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Sevebilmek

ONSOZ

Sevebilmek, sevmeyi 0grenmekle baslar. Sevememek ise; cagimizin
en sessiz ama en derin yaralarindan biridir. Kendi varligimiza,
bulundugumuz yere ve karsimizdakine sevgiyle yaklasabilmek, sevmeyi
bilmenin vazgecilmez adimlarindandir.

Kendimizi sevmek; ¢ocuklukta ilk temas kurdugumuz bakim verenle
icsel bir barig insa etmeyi, bize ve onlara ait izleri kabullenmeyi,
icimizde hala bekleyen o kirilgan ¢ocugu sefkatle kucaklamay1 gerektirir.
Erich Fromm’un Sevme Sanati’nda ifade ettigi gibi; ‘Bir insana kendi
kendime yetemedigim igin baglaniyorsam, o kisi ancak bir can simidi
olabilir; bu bagin sevgiyle hicbir ilgisi yoktur. Yalniz kalabilme becerisi,
sevme becerisinin 6n kosuludur.’

Meslek hayatimda on bes yili asan deneyimim ve taniklik ettigim
sayisiz yagsam Oykiisii bana sunu ogretti: Gergek sevgi, insanin Once
kendisiyle kurdugu bagda filizlenir. Cocuklugumuzla barigsmadan,
icimizdeki yaralar1 onarmadan ne agki derinlemesine yasayabiliriz ne de
sahici ve saglikli iliskiler kurabiliriz.

Sevginin epistemolojisi lizerine kaleme aldigimz bu eser, 6grenmeye
ve daha iyi bir diinya idealine yonelen ¢abanin bir yansimasidir. Birlikte
calisma ayricalifina eristigim, bilgeligi ve meslegine duydugu derin
adanmiglikla bana daima rehberlik eden Prof. Dr. Riifet Hiiseynzade’ye
en igten giikkranlarimi sunarim.

Klinik Psikoloji Doktoranti
Ogretim Gorevlisi Gamze YUCEL
BAKU, 2026



Sevebilmek

Professor Riifat Hiiseynzada va

Baki Dovlat Universitetinin Psixologiya kafedrasinin
Klinik psixologiya iizra doktoranti

Gamze Yiicel’in taqdim etdiyi

“Seva bilmak” adl metodik vasaitina

ROY

Miiasir dovrde psixologiya elminin miixtolif istiqamotlori siiratlo
inkisaf edir vo insan hoyatinin emosional vo psixososial sahslorine daha
dorindon niifuz edir. Xiisusilo sevgi, baglanma vo yaxin miinasibatlor
psixologiyasiin elmi osaslarinin todqiqi miiasir comiyyat {igiin miihiim
vo aktual mévzulardan biri kimi ¢ixis edir.

Klinik psixologiya sahasinds elmi vo praktik yanagmalar1 bir araya
gotiron “Seva bilmak™ adli asar xiisusi aktualliq vo shomiyyat kasb edir.
Osordo sevgi anlayisi romantik idealizmin ¢orgivesindon ¢ixarilaraq,
psixodinamik yanasma, baglanma nazoriyyasi vo emosional tonzimloma
proseslori kontekstinds elmi asaslara soykenorak tohlil olunur.

Kitabda sevginin formalagma marhalslori, usaqliq tocriibslorinin vo
baglanma  niimunslorinin  yetkin  miinasibotlora  tesiri,  sevgi
miinasibatlorinds tokrar olunan psixoloji niimunslor, asililiq ilo saglam
baglanma arasindaki farqgler, emosional travmalarin miinasibatlors tasiri,
sarhad qoyma bacarig1, ayriliq va itki proseslorinin psixoloji tohlili kimi
mithiim moévzular sistemli va ardicil sakilds toqdim edilmigdir.

Osorin dili aydin, anlagilan vo eyni zamanda elmi terminologiyaya
sadiq qalmmaraq qurulmusdur. Bu xiisusiyyat asarin hom psixologiya
sahasinda tohsil alan talabalor, hom miitoxassislor, ham do genis oxucu
auditoriyasi terofindon asanliqla qavranilmasina imkan yaradir.



Sevebilmek

“Sevo bilmak™ asari yalniz nozari bilik tagdim etmokls kifaystlonmir,
eyni zamanda oxucunun daxili diinyasini anlamaga, miinasibatlorini
yenidon daysrlondirmays va psixoloji forqindslik qazanmaga yonolmis
praktik diislinco ¢or¢ivosi formalasdirir.

Yuxarida qeyd olunan moqamlar nazars alinaraq qeyd etmak olar ki,
“Sevo bilmok” adli osor miiasir psixologiyanin aktual problemlorine
toxunan, elmi-praktik doyeri yiiksok olan vo psixoloji maariflondirmo
baximindan ohomiyyatli elmi-publisistik osor kimi qiymotlondirilir.
Kitabin nosr olunmasi vo genis oxucu auditoriyasina taqdim edilmasi
maqgsadouygun hesab edilir; psixologiya sahasinds aparilan elmi va todris
foaliyyotlorine miihiim t6hfo veracoyi gonastine golinir.

A L /4
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Sevebilmek

Profesor Riifet Hiiseynzade ve

Bakii Devlet Universitesi Psikoloji Béliimii
Klinik Psikoloji alan1 doktorant

Gamze Yiicel’in sundugu

“Sevebilmek” adli metodik esere

GORUS

Giliniimiizde psikoloji biliminin farkli alanlar1 hizla gelismekte ve
insan yasaminin duygusal ve psikososyal boyutlarina daha derinlemesine
niifuz etmektedir. Ozellikle sevgi, baglanma ve yakin iliskiler
psikolojisinin  bilimsel temellerinin incelenmesi, modern toplum
acisindan 6nemli ve gilincel konulardan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Klinik psikoloji alaninda bilimsel ve pratik yaklagimlar1 bir araya getiren
“Sevebilmek™ adli eser, 6zel bir giincellik ve 6nem arz etmektedir.
Eserde sevgi kavrami, romantik idealizmin sinirlarinin Stesine taginarak;
psikodinamik yaklagim, baglanma kurami ve duygusal diizenleme
siregleri  baglaminda bilimsel temellere dayandirilarak analiz
edilmektedir.

Kitapta sevginin olusum asamalari, ¢ocukluk deneyimlerinin ve
baglanma oriintiilerinin yetigkin iligkilerine etkisi, sevgi iliskilerinde
tekrar eden psikolojik Oriintiiler, bagimlilik ile saglikli baglanma
arasindaki farklar, duygusal travmalarin iliskilere etkisi, sinir koyma
becerisi, ayrilik ve kayip siireglerinin psikolojik analizi gibi &nemli
konular sistemli ve ardisik bir bicimde ele alinmustir.
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Eserin dili acik, anlasilir ve ayni zamanda bilimsel terminolojiye
sadik kalinarak olusturulmustur. Bu 6zellik, eserin hem psikoloji
alaninda egitim goren oOgrenciler, hem uzmanlar hem de genis bir
okuyucu kitlesi tarafindan kolaylikla anlagilmasin1 saglamaktadir.
“Sevebilmek™ eseri, yalnizca teorik bilgi sunmakla sinirli kalmayip, ayni
zamanda okuyucunun i¢ diinyasin1 anlamasina, iliskilerini yeniden
degerlendirmesine ve psikolojik farkindalik kazanmasina y6nelten pratik
bir diigiinme ¢ergevesi de olusturmaktadir.

Yukarida belirtilen hususlar dikkate alindiginda, “Sevebilmek” adl
eserin, ¢agdas psikolojinin giincel problemlerine temas eden, bilimsel-
pratik degeri yiiksek ve psikolojik bilinglendirme agisindan 6nemli bir
bilimsel-publisistik eser oldugu degerlendirilmektedir.

Kitabin yayimlanmasinin ve genis okuyucu kitlesine sunulmasinin uygun
oldugu kanaatine varilmakta; psikoloji alaninda yiiriitiilen bilimsel ve
egitsel caligmalara 6nemli katkilar saglayacagi disiiniilmektedir.

)
B Ot
BDU Psikoloji Anabilim Dal Baskam

Psikoloji Bilimleri Doktoru £
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Pedaqogika elmlari doktoru,
professor Riifot Hiiseynzada

Klinik Psixologiya ixtisasi iizra
doktorant Gamze Yiicelin
“Sevebilmek” adh metodik vasaitina

ROY

Pedaqogika elmlari doktoru, professor Riifat Hiiseynzads vo Klinik
Psixologiya ixtisas1 iizro doktorant Gamze Yiicelin “Sevebilmek” adli
metodik vesaiti, hor zaman oldugu kimi, miiasir dovriimiiziin miirokkab
diinyasinda da aktualliq qazanan bir mévzuya hosr edilmisdir. “Sevginin
usaq inkisafinda va insan psixologiyasinda rolunu izah edon Sevebilmek
adli kitabin” metodik vesait kimi elmi cohatdon moagsade uygunlugu va
praktik faydaliligi mévcuddur.

“Sevo bilmok” adli metodik vasait pedaqoji prosesdo humanist
doyorlorin, empatiyanin vo etik miinasibatlorin formalagdirilmas: ii¢lin
ohomiyyatli bir monbadir. Vosait miiollim—sagird miinasibatlorini daha
samimi, diqqgotli vo saglam asaslar {izarindo qurmag: togviq edir. Miiallif
mdvzunu ham nazari, hom dos praktik baximdan sistemli sokilde toeqdim
edorak oxuculara real dors situasiyalarinda totbiq oluna bilon metodik
yanagmalar toklif edir.
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Dilinin sadoliyi, izahlarin ardicillifi vo niimunslorin praktik doyeri
vosaiti hom yeni baslayan pedaqoqlar, ham das tacriibali miisllimlor {igiin
faydali edir.

“Seva bilmok” tokco tolim metodlarini deyil, miisllimin soxsiyyast
olaraq inkisafin1 da 6no ¢ixardig iigiin pedaqoji adobiyyatda xiisusi yer
tutur. Umumilikdo, vosait tohsil prosesindo miisbot psixoloji iglim
yaratmagq istoyon har kas iiciin doyarli bir tohfadir.

Soziigedan vasaitin ¢ap olunaraq yayilmasi tovsiye edilir.

Xudiyeva Farids Tofig quz

Azarbaycan Dévlat Pedaqoji Universiteti,
Umumi Pedaqogika kafedrasimin miidiri,
Dosent, pedaqgogika iizra falsafs doktoru




Sevebilmek

Pedagoji bilimler doktoru,
Profesor Riifat Hiiseynzade ve
Klinik Psikoloji alaninda
doktorant Gamze Yiicel’in
“Sevebilmek” adli metodik eserine

GORUS

Pedagoji bilimler doktoru, Profesoér Riifst Hiiseynzade ve Klinik
Psikoloji alaninda doktorantt Gamze Yiicel’in “Sevebilmek” adli
metodik eseri her zamanki gibi, giinlimiiziin karmagik diinyasinda da
giincelligini koruyan bir konuya ithaf edilmistir. “Sevginin ¢ocuk
gelisiminde ve insan psikolojisindeki roliinii agiklayan ‘Sevebilmek *adli
kitabin” metodik bir eser olarak bilimsel a¢idan amaca uygunlugu ve
pratik faydaliligi mevcuttur.

‘Sevebilmek” adli metodik eser, pedagojik siirecte hiimanist
degerlerin, empati ve etik iliskilerin gelistirilmesi agisindan 6nemli bir
kaynaktir. Eser, 6gretmen—6grenci iligkilerinin daha samimi, dikkatli ve
saglam temeller {izerine kurulmasim tesvik etmektedir. Yazar, konuyu
hem teorik hem de pratik agidan sistemli bir bi¢imde ele alarak,
okuyuculara gergek ders ortamlarinda uygulanabilecek metodik
yaklagimlar sunmaktadir.

Dilinin sadeligi, agiklamalarin tutarliligi ve 6rneklerin pratik degeri,
eseri hem yeni baglayan egitimciler hem de deneyimli 6gretmenler icin
faydal1 kilmaktadir.

‘Sevebilmek”, yalnizca Ogretim yontemlerini degil, ayni zamanda

Ogretmenin birey olarak gelisimini de 6n plana ¢ikardigi i¢in pedagojik
literatiirde 6zel bir yere sahiptir.
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Genel olarak eser, egitim siirecinde olumlu bir psikolojik iklim
olusturmak isteyen herkes icin degerli bir katkidir.

S6z konusu eserin basilarak yayginlastirilmasi tavsiye edilmektedir.

Xudiyeva Farids Tofiq kizi

Azerbaycan Devlet Pedagoji Universitesi,
Genel Pedagoji Anabilim Dali Bagkani,
Docent, Pedagoji alamnda felsefe doktoru

11



Sevebilmek

Pedaqogika iizra elmlar doktoru
Professor Riifat Hiiseynzado vo
Doktorant Gamze Yiicelin “Seva
bilmak” adh metodik vasaiting

ROY

Insanin monovi alominin Syronilmasinin tarixi ¢ox qodimdir. Tarixi
voaraqladikca, ayri-ayr1 dévrlerin derinliklarine endikca, manovi diinyanin
sirlori haqqinda ¢oxlu zoka mohsullaria va fikir toplularina rast golirik.
Insan comiyyati yasadiqca onun monovi alomi ilo olagodar olan
problemlar 6z aktualligini nainki saxlayir, zaman kegdikca bu problemlor
yenilonmis goraito uygun suratds hall olunmag: tolab edir. Ax1 insanlar
hor dovrdo monoavi kamilliya, diinya sirlorini Oyronmoys cohd
gostormislor. Belo imumbasari problemlordon biri do insan comiyyati ilo
birgs yaranmis, inkisaf etmis, zonginlogib on iilvi basori hisso ¢evrilmis
sevgidir. Dahilar sevginin, mohabbatin insani1 aziz dogulduguna, ona xas
olan miigoddes bir hiss kimi tosvir ve toronniim etmiglor.
“Qabusnamo”ds deyilir ki, esq tobistin, xarakterin zorifliyinden dogur,
zarifliyindon dogan har sey isoe zorif olar.

Xalgqumizin dahi oglu N.Tusi mohabbato yiiksok qiymat verir va
deyirdi ki, insanlar arasinda mohobbot olsaydi, insafa vo insafsizliga
ehtiyac yaranmazdi. Bu monada prof. R.Hiiseynzadonin vo doktorant
G.Yicelin hazirladiglart “Seve bilmok” adli metodik vasait biitiin
zamanlarda oldugu kimi indiki qarmaqarisiq diinyamizda da aktualliq
kasb edon movzuya hosr edilmisdir.

Kitabda miiolliflor “Yaxsiliq vo sevgi”, “Insanlar dogulanda sevgi

alomi dogurlar?”, “Insanlar nodon sevmozlor?” va s. kimi manavi hisslori
oks etdiron movzular1 genis sorh etmislor.

12
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Kitab1 maraqli eden cohatlorden biri do budur ki, sevginin psixoloji
toroflori taninmig psixologlarin fikirlorine istinad edilorok elmi cohotdon
osaslandirilir. Sorq vo Islam diinyasinda sevgi hekayolori, Allaha qorxu
ila deyil, sevgi ilo baglanmaq oxucuda derin toassiirat yaradir.

Biitiin bu deyilonlori nozore alaraq soxsiyyetine dorin hoérmat
basladiyim professor Riifat Hiiseynzado va doktorant Gamze Yiicelin
hazirladiglar1 “Seva bilmok™ adli metodik vosait elmi vo praktik
faydaliliga malik oldugundan onun ¢ap olunmasini maqgsadouygun hesab
edirom.

Raygi: I}}f;/[" (ﬁ, -
3ohruz Cabbarh

' ﬁln Akademiyasinin

mlar kafedrasimn dosenti,
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Sevebilmek

Pedagoji bilimler doktoru,
Profesor Riifot Hiiseynzade ve
Doktorant Gamze Yiicel’in
“Sevebilmek” adhh metodik eserine

GORUS

Insanin manevi diinyasinin incelenmesinin tarihi olduk¢a eskidir.
Tarih sayfalar1 incelendikge, farkli donemlerin derinliklerine inildikge,
manevi diinyanin sirlarina dair pek ¢ok diisiinsel iriin ve fikir birikimiyle
karsilagilmaktadir. Insan toplumu var oldukga, onun manevi diinyastyla
ilgili sorunlar yalmizca giincelligini korumakla kalmaz, ayn1 zamanda
zamanla degisen kosullara uygun bi¢imde ¢ozlilmeyi de gerektirir.
Nitekim insanlar her donemde manevi olgunluga ulagsmaya ve diinyanin
sirlarin1 6grenmeye ¢aba gostermistir. Bu tiir evrensel sorunlardan biri de
insan toplumu ile birlikte ortaya c¢ikan, gelisen, zenginleserek en yiice
insani duygulardan biri héline gelen sevgidir. Diisiiniirler sevgiyi, insanin
varolusuna 6zgl kutsal bir duygu olarak tasvir ve yiiceltmislerdir.

“Kabusname”de belirtildigi iizere, ask doganin ve karakterin
zarafetinden dogar; zarafetten dogan her sey de zarif olur.

Halkimizin biiyiik diisiiniirii N. Tusi, sevgiye yiiksek deger atfetmis
ve insanlarin arasinda sevgi olsaydi, adaletsizlik ve haksizliga ihtiyag
duyulmayacagini ifade etmistir.

Bu baglamda Prof. R. Hiiseynzade ve doktorant G. Yiicel tarafindan
hazirlanan “Sevebilmek” adli metodik eser, ge¢miste oldugu gibi
giiniimiiziin karmagik diinyasinda da giincelligini koruyan bir konuya
ithaf edilmistir.

14



Sevebilmek

Eserde “lyilik ve sevgi”, “Insanlar dogduklarinda sevgi diinyasimi m
dogurlar?”, “Insanlar neden sevmezler?” gibi manevi duygular1 yansitan
konular kapsamli bi¢imde ele alinmustir.

Eseri ilgi c¢ekici kilan yonlerden biri de sevginin psikolojik
boyutlarinin, taninmis psikologlarin goriislerine dayanilarak bilimsel
olarak temellendirilmesidir. Dogu ve Islam diinyasindaki sevgi anlatilari
ile Allah’a korku ile degil, sevgi ile baglanma anlayisi, okuyucuda derin
bir etki birakmaktadir.

Tim bu hususlar dikkate alindiginda, sahsiyetine derin saygi
duydugum Prof. Riifat Hiiseynzade ve doktorant Gamze Yiicel tarafindan
hazirlanan “Sevebilmek” adli metodik eserin bilimsel ve pratik agidan
yararlt oldugu, bu nedenle basilarak yayimlanmasinin uygun oldugu
kanaatindeyim.

Ravgi: ‘.J‘//,-_‘/,,(‘_/,,/:r

Bahriiz.Cabbarh

AZel :Spor Akademisi,
—— Insan/Bilimleri Boliimii Dogent,

laninda felsefe doktoru

/4

15



Sevebilmek

Icindekiler

OMNSOZ ...t e e 3
Baki Devlet Universitesi Psikoloji Anabilim Dali Bagkanlig1
GOTUSU. ..o eeeee e 4
Azerbaycan Pedagoji Universitesi Pedagoji Baskanlig

GOTUSU. ..o eeee e e, 8
Azerbaycan Spor Bilimleri Universitesi Insan Bilimleri Béliimii
GOTUSUL ..o eeeee et 12
Insanlar dogustan sevgi ile mi dogarlar............ccocccoevevennnnnnn. 18
[nsanlar neden SEVEMEZ............coeveeverveieeiieeieieieeieieieisieieiens 23
Baglanma Kurami ..........ccccocvevierieniieieeneeseeeee e 28
Sevmek dnce kendimizi sevmekle baglar............ccccccvveenennnen. 37
Hem sevmek hem nefret etmek ..........cccoceveiiinininininnene. 48
Sevgi ve nefret dengesine klinik bir bakis.......c..ccccevereeninnenne. 50
Sevginin bir gostergesi olan: Opmek ........cccccoceveevineniencnene. 53
Sartlmak.......c.oecuieiiiieee e 56
Psikoloji bilimi kuramcilarinin sevgi tanimlart........................ 62
Allah’i korkuyla degil sevgiyle sevmek..........cccoeceveiveirennnnee. 64
Tasavvuf Ve aSK.....coooviiieciiiciieceeecee e 69
1.1s1am diistincesinde SEVEi .........oovverveveuevreeeeeeeeeeeeeieseeenens 64
2. HristiyanliK. ..o e 73
3 HINAUZM .o 77
4. BUdIZIM ..o 79
5. YahudiliK ..o 80
6. Tengricilik.........oooiiiiiii 80
VATAN SEVGIS ... 85

Mithat Cemal Kuntay’in ‘Bayraklari Bayrak Yapan Ustiindeki
Kandir. Toprak Ugrunda Olen Varsa Vatandir.” Dizesine
BaKIS oo e 87



Sevebilmek

Mustafa Cokay’in “Her Tiirk'iin iki Vatan1 Vardir: Birincisi
Kendi Dogdugu Topraklar, ikincisi Tiirkiye'dir” Soziine

BaKIS ... e 91
Tek Basina Bir Cephe: Miibariz ibrahimov' un Oliime

Yiriiyen Kahramanligt...............o.oo 95
Romantizmin kurumsallasmasi: evIilik.........c..ccoooveieeinian. 104
Evliliklerin kisalan siiresi: ¢ok boyutlu dinamikler................ 107
Uzun siireli evlililer igin stratejiler..........ccoevevvevverieeneennnnns 109
Konfiigyus' un modern psikolojiyle bulusmasi....................... 113
Narsist—bagimli iligki dinamigi ........c.ccccveevveveervereencrenreennens 120
Sevgi ile iyilesmek mimkiin mii.........ccoceevvevieeciiecrieieeinnee, 123
Sevgiyle iyilesmenin mekanizmalari..............ccccevveerieveennnnee. 124
Sevgi temali terapotik film okumalari...........cccoeevveevieveennennee. 132
Sevgi hakkinda kitaplar...........ccccoeevvevievienieniecrececeeeene 135
Sosyal psikolojide aile baglar1 ve sevginin toplumsal

INSAST...uvieetieeetee ettt e eteeeeteeeeteeeeteeeeteeeeteeeeaeeeeseeeenreeenseeeeareean 138
Azerbaycan kiiltiiriinde sevginin tasavvufi kokenleri

ve sosyokiiltiire]l analizi..........cccoevevveveeiienieeeereeseecee s 141
Anadoluda sevginin kiiltiirel in$asi .........c.ccceevveeveerverrennenns 142
Hayvan sevgisine psikodinamik bir yaklagim ........................ 144
Hachiko orneginde baglilik ve Sevgi......cceeeveevieerieereeniennnenns 147
Koruma temelli sevgi: kangal kopegi..................o.eees 148
Cocuklar ve KOSUISUZ SEVEL ..ccuvevrierieiieriiesieesreereesiee e senees 152
Ogretmenlik Ve SEVEi.........cooovviveveveeieieeeeeeeeeeeeeeeesese s 170
Sevdiginiz meslegi yapmanin faydalari..........c...ccocevveveennennne. 176
Erosile pSyche......ooviiiiiiiiiiiiii e, 189
Ask — bilgelik — GUC.....cceevuieiierieeieeieee et 192
ASK e 198
Seversin kavusamazsin: adi agk olur..........cccecevevveciieieennnnne, 199
Dogu ve islam diinyasinda yarim kalan asklarin

J0T1 €1 <] (5] o PR PRSP 201
Bat1 diinyasindan sevip kavusamayanlarin hikayesi ........... 206

17



Sevebilmek

CHARLES DICKENS -iKi SEHRIN HIKAYESI.............. 209
1. Lucie Manette’in kurtulusu ve Charles Darnay ile
LANISINAST..eeeviieeeeiieee ettt e e eecireeeeeeteeeeeeetaeeeeeetaeeeeeenaeeeeesaeeaens 210
2. Sydney Carton’un karsiliks1z agki.........coccoevieninniininnnne. 210
3. Lucie ile Darnay’in eVIiligi ........cceeeeneeniiniiiiiiiiinicee 211
4. Devrim ve tutuklama ..........cccooceeviiniiniiniiieeeeeee 211
5. Sydney Carton’un biiyiik fedakarligt........ccoccoevveiiinnnin. 211
SAIRLERIN DUNYASINDAN SEVGIYE BAKIS.............. 212
Hem sevip hem sevmeyen Neruda ve Mutlu Ask Yoktur diyen

F N 700 ) PSR 212
Siyah Giiller, Ak Giiller: Agsk ve Melankoli...........c..cceeuneenee. 213
Mona Roza ve Ambivalans ...........ccceeerineiininiinieeeeee 214
Kadirga: Melankolik Oznenin Denizinde.............cccccverueeee.. 219
Cengiz Aytmatov’un Cemile’si ile Aska Bakis...................... 223
Sevgi Emektir’in Psikolojik Derinligi: Selvi Boylum

Al Yazmaliim .....cooeiieiiiieieieee e 227
Sevmek Zamani/Metin Erksan: Sevmek Bir Duygu Mu,

Bir Kapasite Midir?........cccccvevievierieiienieereereeseeseesnesenees 231
IYILIK VE SEVGININ EVRENSELLIGI ....ccccoovvvverirriannnn. 233
‘Benim Adim Khan’ Film Sahnesi........c.ccoccevvroieiininnenenee. 233
SOMN SOZ. ettt 243
KAYNAKGCA ..ottt 238

18



Sevebilmek

Bir eser bazen dogru zamanda sunulan isikla anlam kazamr.
Bilgi, insan ve gelecek arasinda koprii kuran vizyoner tutumuyla
diisiinmeyi, iiretmeyi ve gelismeyi tesvik eden Mustafa TUFAN’a
destegi icin tesekkiir ederim.
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INSANLAR DOGUSTAN SEVGI iLE Mi DOGARLAR

Bu soru psikoloji, norobilim ve gelisim arastirmalarinda sikca
tartisilir. Insanlar biyolojik olarak sevgiye ve baglanmaya egilimli dogar
fakat dogustan gelen bu 6zellik cevre etkilesimiyle sekillenir.

Sevgi, bir yeti olarak dogustan vardir. Bebekler biyolojik olarak
sevgiye acik halde diinyaya gelir. Ancak sevgi, sosyal ¢evre ile 6grenilir:

Gtivenli, sicak ve tutarli bakim — Saglikli sevgi.

[hmal/travma — Sevgiden korkma/uzaklasma.

1. Biyolojik Temel: Sevgi Kapasitesiyle Dogariz

Beyin ve hormonlar: Yenidoganlar, baglanma ve yakinlik icin
gerekli norobiyolojik sistemlere sahiptir (6rn. oksitosin, vazopressin). Bu
sistemler bakimverene kars1t sicaklik, yakinlik ve sakinlesme tepkisi
iiretir. (Feldman, 2012).

Sosyal duyarhlik: Bebekler dogumdan itibaren yiizlere, sese ve
dokunmaya duyarlidir; dogumdan sonraki ilk 24 saat i¢inde annelerinin
kokusunu diger kadinlarin kokusundan ayirt edebilir. 48—72 saat icinde
annenin giydigi tigort gibi kokusal uyaranlara basimi c¢evirme, emme
refleksinde artig gibi tepkileri verirler. Yani bebek igin: anne Once
“goriilen” degil, kokusuyla “taninan” bir varliktir ve diger dan ayirt
edebilir.

Yenidogan bebegin en net gérme mesafesi: 2030 cm oldugundan bu
mesafe annenin yiizii ile bebegin yiizli arasindaki uzakliga esittir. Annesi,
bebegini emzirirken bebeginin goriis hizasina girer. Yani bebek,
biyolojik olarak annenin yiiziinii gérebilecek sekilde programlanmstir.

[k haftalarda bebegin net olarak gorebildigi tek “nesne” annenin
yiiziidiir. Bu, tesadiif degil; baglanma ve yiiz tanima igin evrimsel bir
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adaptasyondur. Bu durum Winnicott’un “ayna islevi” kavramiyla
ortiisir.

Anne yiizii — bebegin ilk kendilik temsillerinin olustugu yansitic
yiizeydir.

Gorsel temas proto-benlik ile dig diinya arasindaki ilk simir
deneyimidir. Bagka bir deyisle: bebek, diinyay1 dnce annenin yiiziinde
g0rlir; sonra o yiiziin i¢inde kendini.

Gorme Ozellikleri (Ilk Haftalar)

Ozellik Yeni Dogan Gormesi

Netlik Bulanik

Renk Algist Siyah-beyaz, yiiksek kontrast
Odak Yakin mesafe (20-30 cm)
?:lifllft Yavas hareketleri izleyebilir
Yiiz Tanima Ozellikle anne yiiziine duyarl:

Bebekler yiiksek kontrastli (siyah—beyaz) objeleri daha iyi algilar.
Dairesel sekiller ve insan ylizii en ¢ok dikkat ¢eken uyaranlardir.

Empati cekirdegi: 1 yas civarinda bebekler bagkasinin aglamasina
tepki verir; bu, sevgi ve merhametin norolojik temelinin erken oldugunu
gosterir. Ancak bu sadece potansiyeldir; duygunun kalitesi ve derinligi
bakimverenle etkilesimde gelisir.
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2. Psikolojik Gelisim: Sevginin Sekillenmesi

Baglanma Kuram (Bowlby, 1988)

Yenidogan biyolojik olarak bir bakimverene baglanma egilimiyle
dogar.

Giivenli baglanma (sevgi dolu, duyarli bakim) — ileride sevmeyi ve
giivenmeyi kolaylastirir.

[hmal, reddedilme, travma — sevgiye karsi korku ve mesafe
gelistirebilir.

Duygusal Ogrenme

Cocuk, sevgiyi biiyiik 6l¢iide bakim verenin, anne- baba ve ¢evresinin
yaklasgimindan Ogrenir. Sevgi kapasitesini, siirekli elestiri, siddet ve
ihmal zedeleyebilir.

Sefkat ve dokunma, oksitosin salgisini artirarak sevgi kapasitesini
giiclendirir.

3. Evrimsel Bakis

Insan yavrusu hayatta kalmak icin bakima muhtactir. Bu nedenle bag
kurma ve sevgi gelistirme egilimi evrimsel olarak se¢ilmistir. Bu egilim
hem ebeveyn-¢ocuk bagimi hem de yetigkinler arasi romantik sevgiyi
destekler (Hrdy, 2011).
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INSANLAR NEDEN SEVEMEZ

Sevemeyen Insanin Psikopatolojisi

Insanin sevememesinin nedeni, biyolojik, psikolojik ve sosyal
etkenlerden kaynaklanir.

Insanin sevmeyi bilmemesinin ardinda; erken baglanma yaralar,
travmalar, diisiik 6zdeger, kisilik yapilanmalari, biyolojik hassasiyetler
ve sosyal 6grenmeler bulunur.

Sevme becerisi; 0grenilen, gelisen ve kimi zaman terapi ya da igsel
farkindalik yoluyla giiclendirilebilen bir kapasitedir.

1. Gelisimsel ve Baglanma Temelli Nedenler
Giivensiz Baglanma:

Cocuklukta bakimverenin reddedici, tutarsiz ya da ihmal edici olmast;
kisinin ileride yakin iligskilerden kagimmasina veya asirt kaygi
gelistirmesine yol agabilir (Bowlby, 1988).

Kacingan baglanan bireyler “bagimli olmamak i¢in” duygusal mesafe
koyabilir; kaygili baglananlar ise; terk edilme korkusuyla iligkilerini
zedeleyebilir.

Duygusal ihmal ve Travma:

Sevgi dolu temasin eksikligi (ihmal), istismar; kisinin hem kendini
sevilmeye deger gormesini hem de baskasina giivenmesini zorlastirir.

Erken donem travmalar “yakinlik = tehdit” gibi semalar gelistirebilir.
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2. Kisilik Yapilanmalari ve Psikopatoloji
Grandiyoz Narsizim, Kirilgan Narsisizm:

Kendisini siirekli iistiin gosterme ihtiyaci, savunmaci tutum,
elestireye duyarlilik; bagkalariyla samimi bag kurmayi zorlastirabilir.
Sevgi karsisinda savunmaya gegme egilimi goriilebilir.

Borderline Egilimler:

Terk edilme korkusu ve yogun duygusal dalgalanmalar, sevilme ve
sevme kapasitesini zayiflatabilir.

Kacingan Kisilik Bozuklugu:

Reddedilme korkusu veya degersizlik inanci, kisinin sevgiyi talep
etmeyi ve vermeyi engelleyebilir.

Depresyon & Duygusal Kiintliik:

Uzun siireli depresif siiregler, dopamin/oksitosin gibi nérokimyasal
sistemleri etkileyerek sevgi ve baglilik hissini koreltebilir.

3. Diisiik Oz-Sevgi ve Kendilik Algisi

Kendini degersiz gorme veya sucgluluk duygusu, sevgi aligverisini
zorlastirir.  Oz-sefkat gelistirmemis kisiler, baskasina da sefkat
gostermekte zorlanir. (Neff, 2011).

4. Ogrenilmis Iliski Kahplari

Olumsuz Rol Modeller: Cocuklukta sevgi iliskileri yerine elestiri,
ofke veya sogukluk gozlemlemek, sevgi dilini 6grenememeye neden
olabilir.

Kiiltiirel ve Toplumsal Etkiler: Bazi kiiltirlerde duygularin
bastirilmasi, sevgi ifadesini “zayiflik” olarak gérme egilimi vardir. Bu da
sevgi gosterimini zorlastirir.
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5. Biyolojik ve Norohormonal Faktorler

Oksitosin  ve Dopamin Sistemleri: Giiven ve baglanmay1
destekleyen ndrohormonlarin dengesizligi 6zellikle erken travma/ kronik
stresle iligkilidir.

Genetik Egilim: Bazi c¢alismalar baglanma stilleri ve sosyal
duyarlilikta genetik farkliliklar olabilecegini gostermektedir. Oksitosin
reseptdr geni (OXTR) varyantlar1 (6rnegin rs2254298), bireylerin sosyal
cevreye ve strese karsi duyarliliklarinda genetik farkliliklar oldugunu
gostermektedir. GG genotipi daha yiiksek dayaniklilik ve pozitif
duygularla iliskilendirilirken, A alleli (AA/AG) tasiyicilan
olumlu/olumsuz ¢evre kosullarindan daha fazla etkilenme egilimindedir.

6. Varolussal ve Felsefi Etkenler
Baglanma Korkusu & Ozgiirliik Arzusu:

Sartre ve Fromm, bazi kisilerin sevginin getirdigi sorumluluk ve
kirilganlhiktan kagtigini; bagimsizligt kaybetme korkusunun sevme
kapasitesini kisitladigini savunur.

Erich Fromm’un Gériisii:

Sevememek, sevginin bir “sanat” olusundan kaynaklanir; bilgi,
olgunluk ve caba ister. Narsisizm, tiiketim kiiltiirii ve bireycilik bu
sanatin gelismesini engeller. (Sevme Sanati).
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INSAN DAVRANISININ EVRENSEL iKi BOYUTU:
IYILIK VE SEVGI

Iyilik, sevginin davranisa yansimis bigimidir. Iyilik ve sevgi hem
bireysel ruh sagligi hem de sosyal baris igin kritik degerlerdir. Iyilik ve
sevgi, insanlik tarihi boyunca ahlak felsefesi, psikoloji ve din
diisiincesinde temel degerler olarak ele alinmistir. Modern insan i¢in de
bu iki deger, hem ruhsal doyum hem de etik bir yasam igin
vazgecilmezdir.

Psikoloji bilimi, iyilik ve sevginin mutluluk ve anlam duygusunu
giiclendirdigini; norobilim ise oksitosin ve 6diil devrelerinin bu siiregte
aktif rol oynadigin1 ortaya koymustur. Felsefi ve dini gelenekler de;
ylizyillardir insani iyilik ve sevgi temelli bir hayat siirmeye davet
etmektedir.

Iyilik ve sevgi, bireysel iyi olusu artrmanin yam sira sosyal
dayanigma ve barig kiiltliriiniin de yap1 tasii olusturur (Post, 2002).
Modern psikoloji, iyilik ve sevgi davraniglarinin hem biyolojik hem
sosyal hem de ruhsal yararlarini ortaya koyarken; felsefe ve dinler bu
degerleri etik yagsamin merkezi olarak tanimlar.

Psikolojik Perspektif
Pozitif Psikoloji

Pozitif psikoloji, iyilik ve sevgi davraniglarini bireyin mutlulugunu ve
anlam duygusunu artiran en Onemli erdemlerden biri olarak tanimlar.
Seligman (2011) “iyi olug” modelinde sevgi dolu iliskiler ve baskalarma
faydali davraniglari temel bilesenlerden biri sayar.
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Prososyal Davranis

Arastirmalar, yardimseverlik ve sefkatin hem yardim eden hem
yardim alan taraf i¢in olumlu etkiler yarattigini géstermektedir. Yardim
eden kisilerde dopamin ve oksitosin salinimui artar; bu da mutluluk ve
baglilik hissini gliglendirir (Crocker et al. 2017). Empati temelli iyilik
davranislari, sosyal baglar1 pekistirir ve stres yanitint azaltir.

SEVGI TURLERI
Psikolojide sevgi tiirleri:
Romantik sevgi (tutku, yakinlik, baglilik; Sternberg, 1986),
Arkadasca sevgi (Hatfield & Rapson, 1993),
Kendine sefkat ve 6z-sevgi (Neff, 2011).

Felsefi ve Etik Yaklasimlar

Avristoteles: Iyiligi erdemli yasamin temeli goriir; sevgi ise toplumsal
baglarin ve dostlugun o6ziidiir.

Immanuel Kant: lyilik gorev bilinciyle yapilmalidir; sevgi ise
insanin degerli oldugunu kabul eden ahlaki bir duygudur.

Erich Fromm: Gergek sevgi, 6zen, sorumluluk, saygi ve bilgiden
olusan aktif bir tavirdir; iyilik bu sevginin pratikteki yansimasidir.

Dini Perspektif

Islam: Allah’mn “el-Vedad” (¢ok seven) ve “er-Rahman” (merhametli)
isimleri, sevgi ve iyiligi dinin temel ahlaki ilkesi kilar. Kur’an’da “Allah
iyilik edenleri sever” (Bakara, 2/195) ve “lyilik ve takvada yardimlagin”
(Maide, 5/2) bu anlayisi yansitir.
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Hristiyanlik: Ik emri: ‘Sev’dir. “Komsunu kendin gibi sev” (Matta
22:39) emri, sevgi ve iyiligi ahlakin merkezine yerlestirir.

Biyolojik Boyut: Oksitosin ve Beyin Mekanizmalari

Sevgi ve iyilik davranmiglarinin biyolojik temeli 6zellikle oksitosin
hormonu ve beynin 6diil devreleriyle iligkilidir. Oksitosin sosyal giiveni,
empatiyi ve sefkatli davranislar1 destekler (Heinrichs et al. 2009).

Yardim davranigi sirasinda prefrontal korteks ve striatumda
aktivasyon artar bu da iyilik yapmanin &diillendirici hissettirdigini
gosterir (Moll et al. 2006).

Sosyal Etkiler

Iyilik ve sevgi, toplumsal uyumu ve baris kiiltiiriinii pekistirir.
Topluluk ¢alismalarinda, karsilikli yardim ve sevgi dolu iligkiler yasayan
bireylerin daha yiiksek yasam memnuniyeti ve psikolojik dayaniklilik
gosterdigi bulunmustur (Lyubomirsky et al.2005).

BAGLANMA KURAMI

Baglanma kuram, Ingiliz psikiyatrist John Bowlby ve psikolog Mary
Ainsworth tarafindan gelistirilmistir. Bu kurama gore, bir c¢ocugun
bakimvereniyle (genellikle anneyle) kurdugu duygusal bagin niteligi,
yetiskinlikteki yakin iligkilerinin temelini olusturur.

Baglanma etiket degil, oriintiidiir. Saglikli durum olan giivenli
baglanma sonradan Ogrenilebilir. Terapi siirecinde baglanma stili
doniisebilir. Baglanma 4 ana baglikta ele alinir.
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1. Giivenli Baglanma

Yakinliktan rahatsiz olmaz.

Hem bagimsiz hem iliskisel olabilir.
Duygularini ifade edebilir.

Terk edilme korkusu baskin degildir.
Yetiskin iliskilerinde:

“Yakinlik iyidir ama ben kendim olarak da varim.”

2. Giivensiz Baglanma

Terk edilme korkusu yiiksektir.

Onay ve giivence ihtiyaci fazladir.
Iliskide asir1 kiskanclik goriilebilir.
Kars1 tarafin duygularina asir1 odaklanir.
Yetiskin iliskilerinde:

“Beni seviyor mu? Gitmesin diye daha ¢ok vermeliyim.”

3. Kacgingan / Kayitsiz Baglanma
Yakinliktan rahatsizlik duyar.

Duygusal mesafe koyar.

“Kimseye ihtiyacim yok” tutumu vardir.
Bagimsizligi agir1 vurgular.

Yetiskin iligkilerinde:

“Yakinlik zayifliktir, mesafede kalmaliyim.”
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4. Kaygih-Kacingan / Daginik Baglanma

Yakinlik ister ama korkar.

Mliskide tutarsizlik vardir.

Yogun catisma—kaginma dongiisii yasar.

Cocuklukta travma, ihmal/istismar 6ykiisii sik goriiliir.
Yetiskin iliskilerinde:

“Yaklasinca korkuyorum, uzaklasinca aci ¢ekiyorum.”

Stil Yakinhk Kayg Kac¢inma
Giivenli s % %
Glivensiz Y W4 %
Kacingan % % Y
Daginik /R s 4
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VIN TURIZMCILER: “KACINGAN BAGLANANLAR"

“Seviyorum ama sen daha iyilerine layiksin.”, “Bence iligkimiz ¢ok
giizel; tam bu noktada bitirelim.” Bu ve benzeri climleleri kurarak,
haberli/habersiz sekilde iliskiden ayrilan vin—turizmciler. Onlar i¢in iligki
en iyi halindeyken bile ‘gitmek’ ¢cok daha giivenli bir secenektir. Ciinkii
kacingan baglanma stiline sahip kisiler, cocukluklarinda mama, altlarinin
temizlenmesi ya da yalnizca sefkate ihtiya¢ duyup -iletisim dili olan-
agladiklarinda yeterince ilgi goérmemistir. Cocuk, ihtiyaglarini dile
getirdiginde reddedilir ya da kiiglimsenir. Bakimveren fiziksel olarak
oradadir ama duygusal olarak uzak, soguk veya elestireldir. Bu nedenle
zamanla kimseye ihtiya¢c duymadan ayakta kalmayi ve zaman iginde
yalnizca kendilerine dayanmayi Ogrenir ve “duygularimi gdsterirsem
reddedilirim” inancin1 gelistirir.

Yetigkinlikte ikili iliskilerinde bu c¢ocukluk yasantilar1 yeniden
canlanir. Partnerinin sevgi gosterisini “bogucu” bulabilir. Sik sik yalniz
kalmak ister, kendine alan taninmazsa iliskiyi bitirebilir

Catismalarda duygusuz goriinlir ¢iinkii duygularin1  bastirmak,
cocuklukta Ogrendigi bir savunmadir. Bireyin duygusal yakinliktan
kaginma ve bagimli gériinmeme istegi artar ve bir siire sonra iliski kaygi
hissi yaratarak, kendini duygusal olarak koruma egilimiyle ilk bileti
alarak giivenli alanlarina geri donmek {izere alan1 terk ederler. Bu aslinda
bagimhlik korkusunun maskesidir. i¢inde derin bir sevgi ve yakinlik
arzusu vardir fakat gecmisteki duygusal reddedilme izleri bu arzuyu
bastirir.

Yetigkinlikteki Davranis Bigimleri:

-Duygusal bag1 “zayiflik” olarak gorme,

-Asirt bagimsizlik ve kontrol istegi,
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-Yakin iligkilerde mesafe koyma,
-Duygular1 bastirma/kii¢timseme,

-Sevilmeyi isteme- ihtiya¢ duyulmayi istememe ¢eliskisi.

Kacingan Baglanmanin Alt Tipleri

Baglanma arastirmalarinda (Bartholomew & Horowitz, 1991)
kagingan baglanmanin iki temel tipi belirlenmistir:

1. Kayitsiz— Kacingan Tip
‘Kimseye ihtiyacim yok.”
I¢ diinyalarinda genellikle bastirilmis bir reddedilme korkusu vardir.

Duygusal iligkilerde yakinlik kurmaktan kaginir ama bunu genellikle
farkinda olmadan ‘6zgiirliik’ olarak tanimlar.

Kendilerini giiglii, bagimsiz ve kendi kendine yeterli goriir.
Partnerleri tarafindan soguk, mesafeli veya ilgisiz olarak algilanabilir.
Ornegin: Iliski iyi giderken aniden uzaklasan, mesajlara ge¢ dénen, “gok
iistiime gelme” diyen kisiler bu tipe girer.

2. Korkulu-Kagingan Tip
“Yakin olmak isterim ama aci ¢ekerim diye korkuyorum.”

Genellikle travmatik ge¢mis (duygusal ihmal, terk edilme, istismar)
Oykiisii vardir.

Iliskilerde yaklagsma—kagma dongiisii yasar: bir giin ¢ok ilgili, ertesi
giin tamamen uzak. Sevgi arzusuyla gilivensizlik ayni anda yagandig1 igin
duygusal istikrar zordur.
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Hem yakinlik ister hem de ondan korkar. Ornegin; partnerini gok
seven ama kendi kendini sabote eden, tartisma ¢ikaran kisiler bu tipe
girer. Boylelikle iliski sonlanmis olur.

Kacingan Baglanmanin Psikolojik Dinamikleri

Alan Goriilen Ozellik

Kendilik Algisi “ Gligli olmalryim, kimseye ihtiyag duymamaliyim.”

Baskalarma Bakis “Insanlar giivenilmezdir ¢ok yaklasmak tehlikelidir.”

Savunma Duygusal mesafe, bastirma, rasyonellestirme
Mekanizmasi

Mliskilerde Uzak, sogukkanli, kontrolcii; duygusal bagdan
Goriiniim rahatsiz

Temel Korku Reddedilme, kontrol kaybi, duygusal bagimlilik
Icsel Thtiyac Kabul, giiven, kosulsuz sevgi ama ifade edilemez

sekilde bastirilmustir.

Kacingan Baglanma Nasil Doniisiir?

Giivenli baglanma, 6grenilebilir bir beceridir; yeter ki kisi duygusal
olarak goriilmeye ve kabul edilmeye izin versin. Kagingan baglanma
farkindalikla degistirilebilir.
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Doniistim Yollart:
Farkindalik gelistirmek: Duygularim bastirdigini fark etmek.

2. Givenli iligkiler kurmak: Sabirli, yargisiz ve empatik kisilerle
bag kurmak.
Terapotik destek: Ozellikle sema terapi cok etkilidir.

4. Duygusal agiklik pratigi: Hisleri paylagsmak, kiigiikk adimlarla
giivenli yakinlik denemek.

5. lcsel cocukla calismak:“ Sevgi gosterirsem reddedilirim”
inancin1 yeniden yazmak.

Iyilesme, bastirilmis bu duygulara cesaretle bakmak ve giivenli sevgi
deneyimleriyle miimkiindiir.

“Yakinlik zayiflik degil, iyilesmenin kapisidir.’

MARY AINSWORTH - YABANCI DURUM DENEYI

Baglanma kurami, ¢ocugun birincil bakimvereniyle kurdugu duygusal
bagin, psikolojik gelisimin temel yapi taglarindan biri oldugunu savunur.
Bu bag yalnizca fiziksel yakinlik ihtiyacini degil ayn1 zamanda giivenlik
kapasitesini de igerir.

Ainsworth, baglanma kuramin1 Yabanci Durum Deneyi ile deneysel
olarak geligtirmistir. 12-24 ay arast ¢ocuklarin anneye (birincil
bakimverene) baglanma stillerini ¢ocugun ayrilik ve yeniden birlesme
anlarindaki tepkilerinden yola ¢ikarak yapilandirilmis bir ortamda
gozlemlemistir.

Ayrilik sirasinda ¢ocugun kaygisi ve anne dondiigiinde sakinlesme -
temas arama bi¢imi baglanma stilini (giivenli/glivensiz/ka¢ingan/daginik)
siniflandirmistir.
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Bulgular, erken donem baglanma Oriintiilerinin ¢ocuklarin stres
diizenleme, duygusal ifade ve iliski kurma bicimleri iizerinde kalici
etkileri oldugunu ortaya koymaktadir.

Deney sirasinda degerlendirilen temel davranislar sunlardir: ayrilik
sirasinda gosterilen stres diizeyi, yabanciya verilen tepkiler, anne geri
dondiigiinde temas arama ve sakinlesme bigimi.

Deney, kontrollii bir odada anne—¢ocuk—yabanci etkilesimlerini
iceren kisa ve kontrollii ayrilik—birlesme 8 asamadan olusmustur:

Anne ve ¢ocuk odaya girer
Cocuk ortamu kesfeder
Yabanciodaya girer

Anne c¢ikar (ilk ayrilik)

Anne geri doner (ilk birlesme)
Anne tekrar ¢ikar

Yabanci ¢ocukla kalir

© N R

Anne yeniden doner (kritik gdzlem)

Baglanma Stilleri ve Deneyden Ornekler

1. Giivenli Baglanma

Gilivenli baglanan c¢ocuklar, anne odadan c¢iktiginda huzursuzluk
gosterebilir ancak bu huzursuzluk diizenlenebilir niteliktedir. Deneyden

tipik bir drnekte, ¢gocuk aglar veya anneyi arar; anne geri dondigiinde ise
hizla ona yonelir, temas kurar ve kisa siirede sakinlesir.

Bu davranig Oriintiisii, c¢ocugun bakimverenini gilivenli bir
siginakolarak algiladigini ve stres durumlarinda iligkiye yoOnelerek
regiilasyon saglayabildigini gosterir.
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2. Kagingan Baglanma

Kacingan baglanma oriintiisiinde, ¢gocuk anne ayrildiginda belirgin bir
stres tepkisi gdstermeyebilir. Deney sirasinda bu ¢ocuklar, oyuncaklarla
oynamaya devam edebilir veya yabanciyla yiizeysel etkilesim kurabilir.
Anne geri dondiigiinde ise temastan kaginma, yiiz ¢gevirme ya da anneye
yonelmemek gibi davranislar gozlenir. Bu durum, duygusal ihtiyacin
olmadig1 anlamina gelmez; aksine, cocuk duygusal ifadeyi bastirarak
bakimverene bagimliligi en aza indirmeye ¢alismaktadir.

3. Kaygih Baglanma

Bu baglanma stilinde ¢ocuk, anne ayrildiginda yogun kaygi ve 6fke
gosterebilir. Deneyden bir o6rnekte cocuk yiiksek sesle aglar, yabanci
tarafindan sakinlestirilemez. Anne geri dondiigiinde ise hem temas arar
hem de anneye vurma, itme ya da 6fke gosterme gibi ¢eligkili davranislar
sergiler. Bu Oriintli, bakimverenin tutarsiz yanitlarinin ¢ocukta yiiksek
kaygi ve diisiik regiilasyon gelistirdigine isaret eder.

4. Dagimik Baglanma

Daha sonra tanimlanan dagimik baglanma stilinde, ¢ocuk anneyle
yeniden birlesme sirasinda donakalma, yonelim bozuklugu veya korku
tepkileri gosterebilir.

Deneyde, anneye yaklasmak isterken aniden durmak ya da bagsimi
baska yone ¢evirmek bu duruma ornektir.

Bu baglanma bi¢imi siklikla travmatik, ihmal edici veya istismarci
bakimveren davraniglartyla iliskilendirilir.
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Baglanma Stilleri ve Tipik Tepkiler

Baglanma Stili Anne Ayrilinca

Giivenli Uziiliir ama kontrol
edilebilir.

Kagingan Duyguyu bastirir.

Giivensiz Asin kaygi.

Dagimik Celiskili/donuk
tepkiler.

Anne Doniince

Hizla sakinlesir,
temas arar.

Anneyle temastan
kaginir.

Temas ister ama
sakinlesemez.

Korku, donakalma,
diizensizlik.

SEVMEK ONCE KENDIMiZi SEVMEKLE BASLAR

Bu psikoloji biliminin insan anlayiginin temelinde yer alan bir ilkedir.

Gergek sevgi icten disa dogru yayilir. Once kendimizi sevip kabul

etmeliyiz ki; baskasina kars1 duygudaslik, merhamet ve saglikli baglilik
gelistirebilelim. Kendini sevmeyen kisi ya siirekli onay arar ya da

sevgiden kacar; oysa 6z-sevgi, saglikli iliskilerin temelini atar.

“Insan 6nce kendi icindeki cocugu kucaklamali, onu sevmeli ki
baskasini sevebilsin.” (Igimizdeki Cocuk, Dogan Ciiceloglu)

“Kendine de@er vermeyen insan, baskasma deger veremez. Once
kendini sev sonra sevgin baskasina tasar.” (Var musin, Dogan Ciiceloglu)
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“Icindeki c¢ocugu unutursan, baskalarmin sevgisine de korkuyla
yaklasirsin. Icindeki cocugu sefkatle sarmak, gercek sevgiyi miimkiin
kilar.” (I¢imizdeki Biz, Dogan Ciiceloglu)

“Sevgi, once insanin kendi i¢ diinyasinda baglar. Kendine merhametle
yaklagan, karsisindakine de sefkat sunar.” (Konferans konusmalarindan,
Dogan Ciiceloglu)

“Icimizde bir cocuk var; o, korkularimizi, 6zlemlerimizi, yarim
kalmis sevgimizi tagir. Ona kulak vermeyi 6grenmedikge yetiskinligimiz
eksik kalir.” (Igimizdeki Cocuk, Dogan Ciiceloglu)

“Cocukken yarim kalmis duygularimizi bastiririz ama o duygular yok
olmaz, biiyiir ve yetiskin hayatimzi yonetir.” (I¢imizdeki Cocuk, Dogan
Ciiceloglu)

“Kendimize sefkat gostermek, igimizdeki ¢ocugu kucaklamaktir. Bu
kucak, yasamin tiim zorluklarina karsi bizi gili¢lendirir.” (Var musin,
Dogan Ciiceloglu)

“Icimizdeki ¢ocugu gormezden gelmek, hayati hep baskalarini
memnun etmek igin yagamak demektir. O ¢ocuk goriilmeyi, anlagilmay1
ve sevilmeyi bekler.” (Icimizdeki Biz, Dogan Ciiceloglu)

“Anne-babadan sevgi ve deger gorememis bir g¢ocuk, yetiskin
oldugunda da kendi degerini bulmakta zorlanir. O gocuga sevgi sunmak,
hayat: iyilestirmenin 6nemli bir adimidir.” (I¢imizdeki Cocuk, Dogan
Ciiceloglu)

“Icimizdeki c¢ocukla barismadan ne tam sevebilir ne de saglikli
iliskiler kurabiliriz.” (/¢imizdeki Cocuk, Dogan Ciiceloglu)

“Cocukken duygularimizi ifade edemedigimiz icin karilir,
giivensizlesiriz. Yetigkin oldugumuzda bu kirillgan parcayr anlamak ve
onarmak, kendimizi yeniden insa etmemizi saglar. (Savas¢i, Dogan
Ciiceloglu)
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1. Psikolojik Temel

Oz-sevgi ve oz-sefkat: Kristin Neff (2011), kendine sefkatli
yaklasmanin ruh sagligmi giiclendirdigini, kaygi ve depresyonu
azalttigin1 gosterir. Kendini kabul etmeyen kisi baskasini da saglikli
bicimde sevemez; c¢iinkii sevgi baskasina sunulmadan oOnce igsel bir
kaynak olarak insa edilir.

Baglanma kurami: Bowlby’ye gore giivenli baglanan bireyler
kendilerini degerli hisseder; bu da bagkalariyla sevgi dolu iligkiler
kurmay1 kolaylastirir. Cocuklukta eksik kalan sevgi yetiskinlikte kendine
sefkat gelistirilerek onarilabilir.

Sema terapi: “Incinmis cocuk” modunu iyilestirmek, yetiskin benligin
kendine sevgi sunmasiyla miimkiindiir. Boylece ge¢mis yaralar iyilesir
ve iligkilerde saglikli baglar kurulur.

2. Uygulamah Yaklasim

1. Kendine sefkatli i¢c konusma: Hatalarmi yargilamadan “Her
insan hata yapabilir, ben degerliyim” demek.

2. Cocukluk fotografina bakmak: O c¢ocugu korumak ve ona
sevgiyle seslenmek.

3. Kiiciik basarilar1 kutlamak: Kendini takdir etmek ve deger
vermek.

4. Saglikli smirlar koymak: Kendini sevmek, baskasmma hayir
diyebilmeyi de igerir.
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OZ - SEVGI GELISTIRME REHBERI

Oz-sefkat teorisi (Kristin Neff): bireyin aci ¢ektiginde, basarisiz
oldugunda veya yetersiz hissettiginde kendine elestirel yaklagmak yerine
tipki bir dosta yaklastigt gibi nazik, anlayish ve destekleyici
davranmasidir. Oz Sefkatin ii¢ temel bileseni; 6z-nezaket, ortak insanlik
ve bilingli farkindalik {izerine kuruludur. Hata yaptiginda kendine sert
degil, sefkatli yaklasmanin ruh saghgmi giiglendirdigi gostermistir.
Olumsuz i¢ konugsmayi fark edip yeniden cercevelemek 6z-sevginin
temelidir. Gliglii yonlere odaklanmak ve minnettarlik pratigi 6z-deger
duygusunu artirir.

Oz-sevgi: Kendine sayg1, sinir koyabilme ve ruhsal sagligi koruma.

Digerlerine sevgi: Empati, yardim, paylasim ve anlamli bag kurma.

1. Kendini Tanima ve Farkindalhik

Glinliik olarak duygularini ve diisiincelerini fark et: Hangi durumlarda
elestirel, hangi durumlarda destekleyici oluyorsun?

Duygularimi adlandir: “Su an 6fke/hiiziin/umut hissediyorum.”

Meditasyon, mindfulness veya nefes egzersizleriyle anda kalmay1
calis.

Aligtirma: Giin sonunda 5 dakika ayir, giin iginde seni zorlayan ve
seni mutlu eden olaylar yaz.

2. Kendine Karsi Sefkatli Bir Dil Gelistirme

Ic konusmam fark et: “Ben basarisizim” yerine “Su anda
zorlantyorum ama 6greniyorum” de.

Hatalarin insan olmanin dogal parcasi olarak kabul et.
Kendine yakin bir dost gibi yaklas: Elestirirken bile nazik ve yapici ol.

Alistirma: Zor bir durum yasadiginda kendine bir arkadasina soyler
gibi bir mektup yaz.
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3. Siir Koyma ve Hayir Diyebilme

Kendi ihtiyaglari1 Onemse. Her istege “evet” demek zorunda
degilsin.

Hayir demenin bencillik degil, 6z-sevginin bir pargast oldugunu
hatirla.

Saglikli sinirlar iligkilerde saygi ve giiveni artirir.

Alistirma: Kiicliik seylerden baslayarak (O6rnegin istemedigin bir
sosyal davet) nazik¢e hayir demeyi dene.

4. Kendine Iyi Bakma (Oz-Bakim)

Diizenli uyku, saglikli beslenme ve hareketli yasam 06z-sevginin
temelidir.

Dinlenmeye ve keyif aldigin aktivitelere zaman ayir.

Kendine “ben degerliyim” mesaji veren kiiclik ritiieller olustur
(6rnegin kahve igip sevdigin kitabi okumak).

Alistirma: Haftada bir giin “kendime zaman giini” belirle; sevdigin
seyleri yapmak i¢in plan yap.

5. Olumlu Oz-Kimlik ve Basar1 Giinliigii

Kendini yalnizca hatalarinla degil, giiglii yanlarinla da tanimla.

Basarilarii kiigiik bile olsa not al.

Degerlerinin farkina var: Hayatta neye dnem veriyorsun?

Alistirma: Her giin 3 gii¢lii yoniinii veya basardigin kiiciik bir seyi
yaz.

41



Sevebilmek

6. Kendini Affetme ve Ge¢misle Barisma
Hatalarini tekrar tekrar zihninde canlandirma.

Gegmisteki kararlarin, o anki bilgi ve sartlarla verilmis oldugunu
hatirla.

Kendine yeni bir sayfa agma izni ver.

Alistirma: Affetmek istedigin bir olay1 yaz, “O giin elimden geleni
yaptim artik birakiyorum” de.

7. Destek Almay1 Ogrenme
Oz-sevgi, her seyi tek bagina yapman gerektigi anlamina gelmez.
Giivendigin insanlarla konus, gerektiginde profesyonel destek al.

Yalnizlik yerine saglikli sosyal baglar kur.

8. Hayatin Anlamim ve Kendi Degerini Kesfetme

Baskalarinin onayina bagimli olmadan kendini degerli gérmeyi 6gren.
Ilgi duydugun alanlara zaman ayir: sanat, spor, goniilliilik. Hayatina
anlam katan hedefler belirle, kiigiik adimlarla ilerle.

Giinliik Mini Rutin

1. Sabah: Kendine olumlu bir climle soyle (“Bugiin degerli ve
yeterliyim”).

2. Oglen: 3 derin nefes al, bedeni dinle.
Aksam: Giiniin i¢inden minnet duydugun 3 sey yaz.

4. Haftalik: Kendine kii¢iik bir 6dil ver.
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iCiMiZDEKI COCUGU SEVMEK

Icimizdeki cocuk kavrami; ¢ocuklukta yasanan duygularin bugiinkii
davranislarimiz1  sekillendirdigi, saglikli bir yetiskin olabilmek igin
“icimizdeki g¢ocugu anlamak ve ona sevgi goOstermek” gerektigi
tizerinedir. Cocuklukta bastirillmis duygular (sevgi achigi, goriilme
ihtiyaci, korkular) yetiskin iligkilerimizi yonetir.

Icimizdeki ¢ocugu sevmek kavramu; &z-sefkati gelistirmek, gecmis
yaralar iyilestirmek ve daha saglikli bir benlik duygusu kurmak, travma,
baglanma yaralari, diisiikk 6zdeger, kendine yabancilasma gibi sorunlari
iyilestirmedir.

Gecmiste eksik kalan kabul ve sevgiyi bugilinkii kendiligimize
sunarak iyilesme, 6z- sefkat ve duygusal biitlinliik gelistirme siirecidir.
Icimizdeki cocugu anlamak, ona sevgi gostermek ve kabul etmek;
psikolojik iyilesmenin ve saglikl yetigkinligin temelidir.

Ozdeger artisi: Kendini sevilmeye layik hissetme.

Travmatik anilarm yeniden anlamlandirilmasi: Gegmisteki yalmizlik /
reddedilme duygularinin iyilesmesi.

Duygusal diizenleme: Korku, 6fke, utang gibi zor duygularla basa
cikma kapasitesinin artmasi.

Saglikli iligki kurma: Cocukluk yaralarini sefkatle sarmak, yetigkin
iligkilerini saglikli hale getirir.

Manevi ve Felsefi Boyut

Insan sevgisinin &ziinii, “kendi i¢ cocugunu kabul etme” ve ‘insanin
kendine merhamet ’gostermesi olusturur.Birgok spiritiiel yaklasimda da
ozellikle icsel sifa, mindfulness, tasavvufi merhamet Ogretileri bu yon
One ¢ikar.
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Baglanma Teorisi (Bowlby, 1988)

Cocuklukta sevgi ve giiven eksikligi, yetiskinlikte gilivensiz
baglanmaya ve diisiik 6z degere yol acabilir. i¢sel cocuk ¢aligmasi, eksik
kalan giivenli baglanmay1 yetiskin benligin saglayabilmesi icin bir
aragtir.

Sema Terapi (Young, 2003)

“Cocuk modlar1” (6rnegin incinmis cocuk, ofkeli cocuk) sema
terapide dnemli bir kavramdir.

Terapide yetiskin benligin, igsel c¢ocugu sevgi ve korumayla
karsilamasi1 hedeflenir.

Oz-Sefkat Yaklasimlarn (Neff, 2011)

Kisinin kendisine karsi yargilayici degil, anlayisli ve sevgi dolu
yaklasmasim igerir. Icimizdeki ¢ocugu sevmek, 6z-sefkati giiclendiren
temel uygulamalardandir. Derin travmalari olan kisiler i¢in bu ¢aligmalar
uzman terapist esliginde yapilmalidir.

Uygulamali Yontemler:

Icsel Diyalog: “Kiiciik yasini” hayal edip ona sevgi dolu ciimleler
sOylemek:* Senin yanindayim, artik giivendesin.”

Fotograf Calismasi: Cocukluk fotografina bakarak anlayis ve sefkat
duygusu gelistirmek.

Mektup Yazma: Cocukluk benligine mektup yazarak sevgi, destek ve
kabullenme vermek.

Giinliik Tutma & Meditasyon: I¢sel gocugun ihtiyaglarini fark etmek,
onlar1 yetigkin benlikle kargilamak.
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YUZDE 51 KENDIMIiZ, YUZDE 49 DIGERLERI

Bu bir matematiksel formiil olarak degil, dengeyi anlatan bir
metafordur. Eger kisi kendine hi¢ deger vermezse (%0 kendine — %100
bagkasina) tiikenir, kirilir, iliskilerde sagliksiz bagimliliklar gelistirir.
Eger kisi tamamen kendini diisliniirse (%100 kendine) bencillesir,
bagkalarini sevemez, yalnizlasir.

Saglikli insan 6nce kendini sever, deger verir ama bu sevgi bencillige
doniismez. %51 / %49 dengesi ile kendimizi %51 oraninda sevip
koruyacagiz ki; varligimiz: siirdiirebilelim ve dengede kalalim bdylelikle
kalan %49’u da sevebilelim. %49 baskalarina ayiracagiz ki
iliskilerimizde sevgi, sefkat ve paylasim olsun. Once kendine biraz daha
fazla deger ver ciinkii sen iyi olmazsan kimseye faydan olmaz. Once
kendini seveceksin. Kendini sevmezsen baskasini da saglikli sevemezsin.
Ama sevgi bencillik degildir; %51 kendine, %49 baskalarma ...”
(I¢imizdeki Cocuk, sdylesilerinden)

“Insanin kendine saygi duymasi ve kendini sevmesi bencillik degil,
hayatta kalmak i¢in zorunluluktur. Kendini sevmeyen bagkasina ancak
bagimli olur.” (Var musin, Dogan Ciiceloglu)

“Kendine sevgi goster ama paylagsmayr unutma c¢iinkii sevgi
paylasildik¢a anlam kazanir.”(Igimizdeki Biz, Dogan Ciiceloglu)

Oneriler:

Sinir koyma pratigi: “Hayir” demeyi 6grenmek, tiikkenmemek.
Oz-sefkat egzersizleri: I¢sel elestiriyi yumusatmak.

Minnettarlik gelistirmek: Hem kendine hem baskalarina kars1 stikran.

Paylasim ve yardim: Bagkalarina sevgi ve destek sunarken kendi
ihtiyaglarini da gdzetmek.
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OZ-SEVGI VE PAYLASIM DENGESIi: SAGLIKLI iLiSKiLERIN
TEMELI

Psikoloji bilimi saglikli bir yasam i¢in Oncelikle kisinin kendine
sefkatle yaklagsmasi ardindan bu kaynaktan baskalarina sevgi ve destek
sunmas1 gerektigini vurgular (Neff & Germer, 2018; Bowlby, 1988).

Oz-sevgi ve paylasim arasinda dogru denge kuruldugunda hem
bireysel mutluluk hem de iliskilerde giiven ve doyum artar. Gergek sevgi
once kendimizde baslar ancak orada kalmaz. Kendimizi saglikli bicimde
sevimek, bencillige degil igsel gliclenmeye hizmet eder ve bagkalarina
daha samimi, siirdiiriilebilir bir sevgi sunmamizi saglar.

Insanin hem kendini hem de baskalarini sevebilmesi, ruhsal sagligin
ve sosyal uyumun temel taslarindandir. Ancak sevgi iki u¢ arasinda
sikigabilir: bencillik (yalnizca kendine odaklanma) ve kendini feda etme
(tamamen bagkalar1 icin yasama). Bu dengesizligin iliskilerde
doyumsuzluk, titkenmislik ve ruhsal sorunlara yol agtig1 goriiliir.

Oz-Sevgi Nedir?

Oz-sevgi, kisinin kendi varligin1 degerli gérmesi, hatalarim anlayisla
kargilamasi ve ruhsal-bedensel ihtiyaglarini onemsemesidir.

Saglikli 6z-sevgi, bencillik degildir; tam tersine kisinin psikolojik
dayanikliligini artirir bdylece bagkalarina daha sahici sevgi sunabilmesini
saglar.

Oz-sefkat kavramm (Neff, 2011) ii¢ unsurdan olusur:
1. Kendine sefkatli yaklagmak (i¢sel elestiriyi azaltmak)
2. Insan olmanin ortak kirtlganligini kabul etmek

3. Farkindalikla kendini yargilamadan gézlemlemek
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Paylasimin Onemi

Insan psikososyal bir varliktir; bagkalariyla sevgi ve baglihk kurmak hem
mutluluk hem de anlam duygusu yaratir (Baumeister & Leary, 1995).

Paylasim yalnizca maddi degil; zaman, ilgi, anlayis ve sefkat
paylasimi da ruhsal iyilik i¢in kritiktir.

Sosyal destek sunmak, hem veren hem alan i¢in oksitosin ve dopamin
salgisini artirarak giiven ve mutlulugu yiikseltir (Heinrichs et al, 2009).

‘9051 Kendime, %49 Baskasina’ Metaforu

Mesaj: once kendi degerini koru ve ihtiyaclarin1 gbzet ancak bu
sevgiyl bagkalartyla paylasmadan saglikli bir yasam kurulamaz. Aksi
durumda:

%0 kendine, %100 baskalarina: tiikenmislik, degersizlik, bagimlilik
iligkileri

%100 kendine: bencillik, yalnmizlagma, duygusal yoksunluk

Saglikli Denge I¢in Oneriler:

1. Kendi ihtiyaglarini tani: Dinlenme, sinir koyma, hayir deme
hakkin1 kabul et.

2. Kendine sefkatli dil kullan: Hatalarinda kendini yargilamak
yerine destekle.

3. Minnettarlik pratigi: Hem kendi cabanmi hem bagkalarmin
katkisini fark et.

4. Saglikli paylasim: ihtiya¢c duydugunda yardim iste; ama yalnizca
bagkalari i¢in yasama.

5. Zaman dengesi: Kendine ayirdigin vakti sugluluk duymadan
koru; ama sevdiklerine de aktif zaman ayir.
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HEM SEVMEK HEM NEFRET ETMEK

1. Kavramsal Cer¢eve

Sevgi ve nefret tamamen zit kutuplar degildir; ayni baglanma
sisteminin farkli yiizleridir (Sternberg, 2003; Zeki & Romaya, 2008).
Sevgi ve nefret birbirine biyolojik ve psikodinamik olarak yakindir;
yogun baglanma kirildiginda nefret ortaya ¢ikabilir. Saglikli iliskilerde
zaman zaman Ofke olur ama sevgi ve saygi baskin kalir. Olgun duygusal
gelisim, bu iki duygunun birlikte var olabilecegini kabul edip
diizenleyebilme kapasitesini icerir. Denge bozuldugunda (6rnegin sinirda
kisilik oriintiilerinde) iliskiler yikici hale gelebilir.

Psikoloji bilimi; sevgi ve nefretin ayn1 baglanma dinamikleri i¢inde
diizenlenebilir oldugunu; terapotik siireglerin de bu ambivalansi
anlamayr ve doniistirmeyi hedefledigini vurgular. Psikoterapiler
(psikodinamik terapi, duygu odakli terapi, sema terapi) ambivalansi
kesfetmeyi, duygusal regiilasyon ve saglikli sinirlar gelistirmeyi hedefler.
Bu siireg, hem kisisel 6zsaygiy1 hem de iliski doyumunu artirir.

1.1. Sevgi

Psikolojide sevgi, baglanma, sefkat, yakinlik, giiven, karsilikli destek
ve aidiyet hisleriyle iliskili olumlu bir duygusal durum olarak tanimlanir.
(Sternberg, 1986) Biyolojik diizeyde oksitosin, dopamin, serotonin ve
endorfin gibi nérotransmitterler duygusal baglanmay1 ve haz duygusunu
giiclendirir. (Carter, 1998). Baglanma kuramina gore (Bowlby, 1969)
erken c¢ocukluk deneyimleri yetigkinlikteki baglanma bigimlerini
(glivenli, kaygili, kagingan, diizensiz) belirleyerek romantik iligkilerde
sevginin niteligini sekillendirir.
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1.2. Nefret

Nefret, yogun olumsuz duygu, 6fke ve cogu zaman diigmanca
davranis istegiyle iliskili bir reddetme ve yikma egilimidir.
Norobiyolojik agidan nefret sirasinda amigdala ve 6tke diizenlenmesiyle
iligkili prefrontal korteks bolgeleri aktive olur (Zeki & Romaya, 2008).
Psikososyal boyutta kisisel smirlarin ihlali, travmatik deneyimler,
asagilanma ve kimlik tehditleri nefret duygusunu besler (Bar-Tal, 2011).

2. Sevgi ve Nefretin Noropsikolojik Yakinhgi

Fonksiyonel beyin goriintiileme calismalar1 sevgi ve nefretin kismen
ortak ndral devreleri paylastigim gostermistir. Ozellikle insulave
putamen bolgeleri hem yogun sevgi hem de nefrette aktive olur (Zeki &
Romaya, 2008). Bu bulgu, sevgi ve nefretin biyolojik olarak tamamen zit
degil, ayn1 baglanma sisteminin farkli ug¢lart oldugunu diistindiiriir. Bu
durum, sevgi ve nefretin birbirine doniisebilmesinin biyolojik
aciklamasidir: yogun baglanma ve beklenti karsilanmadiginda hayal
kirikligr ve 6fke ortaya cikabilir.

3. Psikodinamik Perspektif

Freud ve Klein, sevgi ve nefretin ayni nesneye yoOnelmis
olabilecegini, ¢ocuklukta bakim veren kisiye karsi hem bagimli sevgi
hem de 6fke duyulabilecegini belirtir.

Ambivalans: Iliskilerde hem sevgi hem kizgilik duygulari bir arada
bulunabilir; olgun benlik gelisimi bu iki kutbu tolere edebilme
yetenegiyle ilgilidir.

Projeksiyon ve bolme: Ozellikle smmirda (borderline) kisilik
ortintiilerinde kisiler sevgi ve nefret arasinda keskin gegisler yasayabilir.
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4. Tliski Psikolojisinde Denge

Saglikli romantik iliskilerde sevgi ve zaman zaman Ofke-nefret
duygularmin dengelenmesi gerekir. Duygusal diizenleme ve iletigim
becerileri bu dengeyi saglamada kritik rol oynar.

Gottman’in (1999) cift arastirmalarina gore, uzun vadeli iliskilerde
olumlu etkilesimlerin olumsuzlara orani en az 5:1 olmalidir.

Ofke ve gatigma tamamen yok edilemez ama sevgi, sefkat ve saygi
daha baskin oldugunda iliski siirdiiriilebilir.

Patolojik Dengesizlikler

Durum Ozellik

Borderline Kisilik ~ Yogun “sevgi-nefret” salinimlari; idealizasyon ve
Oriintiisii degersizlestirme dongiisii

Bagimh — Sevgi ihtiyaciyla 6fkenin i¢ ige gegmesi, ayrilma
Istismara iliskiler ~ korkusuyla nefretin bastirilmasi

Obsesif Tliski Sevginin takint1 ve kontrol istegiyle birlesmesi;
Bagimhihg: reddedilince dfke/nefret patlamasi

SEVGI VE NEFRET DENGESINE KLINiK BiR BAKIS

Psikanalitik kuramda (Freud, 1915/1957; Klein, 1940), sevgi ve
nefretin ayn1 nesneye yonelebilecegi kabul edilir.

Cocuklukta bakim veren figiire hem sevgi hem de 6fke hissedilmesi,
olgun benlik gelisimi i¢in dogal bir ambivalans yaratir. Ambivalans
saglikli gelisimde tolere edilirken; projeksiyon ve bélme mekanizmalar
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ozellikle borderline kisilik orgilitlenmesinde sevgi ve nefretin keskin
bicimde ayrilmasina yol agabilir (Kernberg, 1975).

Mliski Psikolojisinde Denge
Saglikli romantik iliskilerde sevgi ve zaman zaman Ofke/nefret

duygularin dengelenmesi gerekir. Duygusal diizenleme (Gross, 1998)
ve etkili iletisim bu dengeyi siirdiirmede kritik rol oynar.

Gottman’in  uzun vadeli ¢ift arastirmalart (1999), olumlu
etkilesimlerin olumsuzlara oraninin en az 5:1 olmasi gerektigini ortaya
koymustur. Bu oran saglandiginda catisma olsa bile iliski siirdiirtilebilir
ve yikici hale gelmez.

Patolojik Dengesizlikler

Klinik Durum Ozellik

Borderline Kisilik ~ Yogun “sevgi—nefret” salinimlari; idealizasyon—
Oriintiisii degersizlestirme dongiisii

Bagimh—istismarc1  Sevgi ihtiyaciyla dfkenin i¢ ice gegmesi, ayrilma

Mliskiler korkusuyla nefretin bastirilmasi
Obsesifiliski Sevginin takint1 ve kontrol istegiyle birlesmesi;
Bagimhilhig: reddedilince 6fke/nefret patlamasi
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Vaka Ornekleri
Vaka 1 — Borderline Ambivalans

28 yasinda kadin hasta, partnerine karsi “hayatimin agki” ve “benden
nefret ediyor” sdylemleri arasinda hizla gidip gelmektedir. Partnerin
ilgisinin azaldig1 anlarda yogun 6fke patlamalar1 yasamakta, ardindan
terk edilme korkusuyla 6ziir dileyip teslimiyet gostermektedir. Bu vaka,
baglanma yaralanmasi ve splitting mekanizmasinin sevgi—nefret
dongiisiine nasil yol actigini gostermektedir.

Vaka 2 — Bagimh Kisilik ve Narsistik Partner

35 yasinda erkek danisan, narsistik egilimli partnerine derin sevgi ve
hayranlik duymakta; ancak partnerin degersizlestirici tavirlarina karsi
icten ige O0fke hissetmektedir. Terk edilme korkusu nedeniyle bu 6fkeyi
bastirmakta ve kendini suglamaktadir. Sema terapi siirecinde
“yetersizlik” ve “terk edilme” semalarinin fark edilmesi, saglikli sinirlar
gelistirmesi hedeflenmektedir.

Vaka 3 — Uzun Siireli Cift Terapisi

15 yillik evli bir ¢iftte eslerden biri sevgi ve 6fke arasinda salinimlar
yasamaktadir.

Gottman yaklagimiyla olumlu etkilesimler artirilmig, duygu odakli
terapiyle baglanma yaralanmalar1 c¢alisilmig; bdylece sevgi—nefret
ambivalansi daha diizenli hale gelmistir.
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SEVGININ BiR GOSTERGESiI OLAN: OPMEK

Opmek, sevginin bir gostergesidir. En giizel, en anlamli ve en etkili
Oplis ise anne Oplciigidiir.

Anne Opiliciigii yalnizca sevgi ve muhabbeti yansitmakla kalmaz, ayni
zamanda saglig1 da olumlu yonde etkiler.

Anne ¢ocugunu Operken sadece bir sevgi jesti aktarmis olmaz. Bilim
insanlari, annenin g¢ocugunu Optiigii sirada beyinde mucizevi
degisiklikler yasandigini ve beyin fonksiyonlari i¢in faydali hormonlarin
salgilandigint  dogrulamaktadir. Manyetik Rezonans Goriintiileme
(MRG) gosteriyor ki, anne Opiicligii sirasinda hem annenin hem de
bebegin beyninde 151k gibi parlayan aktivite alanlari, enerji ve gelisim
ortaya cikiyor.

Annenin beyninde mutluluk ve 6diil merkezleri aktive olur. Oksitosin
hormonu salgilanir ve stres ortadan kalkar. Beyin, bebegi korumaya ve
onu sevmeye yonelir. O anda bebegin kalbi de sakinlesir, bedeni rahatlar;
stres hormonu azalir, olumlu duygusal bir ruh hali olusur. Ozellikle
kucaklayarak ve sarilarak 6pmek daha faydali ve etkilidir. Bu sirada anne
ile bebegin tam giiveni, rahatlig1 ve sevgisi saglanir ki bu durum her iki
tarafin hem beden hem de ruh sagligi i¢in son derece dnemlidir. Evet, tek
bir opiiciikle sevgi, giiven, rahatlik ve muhabbet baglar1 olusur. Psiko-
biyoloji biliminde buna sevginin ndrobiyolojisi, psikopedagojide ise
insanin ruhen ve zihnen zenginlesmesi, terbiyesinin ve maneviyatinin
gelisimi denir.

Opiismek insanin ruh haline de olumlu etki gosterir.

Insan Opiisiirken kalori harcar. Bu acidan sik Opiismek, kisinin
zayiflamasina da yardimei olabilir. Opiismek, dis ¢iiriigiiniin olugmasina
kars1 en etkili dogal yontemlerden biridir. Ciinkii 6plisme sirasinda agiz
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icindeki asidik ortam dengelenir ve diizenlenir. Opiisiirken kanda
adrenalin seviyesi yiikselir; bu da zihinsel ve fiziksel canlilig artirir.

Kalp-damar sistemi icin de adeta bir egzersizdir. Opiisiirken nabiz
hizlanir, kan dolagimi iyilesir.

Gerginlik, stres ve depresyonla miicadelede dpilismenin olumlu etkisi
bliyiiktiir.

Opiismek basit goriinse de kokeni ve anlami insan kiiltiirii ve
evrimiyle derinden baglantilidir. Bu yiizden bugiin hala duygulari ifade
etmenin en gicli yollarindan biridir. Onun ger¢ek anlamini
kavrayabilmek ic¢in bilimsel, kiiltiirel ve dogal yonlerini bir arada
diisiinmek gerekir.

Tarihge ve Kiiltiirel Yansimalar

Sevginin bir ifadesi olarak Opiisme tarihsel olarak gorece yenidir. En
eski hali, annelerin ¢ocuklarin1 sefkatle Opmesidir. Erkek ve kadin
arasindaki romantik Oplisme ise ilk kez 16. yiizy1l Fransasi’nda ortaya
cikmistir. “Fransiz Opiicigi” adi da buradan gelir. Daha sonra
Avrupa’nin diger bolgelerine ve Rusya’ya yayilmig, diigiinler ve ozel
kutlamalarin bir pargas1 haline gelmistir.

Ik dpiiciigiin ¢ok onemli oldugu sdylenir. Ciinkii 6piisme sirasinda
insanlar arasinda Oyle bir enerji aligverisi gerceklesir ki bagka hicbir
eylemde bu diizeyde bir aktarim olmaz. Bu yiizden ilk Opiiciik basarisiz
olursa, iliskinin de basarisiz olacagina dair inanglar olusmustur.

Ingiltere’de Leeds Universitesi’'nde yapilan arastirmalar, dplismenin
yalnizca romantizmle ilgili olmadigini ortaya koymustur. Dudak dudaga
Oplusmek kadinlarin bagisiklik sistemini giiglendirir ve ileride daha
saglikli cocuklar diinyaya getirmelerine katkida bulunur. Uzmanlar, ayni
erkekle Opilisen kadinlarin hamilelikte bebek igin ¢ok tehlikeli olan ve
sakatliga ya da Oliime yol agabilen **Sitomegaloviriis (CMV)**e
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yakalanmadiklarin1 kesfetmistir. Alti ay boyunca ayni kisiyle Opiisen
kadinlarin bagisikliklarinin daha giiclii oldugu gozlenmistir.

Leeds Universitesi'nden Dr. Colin Hendrie’nin  “Medical
Hypotheses” dergisinde yayimlanan ¢aligmasina gore: Belirli bir erkegin
sitomegaloviriistine karst bagisiklik kazanmak, oOzellikle erkegin
tilkiiriigiiniin kadinin agiz yoluyla aldig1 antijenlerle gerceklesir. Alt1 ay
boyunca diizenli 6pilismek, bu viriise kars1 bagigiklik saglar.”

Opiismenin Bilimsel Faydalar::

1. Stresi azaltir: Kortizol (stres hormonu) diiser, mutluluk
hormonlart artar.

2. Kalbi hizlandirir: Nabiz dakikada 110’a ¢ikar, kardiyo egzersizi
etkisi yaratir.

3. Akciger kapasitesini artirir: Nefes alig sayis1 dakikada 60’a kadar
yiikselir.

4. Yutkunmay kolaylagtirir.
Cilt ve kirisikliklar i¢in iyidir: 30°dan fazla yiiz kasini ¢alistirir.

6. Kalori yaktirir: Bir saatlik Opiisme yaklagik 500 kalori
harcatabilir.

7. Bagisiklik sistemini gii¢lendirir: Antikor tiretimini destekler.

8. Dis sagligina katki saglar: Tiikiirik akisini artirir, dis minesini
korur.

Opiisiirken sinirler yatisir, kisi bir siireligine dertlerinden uzaklasir.
Bosuna degildir ki insanlar 6piisiirken gozlerini kapatir; sanki bagka bir
diinyaya gecerler. Elbette Opilismenin anlami iligskideki duygusal baga
baglidir; sevgi varsa dpiisme daha keyifli ve derin olur.
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Profesor William Cane’e gore Opiismenin aslinda 25 farkl tiirii vardir
(yanaga opticiik, Fransiz opiictigii, kelebek opiictigii vakum opiisii vb.).
Farkli kiiltiirler bu jesti kendi geleneklerine gore sekillendirmistir.
Ornegin Antik Roma’da “osculum” (yanaga), “basium” (dudaklara ama
cinsel olmayan), “savium” (erotik) gibi siniflamalar vardi. Gilinlimiizde
baz1 Kkiiltiirlerde yanaga Oplismek siradan bir selamlagma, bazilarinda
sayg1 veya sevgi ifadesidir.

Saghik ve Psikoloji A¢isindan

Opiismek akciger kapasitesini artirir, yiiz kaslarmi calistirarak
kirisikliklar1 azaltir. Opiisme sirasinda salgilanan endorfinler agri kesici
etkisiyle bas agrilarini hafifletebilir.

Sinir sistemini sakinlestirir, iligkilerde baglanma hormonu olan
oksitosini artirir. Diizenli Opiisen ¢iftlerin daha uzun O6miirli oldugu
yoniinde istatistikler vardir (ortalama 5-7 yil). Oksitosin ve dopamin
sayesinde Opiismek yalnizca duygusal degil, zihinsel esenlik ve giiven
hissi de saglar.

SARILMAK

Bilimsel c¢alismalar gosteriyor ki; birbirini seven iki insanin
birbirlerine 20 saniye boyunca sarilmasiyla “oksitosin” hormonu
salgilaniyor.

Oksitosin; hipofiz bezinin arka tarafindan salgilanan ve mutluluk, ask,
sevgi gibi duygularin kaynaklarindan olan bir hormondur. Oksitosin;
dogumdan emzirmeye, cinsellikten sosyal baglanmaya kadar birgok
fizyolojik ve psikolojik olayda Onemli gorevler lstleniyor. Oksitosin
eksikligi zor dogum ve emzirme ile ilgili sorunlarm yani sira duygu
durum bozukluklar1 gibi baz1 psikiyatrik hastaliklara da neden olabiliyor.
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Mlinois  iiniversitesi uzmanlarmmdan Sue Carter oksitosinin
emzirmeden toplumsal davranisi diizenleyen etkili bir hormon oldugunu
belirtiyor.

Sarilmak ile dogal olarak salgilanan oksitosin hormonu ilk kez
hayvanlar {izerinde yapilan aragtirmalar sonucunda fark edildi. Bu
hormon tek esli kir sicanlarinda sevgi baglarinin, disi koyunlarda ise
kuzularina karst annelik duygularimin pekismesine yardimer oldu.
Afrika’da koloniler halinde yasayan, sosyal ve isbirligine meyilli
davranis  sergileyen  mirketlerin  kolonideki  sosyallesme  ve
yardimlagmasini daha da artirdigini gosterdi.

Oksitosin hormonu en fazla iiremedeki roli ile biliniyor. Dogum
sancilarinin baslamasinda ve dogum zamaninda rahmin kasilmasina
yardimci olmaktadir. Giliniimiizde de o&zellikle dogumun gecikmesi
durumunda veya fetiisiin hayati tehlikeye girdiginde dogumu suni olarak
baglatmak icin oksitosin hormonu doktor kontrolinde damar yoluyla
hastalara verilebiliyor. Dogum sonrasinda da oksitosinin rolii devam
etmekte emzirme doneminde siitiin siit kanallarindan gecerek meme
ucuna ulagmasini saglayan bir hormondur. Emzirme sirasinda salgilanan
oksitosin hormonu sayesinde anne bebek arasindaki bag giiglenir.

Sarilma esnasindaki dokunuslar “afferent ¢ isimli tensel sinirlerin
uyarilmasin1 sagliyor. Afferent c sinirleri, dokunma ile ilgili bilgiyi
dogrudan beyine ileterek endorfinlerin salinimini tetikliyor. Acit kontrol
sisteminin bir pargasi olan endorfin, agr1 kesici etkisi yaratiyor. Endorfin,
morfinden yani; en giiglii en gii¢lii agr1 kesicinden yaklasik 30 kat daha
etkilidir. Oyle ki; sevdigi birinin &liim acisim yasayan kisileri en iyi
sakinlestiren seyin sarilmak oldugu ortaya konmustur.

Sarilmak, psikolojik - fizyolojik acilarin azaltilmasinda ¢ok
etkilidir. Endorfin aym1 zamanda beynin 0&diil merkezlerini de
calistirirlar. Bu sebeple aglayan birisine sarildiginizda ortaya c¢ikan
rahatlama duygusu sarildiginiz kisi ile sizin aranizda duygusal bir bag
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kurar. Beyin bu rahatlamay1 6diil olarak algilar ve siirekli bu odiille ilgili
otomatik beklentiye doniisiir. Bu da demek oluyor ki, sarildiginiz bu kisi
size yiiksek diizeyli ihtiya¢ hissetmeye baglar.

Oksitosin spreyi maalesef insanlar tarafindan kesfedilince topluluk
onilinde konusamayanlar sunumlarim1 kolayca gergeklestirebilmek igin,
yolunda gitmeyen evliliklerini kurtarabilmek i¢in mutsuz giftler, kolayca
arkadas edinebilmek ve sosyallesebilmek i¢in vb. birgok kisi recetesiz
olarak oksitosin spreyi kullanir duruma geldi.

Hayfa Universitesi’nden Simone Shamay Tsoory ve ekibinin yaptig1
caligmalarda, kumar oynatilan oksitosin burun spreyini kullananlarin
oteki oyuncular1 yendiklerinde ¢ok daha fazla bobiirlendigi, durum
tersine dondiigiinde ise bu kisilerin ¢ok daha siddetli agresif belirtileri
sergiledigi goriildii.

Antwerp Universitesi’nden Carolyn De Clerk,’e gore; Oksitosin,
insanlarin kendi sosyal gruplarimi her tiirlii tehlikeye karsi savunma
giidiisiinii de tetikliyor. oksitosin spreyi uygulanan kisilerin kendi
vatandaslarina kars1 cok daha dnyargisiz davrandigini, baska uluslardan
gelen insanlardan benzer davranmiglari esirgedigini ortaya koydu. Yani;
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fazla oksitosin 1iyi niyetli olmay1 koriiklemek yerine Onyargilamn
giiclendirdi. Nitekim: her seyin en iyisi; dogali ve normal diizeyde olani.

Dogal Yol ile Oksitosini Artiran Unsurlar:
Iyilik yapmak.
Empati: Bagkalarinin duygularini daha iyi anlamayi saglar.

Sosyallesmek. Insanlar ile iletisim kurmak bu hormonun arttiyor.
Ozellikle sohbet etmek hormon seviyesinin artisa gecmesini sagliyor.

Hayal kurmak. Giizel anilar1 hatirlamak.

Asik olmak.

Romantik baglilik: Sadakati destekler.

Hayvan beslemek.

Kisinin keyif aldigi aktiviteleri yapmasi; Tempolu yiiriiylis, yoga,
meditasyon gibi egzersizler.

Giliven & igbirligi: Oyunlar giiveni-bagi artirir.

Anne-bebek bagi: Temas ve sefkati giiclendirir.

Mutlu evliliginin iki bileseni olarak; sarilmak ve orgazm olmak ile
viicutta daha fazla oksitosin salgilaniyor.

Partnerinize giin igerisinde en az 4 kere sarilmaniz iletigiminizin
kuvvetlenmesine son derece yardimci olacaktir.

PSIKOLOJi BiLIMINDE SEVGi KAVRAMI

Psikoloji alaninda “sevgi”yi kavramsallastiran kuramcilarin her biri
sevgiyi farkli bir bakis agisindan ele alir.

Freud — Klein — Winnicott: Sevgi, erken ¢ocukluk iliskilerinden ve
diirtli catigmalarindan dogar.

Bowlby — Ainsworth: Giivenli baglanma, saglikli sevginin temelidir.
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Fromm — Rogers — May: Olgun sevgi, se¢im ve sorumluluk gerektirir;
kendini gerceklestirmeyle baglantilidir.

Sternberg — Hatfield: Sevgi farkli bilesenlerin (tutku, yakinlik,
baglilik) etkilesimiyle ¢esitlenir.

Fredrickson: Sevgi, pozitif duygular ve iyi olusu besleyen mikro anlar
olarak da tanimlanabilir.

Psikanalitik Yaklasim

Sigmund Freud

Sevginin kokenini erken cocuklukta, &zellikle anneyle kurulan
bagimli iliskiye baglar. Libido kavramini gelistirir. Sevgi hem cinsel hem
narsistik yatirimlarin bir iiriini olabilir. “Sevgi ve nefret”in i¢ ige
gectigini, sevginin bastirilmig saldirgan diirtiilerle karmagik bir dinamik
olusturabilecegini savunur.

Melanie Klein

Bebegin anneyle iligkisinde “iyi meme — koti meme” ayrimi
iizerinden sevgiyi tamimlar. Sevgi, yikici diirtiilerle bas edebilmek i¢in
gelisen onarici bir kapasitedir.

Donald Winnicott

“Yeterince iyi anne” kavramiyla sevginin temelini giivenli baglanma
ve saglikli benlik gelisimine dayandirir.

Baglanma Kurami

John Bowlby

Sevgi, bebeklikte bakimverenle kurulan baglanma iliskisine dayanir.
Giivenli baglanma, ileriki romantik iligkilerde saglikli sevgi kapasitesine
temel olusturur. Kaygili ya da kagingan baglanma, yetigkinlikte sevgi
iligkilerinde zorlanmalara yol agabilir.
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Mary Ainsworth

“Yabanci Durum Testi” ile baglanma stillerini (giivenli, kaygili,
kacingan, daginik) tanimlamis, sevgi davraniglariin bu stillerle
baglantisini gostermistir.

Hiimanistik ve Varoluscu Yaklasimlar
Erich Fromm

Sevme Sanati’nda sevgiyi bir “aktif eylem ve sorumluluk™” olarak
tanimlar. Gergek sevgi; Ozen, sorumluluk, saygi ve bilgi boyutlarini
icerir. Sevgi, yalniz kalabilme kapasitesi ve olgun bir benlik gelisimi
gerektirir.

Carl Rogers

“Kosulsuz olumlu kabul” kavramiyla, terapétik iliskide sevginin
sartsiz kabul ve empati boyutuna vurgu yapar. Sevgi, kisinin kendini
oldugu gibi kabul edilmesiyle biiyiime ve degisim i¢in giivenli ortam
yaratir.

Rollo May

Sevgi yalnizca romantik tutku degil, ayn1 zamanda varolussal cesaret
ve kisinin kendi kimligini koruyarak iliski kurma yetisidir.

Sosyal Psikoloji Yaklasimlari
Robert Sternberg — Uggen Teorisi

Sevgi; tutku, yakinhk ve Dbaghilik  boyutlarmin  farkl
kombinasyonlarindan olusur. “Tam agk™ bu ii¢ bilesenin dengelendigi
durumdur.

FElaine Hatfield

Tutkulu ask ile arkadasca ask ayrinuini yapar. Ilk désnem yogun arzu
ve idealizasyonla dolu, ikincisi daha sakin, baglilik ve arkadaglik temelli.
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Pozitif Psikoloji
Barbara Fredrickson

Sevgi, genisleyen ve olumlu duygular1 ¢ogaltan ‘pozitif rezonans’
anlaridir. Mikromomental duygusal baglantilar iyi olusu ve bagisiklig
artirabilir.

PSIKOLOJI BiLiMi KURAMCILARININ SEVGI TANIMLARI

Psikanalitik Yaklasimlar

‘Sevgi, narsizimin sinirlarint asma ve baskasini kendisi kadar degerli
kilma deneyimidir.” Sigmund Freud

‘Sevgi, yikic1 diirtiilerimizi onarma ve sevdigimiz nesneyi koruma
¢abamizdir.” Melanie Klein

“Yeterince iyi bir sevgi, kisinin gercek benligini ortaya ¢ikarabilmesi
icin giivenli bir alan yaratir.” Donald Winnicott

Baglanma Kuram
‘Bir ¢ocugun ruhsal sagligi, sevgi dolu ve kesintisiz bir iligkiye
duydugu ihtiyagla baglar.” John Bowlby

‘Glivenli baglanma, sevginin en derin bi¢imde hissedilmesine ve
ifade edilmesine olanak verir.” Mary Ainsworth

Hiimanistik ve Varoluscu Yaklasimlar

‘Sevgi insanin kendi bitiinliigiinii koruyarak baska birine kendini
adamasidir.’Erich Fromm

“Yalniz kalabilme sevme becerisinin 6n kosuludur.” Erich Fromm
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‘Birinin i¢sel diinyasimi yargisizca anlamak ve onu kosulsuz kabul
etmek, gercek sevginin temelidir.” Carl Rogers

‘Sevgi iki kisinin kendi varligin1 kaybetmeden birbirine yaklasabilme
cesaretidir.” Rollo May

Sosyal Psikoloji

‘Sevgi, tutku, yakinlik ve baglilik iicgeninde kurulur; biri eksikse
denge bozulur.” Robert Sternberg

‘Tutkulu agk ates gibi parlayabilir ama arkadasca ask, sicakligini
yillarca korur.” Elaine Hatfield

Pozitif Psikoloji

Pozitif psikoloji, insanlarin sadece sorunlarini gidermeye degil, giiclii
yonlerini, erdemlerini ve potansiyellerini gelistirerek daha mutlu, anlamli
ve doyumlu bir yagam siirmelerine odaklanan bilimsel bir yaklagimdir.
Martin Seligman tarafindan temelleri atilmistir. Iyimserlik, dayaniklilik,
minnettarlik ve akis gibi kavramlar inceleyerek yasam kalitesini
arttirmay1 hedefler.

‘Sevgi, birbirine yonelen kalplerin paylastig1 mikro anlarda dogar ve
genisler.” Barbara Fredrickson
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ALLAH’lI KORKUYLA DEGIL SEVGIYLE SEVMEK

Dindarhk Gelisiminde Duygusal Yaklasimin Onemi

Dini inan¢ ve maneviyat, bireyin duygu diinyasini sekillendiren en
giiclii yapilardan biridir. Geleneksel toplumlarda Tanr1 kavrami ¢ogu
zaman “otorite” ve “ceza” figiirliyle 6zdeslestirilmis, bu durum ¢ocukluk
doneminde dinin korku temelli igsellestirilmesine yol agmistir
(Pargament, 2013). Ancak cagdas psikoloji ve din egitimi ¢aligmalari,
korku temelli bir dindarligin kaygi, sugluluk ve diisiik 6zsaygi gibi
olumsuz duygularla iligkili oldugunu; buna karsin sevgi temelli bir Tanr1
algisinin  psikolojik 1iyi olusu destekledigini ortaya koymaktadir
(Kirkpatrick, 2005; Granqvist & Kirkpatrick, 2008).

Allah’1 korkuyla degil sevgiyle sevmek, hem dini bagliligi daha
saglikli bir sekilde icsellestirmek hem de psikolojik iyi olusu
desteklemek agisindan kritik 6neme sahiptir.

Aileler ve egitimciler, ¢cocuklara Allah’t merhametli, bagislayici ve
sevgi dolu bir figiir olarak tanitarak kaygi temelli dindarligin olumsuz
etkilerini azaltabilir ve giivenli bir maneviyat gelisimi saglayabilir.

Baglanma Kuram ve Tanr Algisi

Baglanma  kurammna  gére  (Bowlby, 1988), cocuklarin
bakimverenleriyle kurdugu giivenli baglanma, ilerleyen yaslarda Allah’1
nasil algilayacaklarina dair bir sablon olusturur.

Sevgi dolu, kabul edici bir ebeveyn figiirii géren ¢ocuklar Tanri’y1 da
koruyucu ve merhametli bir varlik olarak igsellestirir. Buna karsilik sert,
cezalandirici ebeveyn deneyimi yasayan ¢ocuklar Allah’t daha ¢ok korku
uyandiran bir otorite gibi gorebilir (Granqvist & Kirkpatrick, 2008). Bu
nedenle ailelerin ¢ocuklara Allah’t sevgi, merhamet ve sefkat baglaminda
tanitmalari, saglikli bir maneviyat gelisimi agisindan énemlidir.
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Korku Temelli Dindarhgin Psikolojik Etkileri

Arastirmalar korku merkezli dini egitim alan ¢ocuklarin ilerleyen
yaslarda anksiyete ve sucluluk egilimine daha yatkin olabilecegini
gostermektedir (Exline & Rose, 2013).

Siirekli “ceza” ve “glinah” vurgusu; Allah algisin1 giivenli bir sigiak
olmaktan ¢ikararak kaygi kaynagna doniistiirebilir. Bu durum bazen
dinden uzaklasma, bazen de obsesif kompulsif dini pratiklere yol acabilir
(Hood, Hill & Spilka, 2018).

Sevgi Temelli Allah Algisimin Koruyucu Rolii

Sevgiye dayali Allah anlayisi, bireyin kendini degerli, affedilebilir ve
kosulsuz sevgiye layik hissetmesini saglar. Bu yaklagim; umut,
psikolojik dayaniklilik, oOzsefkat ve yasam doyumu gibi olumlu
sonuclarla iligkilidir (Neff & Germer, 2018; Abu-Raiya & Pargament,
2015). Cocuklara Allah’in merhamet ve sevgi boyutunun aktarilmas,
hem dini aidiyet duygusunu gii¢clendirir hem de ruh saglig1 agisindan
koruyucu bir etki yaratir.

Ebeveyn ve Egitimcilere Oneriler

Sevgi temelli dil kullanin: Dini hik&yelerde merhamet, affedicilik ve
sefkat vurgusunu 6ne ¢ikarin.

Kosulsuz kabul mesaj1 verin: “Allah seni oldugun gibi seviyor” gibi
ifadeler cocugun benlik degerini giliglendirir.

Soru sormay1 tesvik edin: Cocuklarin dini konularda merak ettiklerini
yargilamadan dinlemek, giivenli baglanmay1 pekistirir.

Korku yerine umut odakli agiklamalar yapin: Giinah veya hata
durumlarinda cezadan ¢ok affedilme ve telafi edebilme imkanina odaklanin.
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TEOLOJIK VE PSIKOLOJIK BIR iINCELEME
Islam Diisiincesinde Sevgi

Kur’an-1 Kerim'in ilk ayeti besmele ile baslar.
Bismillahirrahmanirrahim. Esirgeyen ve bagislayan Allah’in adiyla.

Esirgemek, korumak ve bagislayici olmak en temel sevgi
gostergesidir.

Islam 1.8 milyar inanani ile diinyada ikinci en yaygm dindir ve
diinyada en hizli biiyliyen inangtir.

Islam’da sevgi hem teolojik hem ahlaki hem de psikolojik agidan
merkezi bir konuma sahiptir. Allah’in “el-Veddd” olusu, Kur’an’daki
“Allah iyilik edenleri sever” vurgusu ve Hz. Peygamber’in sevgi ve
merhameti imanla iliskilendiren hadisleri, sevginin Islam inancinin temel
bir boyutu oldugunu gosterir. Modern psikoloji de sevgi temelli Tanr1
algisinin ruhsal saglik ve iyi olusu destekledigini dogrulamaktadir.
Dolayisiyla hem aileler hem de dini egitimciler, korkudan ziyade sevgi
ve merhamet merkezli bir din anlayisin1 aktarmalidir.

Sevgi, islam diisiincesinde Allah ile insan arasindaki iligkinin temel
duygusal boyutlarindan biridir. Kur’an’da Allah’in “el-Ved(d” cok
seven, sevilmeye layik olan ismiyle anilmasi.

Had, 11/90; ‘Rabbinizden gilinahlariniz1 bagiglamasini isteyin sonra
da biitiin kalbinizle O’na yonelin. Hi¢ Siibhesiz Rabbim ¢ok merhamet
eden, ¢ok seven ve sevilendir.

Burtc, 85/14; ‘O ¢ok seven ve ¢ok bagislayandir.’Sevginin ilahi bir
sifat ve kulluk bilincinin merkezinde yer aldigim gosterir.

Modern din psikolojisi c¢alismalari, sevgi temelli Allah algisinin
bireyin ruhsal iyi olusunu destekledigini, korku temelli dindarliga kiyasla
daha giivenli bir baglanma bicimi sundugunu ortaya koymaktadir
(Granqvist & Kirkpatrick, 2008; Pargament, 2013).
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Misliiman; sevgi insamdir. Hakiki miisliiman sever ve sevdirir.
Ciinkii Kur-an'in tarif ettigi insan; agk ve sevgi insanidir. Maide stiresinin
54. ayetinde: "Allah onlari, onlar da Allah1 sever" duyurulmakla,
sevginin ve askin miisliimanlikta bulundugu takdirde Yiice Allah'in
mutlaka karsilik verecegi belirtilmektedir. Ali imran Siresinin ayetinde
ise: "Ey Peygamber deki: "Eger Allah't seviyorsaniz bana uyun ki
Allah'da sizi sevsin. Ve giinahlarinizi bagislasin. Allah ¢ok bagislayici ve
merhamet sahibidir." buyurulmaktadir. Burada Allahn sevenin
peygambere uymakla bu sevgisini ispatlayacagini ve bunun karsiliginda
Allah'in da bu kisiyi sevecegi belirtilmektedir. Bir anlamda sevginin
karsilikli olacagi gercegi ortaya ¢ikmaktadir.

Arapca'da "sevgi" kelimesi, "ekinin tane tutmasi" manasina da
gelmektedir. Sevgiyi, "ekinin tane tutmasi" manasinda aldigimizda
diyebiliriz ki, Allah sevgisi duymayan insan, basaksiz ekine benzer.
Bagaksiz ekin sadece ot say1lir.

Basak verip tane tutan ekin ise hem olgunlagsmis, hem de insana
faydali hale gelmis demektir. Ayni sekilde, Allah sevgisinin gonliinde
basak tuttugu insan da, hem olgunlagmis, hem de bagkalarina faydal hale
gelmis demektir. Basak tutma manasiyla sevgi, bereketi ve verimliligi
ifade etmektedir. Allah'1 seven insan hem bereketli, hem verimli, hem de
insanlarin ruhuna gida olacak sevgi tohumlan sagar.

Sevgi tohumlar1 ekenlerin ektigi tohumlarin yeni sevgi basaklan
tiretecegim ve zincirleme sevginin ¢ogalacagim unutmamak gerekir.
Sevgi eken sevgi bicer. Allah sevgisinin tohumunu gonliinde yeserten
kimse, insanliga kucagini agacagi icin ¢ok bereketli ve verimli ameller
meydana getirecektir.

Hz. Muhammet (s.a.v.) ise: "Iman etmedikge cennete giremezsiniz.
Birbirinizi sevmedik¢e gercekten iman etmis olamazsiniz." Diyerek
sevginin imanin geregi oldugunu acik¢a belirtmistir. Oyleyse sevgi
imanin alametidir.
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Hz. Muhammet (s.a.v.): "Sizden biriniz kendisi i¢in sevip istedigini,
kardesi icin de sevip istemedik¢e gergek mii'min sayilmaz." diyerek
inananlarin kendileri i¢in sevdiklerini kardesleri icin de sevmeleri
gerektigini vurguluyor.

Islam Dininin derin sevgi ruhuyla yogrulmus olan Yunus: "Gelin
tanig olalim, sevelim, sevilelim" diyor.

Fizik aleminde yer ¢ekimi kanunu ne ise, insanlik dleminde de sevgi
Oyledir. Sevgi birlestirir, kin ve diismanlik ise ayirir.

Mevlana'nin dedigi gibi ‘sevgi; aciy1 tatliya, toprag: altina, hastalig
sifaya, zindami saraya, belay1r nimete ve inkdr1 rahmete dondistiiriir.’
Kainattaki Allah'a itaat ve sevginin mahsulidiir. Kéinat bir sevgi
yumagidir.

Hz. Peygamber'de insanlara ve tiim yaratilmiga karsi derin bir sevgi
ve sevkat vardi. Bu konuda onun hayatinda binlerce misal vardir.

Bunlardan birkagini burada hatirlatmak isterim: "Insanlara merhamet
etmeyene Allah da merhamet etmez." diyerek insanlara karsi merhameti,
sevgiyl ve miisamahayi tavsiye etmistir. Cocuklara ve genglere derin bir
sevgi ve sefkat besleyen Hz. Peygamber onlarin seviyelerine inerek
sorunlarina egilmistir. Bir defasinda bayram namazina giderken yolda
arkadaglariyla oynamayarak aglayan bir ¢ocuga yaklagarak gonliinii
almis ve evine gotiirerek karnini doyurmus, iistiinii giydirmisti. Bir
defasinda torunu Hz. Hasan'1 6perken yaninda duran Akra b. Habis onu
goriir ve "Siz ¢ocuklar1 6per misiniz? Benim on ¢ocugum var, higbirini
opmedim." der. Bunun iizerine Hz. Peygamber ona: "Merhamet
etmeyene merhamet olunmaz" der. Gene "Siz ¢ocuklar1 Oper misiniz?
Biz Opmeyiz." diyen bir kisiye: "Allah senin kalbinden merhameti
kaldirdiysa ben ne yapabilirim" diye tepkisini gosterir.

Hz. Muhammet (s.a.v.), cocuklara, yetimlere, diiskiinlere, yoksullara
devamli sevgi ve sefkatle bakarak yardimci olmustur. "Cocuklari
sevmeyen bizden degildir." diyerek cocuk sevgisinin onemine dikkati
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cekmistir. Bitkiler, hayvanlar ve diger yaratiklara karsi hep sevgi ve
sefkatini gOstermistir.

Kur’an ve Hadislerde Sevgi

Kur’an, Allah’m hem sevgi kaynagi oldugunu hem de belirli ahlaki
davranislart seven bir Rab olarak insani yonlendirdigini vurgular.
Islam’da sevginin yalnizca Allah’a yonelik bir duygu degil; insan
iligkilerini diizenleyen bir ahlaki ilke oldugunu ortaya koyar. Ornegin:

“Stiphesiz Allah iyilik edenleri sever” (Bakara, 2/195).

“Allah sabredenleri sever” (Al-i Imran, 3/146).

“Stiphesiz Allah tovbe edenleri sever” (Bakara, 2/222).

Hz. Muhammed’in (s.a.v) hadislerinde ise sevgi; iman, kardeslik ve
toplumsal huzurun temel sart1 olarak sunulur:

“Sizden biri, kendisi i¢in sevdigini miimin kardesi i¢in de sevmedikge
gercek iman etmis olmaz.” (Buhari, Iméan, 7).

‘Rahman olan Allah, merhametlilere merhamet eder. Yeryiiziindekilere

merhamet edin ki goktekiler de size merhamet etsin.” (Tirmizi, Birr, 16).

TASAVVUF VE ASK

Ilahi Sevgi Yolculugunun Psikolojik Ve Diisiinsel Temelleri

Tasavvufun merkezi kavrami “agk”tir. Bu agk, insanin tiim varligiyla
Yaratici’ya yoOnelmesi ve mutlak sevgiyle biitiinlesme ¢abasidir.
Tasavvuf, Islam’in igsel boyutunu temsil eden, bireyin Allah’a
yakinlasma ve ruhsal arinma siirecine odaklanan bir diisiince ve yasayis
bigimidir.

Tasavvuf geleneginde ask, insanin benligini asarak hakikate
ulagmasinin en derin motivasyondur.
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Tasavvuf’ta agk, insanin ruhsal olgunlagsma ve hakikate ulagma
yolculugunun o6zidir. Bu agk, korkuya degil sevgiye dayali bir
maneviyat modeli sunar; psikolojik olarak umut, 6zsefkat ve varolugsal
anlam duygusunu besler. Modern psikoloji, tasavvufi askin sagladigi
icsel dontisimii  “kendilik asmmi1” ve “iyi olus” kavramlariyla
aciklayabilir. Dolayisiyla tasavvufun agk Ogretisi, hem dini hem de
psikolojik acidan derin bir iyilestirici ve biitiinlestirici potansiyel tasir.

Islam diisiincesinde sevgi kavrammmi en derinlikli isleyen alan
tasavvuftur. Tasavvuf, insanin Allah’a olan sevgisini ruhsal yolculugun
merkezi sayar.

Mevland Celédleddin Rimi, “Ask bizim dinimizdir’ diyerek ilahi
sevginin donistiiriicli giiciinii vurgular.

Ibnii’l Arabi’ye gore gercek sevgi, “Varligin kaynagi olan Hak’ki tiim
varlikta gérme” bilincidir. Vahdet; mantik, Viicud ise; varliktir. Vahdeti
viicud; varligin birligidir. Bu yaklagim, Allah’in sevgisini deneyimleyen
bireyin hem kendisine hem diger insanlara kars1 daha merhametli ve
biitlinciil bir tavir gelistirecegini savunur.

Tasavvuf’ta Ask
Tasavvuf literatiiriinde agk, Yaratici sevgisinin en yogun bicimidir.

Stfilere gore agk, aklin siirlarini asan, insani doniistiiren ve Allah’a
dogru ¢eken bir “ilahi cezbe”dir.

Hallac-1 Mansir (6. 922): “Enel Hak” soziiyle, askin insani ilahi
hakikate Oylesine yaklastirdigini, benlik sinirlarinin eridigini sembolize
eder.

Mevlana Celaleddin Rami (6. 1273): “Asksiz insan, kanatsiz kus
gibidir.” der ve aski insanin ruhunu yiikselten ana gii¢ olarak gortir.

Yunus Emre (6. 1321): “Ben gelemedim dava icin, ben geldim sevgi
icin.” sozleriyle, askin doniistiiriicii ve 6zgiirlestirici niteligini vurgular.
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Tasavvufi Askin Psikolojik Boyutu

Tasavvufi ask, modern psikolojide “kendilik asmmi” ve “doruk
deneyim” kavramlariyla benzerlik gosterir. Bu deneyimler kisinin ego
sinirlarini asarak daha genis bir anlam ve bag hissetmesini saglar.

A A%

Stfilerin “fena” (benligin erimesi) ve “beka” (ilahi varlikta devam)
kavramlari, psikolojide benzer sekilde mistik deneyimlerin doniisiim
giiclinii aciklar. Ayrica agk, tasavvufta yalnizca bireysel degil, sosyal bir
doniisiim de yaratir; insanin diger varliklara kars1 sefkat, merhamet ve
hizmet bilinci gelistirmesini saglar. Bu durum pozitif psikolojideki
Ozsefkat, empati ve baglilik kavramlariyla paralellik gosterir.

Mevlana ve Askin Evrenselligi

Mevlana’ya gore ask, sadece Miisliimanlara degil tiim insanliga hitap
eden bir hakikattir. ‘Aska diis clinkii ask seni insan yapar” anlayisi,
modern psikolojinin 6z-yiikselis ve anlam arayis1 siiregleriyle Ortiisiir
(Frankl, 1963).

Askin Yolculugu: Fena ve Beka
Stfilere gore ask yolculugu {i¢ temel asamada yaganir:

1. Mecazi Ask: Baslangigta insan, diinyevi giizellikler ve sevgiler
aracilifiyla aski tanir. Bu, daha biiyiik bir hakikate giden kapidir.

2. Fena (Benligin Erimesi): Kisi, nefsini asar, ilahi iradeye teslim
olur. Bu siiregte benlik kaygis1 azalir, Allah’m sevgisi merkeze
yerlesir.

3. Beka (Ilahi Varlikta Devam): Askla déniisen insan, varhigini
ilahi sevgiyle biitiinlestirir ve hem Allah’a hem yaratilmislara
merhametle yonelir.
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SENI GEREK SENI SIiRi; VAROLUSSAL BUTUNLUK

9% Ces

Yunus Emre modern psikolojinin bugiin “iyi olus”, “igsel biitiinlik”
ve “kendilik diizenlenmesi” dedigi hali ylizyillar 6nce tasavvuf diliyle
tarif etmistir.

Yunus Emre sevgi anlayisini en giizel sekilde “Bana Seni Gerek
Seni” dizelerinde anlatmaktadir. Siirdeki “sen”, diinyevi bir muhatap
degil; mutlak Varlik (Hak / Allah) tir.

Siir, bireyin neftsen arinarak Nefs — Kalp — Ruh — Hakikat siireciyle
varolussal biitiinliige ulagma siirecini anlatir. Psikolojik baglamda; Benlik
¢oziilmesi—Baglanma nesnesinin doniisiimii — I¢sel biitiinlesmedir.

BANA SENI GEREK SENI - YUNUS EMRE
Askin aldi benden beni,
Bana seni gerek seni,
Ben yanarim diinii giinii,

Bana seni gerek seni.

Ne varliga sevinirim,
Ne yokluga yerinirim,
Askin ile avunurum,

Bana seni gerek seni.

Askin dsiklar 6ldiiriir,
Ask denizine daldirr,
Tecelli ile doldurur,
Bana seni gerek seni.
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Askin sarabindan icem,
Mecnun olup daga diisem,
Sensin diinii giin endisem,
Bana seni gerek seni.

Sufilere sohbet gerek,
Ahilere ahret gerek,
Mecnunlara Leyla gerek,
Bana seni gerek seni.

Eger beni oldiireler,
Kiiliim gége savuralar,
Topragim anda ¢agira,
Bana seni gerek seni.

Cennet cennet dedikleri,
Birkag késkle birkag huri,
Isteyene ver anlart,

Bana seni gerek seni.

Yunus'dur benim adim,
Giin gectikge artar odum,
Iki cihanda maksudum,
Bana seni gerek seni.
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“Seni gerek seni”

Gerekli ve yeterli tek unsurun mutlak Tanr1 sevgisi oldugunu anlatan
kesintisiz ilahi yonelimdir. Kulun ihtiyaci olan tek sey; Hak’ dir. Modern
psikoloji acisindan bu, bireyin daginik arzu nesnelerinden g¢ekilerek tek
bir merkez etrafinda biitiinlesmesini temsil eder. i¢sel regiilasyonun dis
nesnelerden bagimsiz hale gelmesidir. Kisi artitk onay, statii, giliven,
deger icin dig diinyaya bagiml degildir.

“Ne varhga sevinirim / Ne yokluga yerinirim”

Duygusal dalgalanmalara karsi dayaniklilik, affekt regiilasyonunun
ileri diizeyidir. Teslimiyet halini anlatir. Kisi artik sahip olduklariyla
kendini tamimlamaz, kaybettikleriyle de yikilmaz. Diinya nimetleriyle
agir1 sevinmez, kayiplarla dagilmaz.

Bu, olgun kisilik yapilanmasinin temel gostergesidir.

“Askin ile avunurum”

Buradaki agk, ilahi asktir. Avunmak, eksiklik hissinin Hak ile
dolmasidir. Saglikli baglanma nesnesinin tanimidir. Hak, burada giiven
veren, siirekliligi olan, terk etmeyen bir baglanma figiiriidiir. Bu nedenle
kaygi degil huzur, arayis degil teslimiyet vardir.

“Sufilere sohbet gerek/ Bana seni gerek seni”

Geleneksel yollart inkar etmez fakat nihai hedefin araglardan iistiin
oldugunu soyler. Bu kisinin: sosyal roller, ideolojiler, kimlik gruplarn
iizerinden tanimlanmay1 agmasidir. Kisi artik aidiyetle degil, anlamla var
olur.
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2. Hristiyanhk

Isa’min Carmiha Gerilisi ve Teolojik Cerceve

Diinya niifusunun %84’ {inden fazlas1 bir dine mensuptur.
Hristiyanlik 2,3 milyar kisi ile diinya niifusunun 3’te 1’ini olusturarak
diinya capinda ilk sirada yer alir. Baslica mezhepleri: Katolik, Prostestan
ve Ortodoksdur.

Hristiyan teolojisine gore; insan giinahkardir, giinah 6liim dogurur ve
Hz. Isa, insanlik adma bu bedeli {istlenmistir. Bu nedenle ¢armih: bir
yenilgi degil, kurtulusun aracidir. Buradaki sevgi: karsilik beklemez,
haklilik talep etmez, gii¢ gosterisi igermez ve kosulsuz sevginin bedensel
ifadesidir.

Incil'de Hz. Isa’ya gonderilen ilk emir: Sev ’dir. ‘Tanri'yi sev!’ (Matta
22:37-38). ikinci emir: ‘Komsunu kendin gibi sev’ (Matta 22:39). Bu iki
emir, Hristiyan 6gretisinin temelini olusturur (Matta 22:40).

Incil de Hz. Isa i¢in (Markos 10:45, Matta 20:28, Yuhanna 15:13) :
“Hizmet edilmeye degil, hizmet etmeye ve cammi bir¢oklar: icin fidye
olarak vermeye geldi. Bundan daha biiyiik sevgi yoktur: kisinin dostlar
ugruna canim vermesi.” Bu ayetlerde Hz. Isa’ min fedakarliginin
karsisinda daha biiyiik bir sevgi olmadig1 vurgulanir. Bu, fedakarlikla es
anlamli ama kendini yok etmeyen bir sevgidir. Burada kritik bir ayrim
vardir:

Patolojik fedakarlik— Kendini yok etmek — Smirlarin silinmesi —
Degerin baskalarina teslim edilmesi.

Carmih’taki sevgi— Bilingli secim— Anlaml fedakarlhk — Igsel
biitlinligii koruma.

Isa’nin ¢armiha gerilisi tarihsel bir olay olmanin &tesinde, sevginin en
uc¢ smirda yasanmasidir. Viktor Frankl’in yaklagimiyla bakildiginda; aci
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kaginilmaz olabilir ama anlamsiz olmak zorunda degildir. Carmih:
“Neden ac1 ¢ekiyorum?” sorusunu “Bu aciyla ne yapiyorum?” sorusuna
donistiiriir. Sevgi burada aciyr ortadan kaldirmaz ama bir anlam
kazandirir.

Hristiyan inancina gére Carmih, insanligin karanlhigina verilen sevgi
temelli bir cevapti. Sevginin acitya ragmen degil, actyla birlikte de var
olabileceginin semboliiydii. Bu sevgi:

Psikolojide — kosulsuz kabul,
Baglanmada — mutlak giiven,
Varolusta — anlam {iretimi olarak karsilik bulur.

Baglanma kurami agisindan Isa: terk edilir, inkar edilir, ac1 geker,
oldirilir ama yine de sunu soyler: “Tanrim, onlart bagigla; ne
yaptiklarint bilmiyorlar.” Bu ifade: kaygili baglanma degildir (6fke
yok), kacingan baglanma degildir (geri ¢ekilme yok), asir1 olgunlasmig
giivenli baglanma vardir. Yani sevgi: aci ile yok olmaz, terk edilince
nefrete doniismez.

Travma yasayan bireyler genellikle saldirganlagir, donakalir ya da
kendini suglar. Hz. Isa’nin durusu ise farkhidir: aciyr inkir etmez,
anlamlandirir ve onu sevgiye donistiiriir. Bu, modern psikolojide:
travma sonrasi bilylime olarak adlandirilir.

Hz. isa carmiha gerildi ciinkii sevgi, merhamet ve esitligi merkeze
koyarak halki etkiledi, yerlesik giicii sarstt. Roma Imparatorlugu
egemenligi altindaki toplumlarda en biiyiikk tehditler: isyan, halki
galeyana getiren liderlerdi. Hz. Isa, dénemin Yahudi din bilginleri ile
Tevrat’in yorumlanmasi konusunda tartigsmalar yasamis; Sabat kurallart
gibi konularda reform niteliginde gorisler ileri siirmiistiir. Bu nedenle
mevcut dini diizenle ¢atisma i¢ine girmistir.

Islami anlatilarda; Hz. Isa’nm 6liileri diriltmesi, Allah’in izniyle
gerceklesen bir mucizedir ve ahiret inancina isaret eder. Hz. isa, Nuh’un
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ogullarindan birini (Sam/Yafes) mucizevi sekilde mezarindan kaldirmas,
diriltmis, dirilen Hz. Isa’ya iman etmis ardindan tekrar dlmiistiir.

Hz. isa “Oliileri dirilttim ama aptallara peygamber oldugumu
inandiramadim” ifadesi ile yahudilerin bu biiyilk mucizeye ragmen
kendisine inanmadigint vurgulamistir.

Yahudi dini otoriteleri Isa’min Sabat kurallarmm ihlal ettigini 6ne
siirmiis ve Ona inanmamuslardir. Onlar icin Hz. Isa sorundu ¢iinkii dini
kurallar1 kat1 bigimde uygulamiyordu, seriati sorguluyordu. Kendini
Tanrr’yla 6zel ve dogrudan bir iligki i¢inde tanimliyordu. Yahudi yiiksek
meclisi olan Sanhedrin tarafindan Hz. Isa suclu bulundu ve idam
edilmeliydi ancak Yahudilerin idam yetkisi yoktu ve Roma valisi Pontius
Pilatus’a idam edilmesi i¢in teslim edilmistir.

Carmih cezasi Roma’da: kolelere, isyancilara, devlet diismanlarina
uygulanan siyasal bir infaz bigimiydi. Isa’nin kalabaliklar1 etrafinda
toplamasi, “Tanri’nin Egemenligi” nden s6z etmesi ve Mesih
(kurtarici/meshedilmis) olarak goriilmesi Roma ag¢isindan potansiyel bir
siyasal tehdit olarak algilandi. Roma agisindan su anlama geliyordu:

“Sezar’dan baska bir Sezar var.”

Iste bu noktada ¢armih karari kesinlesti.

3. Hinduizm

1.2 milyar kisi ile Hindistan ve gevresinde inanilan diinyada {igiincii
sirada yer alan Hint dinidir. Bu dine mensup kisilere Hindu denir.
Hinduizm'de ortak bir kurucu yoktur. Hinduzim ’in dort biiyiik
mezhebi: Sivacilik, Sakticilik, Smartacilik, Visnuculuktur. Her mezhebin
baglayici bir kutsal kitab1 vardir. Baglica Hindu kutsal yazitlari; Vedalar,
Upanisadlar, Puranalar, Mahabharata, Ramayana ve Agamalardir.

Hinduzim de tanrilar iiglii iginde aciklanir: Brahma— yaratici,
Visnu— koruyucu, Siva— yok edici.
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Hinduizm dininde "peygamberlik" (Risi) kavramu vardir ancak
peygamberlik Tanr1 tarafindan 6zel olarak se¢ilmez, "kazanilan" bir olgudur;
pek ¢ok dogum-6lim dongiisiinden gegen, oldukga "yash" ve deneyimli,
cok daha iist seviye olan az sayida ruh, Tanr1 ve Deva'lar ile ¢esitli sekillerde
iletisime gegebilir ve vahyi, gizli bilgileri, Tanrisal hakikatleri alabilir.

Hinduizm'e gore insanin yasaminda basmna gelen kotiiliikler ve
yikimlarin Tanr ile ilgisi yoktur. Tanr1 doga yasalarini yaratmasi gibi
karma yasasin1 da var etmistir boylece kisi kaderini kendisi yazar ve
karmalarina iyi etkiye neden olacak bir bi¢cimde karigabilir.

Karma ve Samsara, Hinduizm'in temelini olusturan kavramlardir.
Karma (eylem, niyet ve sonuglar), samsara (6lim ve yeniden dogum
dongiisti). Dort Purusartha da; insan yasaminin amaglart yani;
dharma (gorevler), artha (refah), kama (tutkular) ve moksa (tutkulardan
ve nihayetinde samsaradan 0zgiirlesme) yer alir. Bunlar sonsuz Yeniden
Dogus Dongiisii (Reenkarnasyon) ve Samsara kavramlarinin iistesinden

gelme anlamini tagir.

Hindular inanglarmi bir yasam tarzi olarak benimser. Hindu dini
uygulamalar1 arasinda Bhakti— adanmiglik, Puca —ibadet, Yacna—
kurban torenleri, Dhyana— meditasyon ve yoga yer alir.

Her Hindu hem evrensel hem de sosyal yasa olan; erdem, ahlak,
diiriistliik, bilgelik 06gretisi Dharma'yt uygulamak zorundadir. Bu
yiikiimliiliikler iyi ya da kotli eylemlerin sonucu olan Karma'y1 etkiler.
Hinduizm'de ayrica genelgecer kural olan sadharanadharma vardir.
Sadharanadharma; siddetten wuzak kalma —Ahimsa, dogruluk-
diiriistlik—Satya, sabir—Ksanti, kendine hakim olma—Dama,
iyilikseverlik—Danam, misafirperverlik —Ahithi gérevlerinin her birey
tarafindan uygulanmasidir. Bu erdemler tiim insanlar i¢in ayni Slgiide
gecerlidir ve bundan bagska ortak bir yasa yoktur.
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4. Budizm

300 milyon kisi ile ve diinya capinda dordiincii sirada yer alir.
Hindistan da ortaya ¢ikmistir. Giineydogu ve Dogu Asya, Cin, Japoya,
Kore, Mogolistan, Nepal, Sri Lanka, Tayland, Tibet ’e yayilmustir.

Budizm'in hedefi; hayattaki aci, 1stirap ve tatminsizligin kaynaklarin
aciklamak ve bunlar1 gidermenin yollarini gdstermektir.

Budizm'de o&gretilerin ana ¢atisint meditasyon gibi ice bakis
yontemleri, reenkarnasyon denilen dogum-6liim dongiisiiniin tekrar1 ve
karma denilen neden-sonug zinciri gibi kavramlar olusturmaktadir.

Buddha olarak bilinen Siddhartha Gautama tarafindan kurulmustur.
Siddhartha Gautama, Kuzey Hindistan'da bir prens olarak dogduktan sonra
hayattaki acilar1 sona erdirmek i¢in bir yol bulmak amaciyla kralligini terk
etmis ve uzun ¢aligmalar sonucunda aydinlanmaya ulagmistir.

Siddharta'nin hayattaki acilarin kaynagim agiklamak amaciyla yaptigi
uzun c¢aligmalar sonucu istirabi sona erdirecek bir manevi anlayisa
ulastig1 ve boylelikle Budalik'a eristigi kabul edilir.

Gautama Buddha tarafindan aydinlanmaya ulastiktan sonra verdigi ilk
vaazda Ogretilen giinimiizde tiim Budist okullarinda devam eden Dort
Yiice Gergek ve Sekiz Asamali Asil Yol erismek i¢in gecilmesi gereken
asamalardandir.

Dort Yiice Gergek:
1. Gergek Dukkha: ac1, hayatin ve varolusun bir parcasidir.
2. Gergek Samudaya: acilarin kaynagi arzu ve isteklerdir.

3. Gergek Nirodha: istek ve arzular birakilirsa acilar sona erdirilebilir.

4. Ger¢ek Magga: acilarin sona erdirilmesinin yoludur ve Sekiz
Asamal1 Asil Yol'dan geger.
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Sekiz Asamal1 Yol:
1. Dogru kavrama,

. Dogru zihniyet,

. Dogru sz,

. Dogru davranis,

. Dogru caba,

2

3

4

5. Dogru yasama bigimi,
6

7. Uyaniklik

8

. Dogru konsantrasyon.

Budizm’de sevgi iki temel kavramdir:
Metta — Sevgi dolu iyilik.
Karuna — Sefkat.

Metta: Kisinin kendisiyle baslayip tiim diinyaya yaydigi, karsilik
beklemeyen bir iyi niyet uygulamasidir. Metta Sutta: Buda'nin sevgi dolu
sefkat tizerine Ogiitlerini igeren, bir annenin ¢ocugunu korudugu gibi tiim
varliklar sefkatle beslemeyi 6giitleyen metindir. Karuna ile iliskilidir.

5. Yahudilik

15 milyon kisi inanani ile diinya ¢apinda 0,2 dilimde yer alir.

Yahudi anneden dogan veya Yahudi Hukuku'na uygun sekilde
Yahudilige gecen kisiye Yahudi denir. Dine gecis siireci bir otorite
tarafindan degerlendirilir. Kisi samimiyeti ve bilgisi konusunda bir
smmamaya tabi tutulur ve "ben Abraham Avinu" veya "bat Abraham
Avinu"(ibrahim'in oglu/kiz1) adii alir. Allah'in israilogullarina emrettigi
10 Emir, Sina Dagi'nda Hz. Musa'ya vahyettigi kutsal kitap Tevrat’in
temelini olusturur.
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Yahudiler Hz. Ibrahim’in biitiin peygamberlerin atas1 olduguna ve
Hz. Musa’nin en biiyilk peygamber olduguna ve Hz. Musa ile
peygamberlik caginin son bulduguna inanir. Ote yandan Tevrat’ta
Samuel 15:3’te gecen “Simdi git, Amalekliler'e saldir. Onlara ait her
seyi Israil icin timiiyle yok et. Kadin erkek, coluk cocuk, dkiiz, koyun,
deve, esek hepsini 6ldiir.” Bu ayet Israil'e yonelik tiim muhalefetleri
cezalandirmay igerir.

Yahudilikte Hesed, sadakattir. ‘Seviyorum’ demek degil
‘yanindayim’ demek ve sorumluluktur. Bu anlayis dogrultusunda Eski
Sovyetler Birligi cografyasinda yasayan Yahudilere destek olmak
amaciyla Hesed adiyla goniilliilik temelli sosyal yardim merkezlerini
kurmuglardir. Buna ragmen bu Ogretileri hayatinin  merkezine
yerlestirerek onu gergek bir yasam pratigine doniistiirebilenlerin sayisi
oldukea sinirlidir.

Israil’in Filistin’deki soykirimia kars1 ¢ikan ¢ok kiiciik bir grup bu
ogretileri yasam pratigine doniistiirmiistiir. Oysa yahudi inanc1 Hz. Musa
ile Tevrat ile gelmis, Hesed, 10 emir gibi yasanmasi gereken ve
somutlastirilmasi gereken bir sadakat eylemidir.

6. Tengricilik

Tengri; Tanr sdzcligiiniin etimolojik kokenidir ve Orhun Yazitlarmin
¢Oziimlenen ilk kavramudir.

Tengricilik, Gok Tanr1 (Kok Tengri) dini; tek tanrili, doga ruhlar ve
¢ok katmanli evren anlayigini igeren bir inanctir. Semavi dinlerden
onceki bu kadim inang tarihsel siirecte Islam, Budizm, Hristiyanlik,
Musevilik gibi dinlerle etkilesime girerek dogrudan bir din olmanin
otesinde bugiin kiiltiirel bir yap1 olarak varligini siirdiirmektedir.

Orta Asya kokenli Tengricilik, insan ile doga arasinda biitiinctil bir
iliski kurar. Bu y&niiyle Muhyiddin Ibn Arabi’nin Vahdet-i Viictid
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Ogretisi ve Baruch Spinoza’nin panenteist yaklagimiyla kozmik biitlinliik
ve ontolojik birlik diisiinceleri ile paralellik tasir. Dogadaki kutsallik,
tasavvuftaki tecelli kavramiyla benzerlik gosterir.

Ortak Noktalar

Tengricilik Vahdet-i Viiciid Spinoza
Evrensel biitiinliik ~ Ontolojik birlik Tek toz
Dogada kutsallik Tecelli anlayist Tanr1 = Doga
Ahenk Askin Kipler

Tengricilikte tek ve mutlak yaratici anlayisi; animizm, doga kiiltii ve
atalar gelenegiyle i¢ ige gegmistir. Bu baglamda doga kutsal kabul edilir,
atalara sayg1 esastir ve hiikiimdara Tengri tarafindan verilen “kut” (ilahi
yonetme yetkisi) siyasal mesruiyetin temelini olusturur. Hiikiimdarin
otoritesi dogrudan Tengri’ye dayandirilir; ydnetimdeki basari ilahi
destekle, basarisizlik ise; bu destegin ¢ekilmesiyle aciklanir. Bu anlayis
Tiirk topluluklarinda hiikiimdarin  kutsalligin1  pekistiren anlatilarla
desteklenmis; Bozkurt, Asena vb. sembollerle ifade edilmistir.

Tengrizm de; 6liim, ruhun baska bir dleme gecisidir. Ruhun kaderi,
yasam boyunca gerceklestirilen eylemlere baglidir. Ugmag; iyi ruhlarin
ulastig1 yiice alani, Tamu; kotii ruhlarin cezalandirildigr yeralti diinyasini
ifade eder. Bu siirecte samanlar, ruhlar alemi ile insanlar arasinda araci
rol lstlenir; ritiieller araciligiyla hem bireysel hem toplumsal dengeyi
korumay1 amaclar.

Tengricilikte evren; gok, yer ve yeralti olmak iizere bir yapidir.
Dogadaki her unsur ile insanin uyumlu yagsamasi bir zorunluluktur. Tanr
mutlak iyi, mutlak kutsal ve mutlak sevilen bir varliktir bu nedenle evren
biitiiniiyle Tanri’nin bir yansimasidir ve Tanriin yaratmis oldugu tiim
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insanlar1 ve diger tiim canlilar1 ve hatta cansiz varliklar1 da Tann
yarattigindan Otilirii; tlimiinii sevmek/korumak bir zorunluluktur. Bu
anlayis tasavvuftaki “Yaradilani severiz, Yaradandan 6tiirii” anlayisinin
adeta temelidir. insan, doga, hayvan, agac, bitki gibi tiim canlhlarla
birlikte su, tas ve toprak gibi cansiz varliklar da kutsalligin dogrudan
tezahiirdiir. Bu anlayista her varligin bir ruh tasidigi kabul edilir ve insan,
evrenin ayrilmaz bir parcasidir ve bu diizeni korumakla yiikiimliidiir.
Insana saygi gostermek, suyu kirletmemek, dogadan alinan her seyin
kargiligin1 vermek, ihtiya¢ dig1 higbir canliya zarar vermemek ve zorunlu
olmadikca dogaya miidahale etmemek bu etik c¢ercevenin temel
ilkeleridir. Nitekim Go¢ Destani’nda Uygur Tirklerinin kutsal saydiklari
“Kutlu Dag” kayasini Cinlilere vermeleri sonucunda Tanri tarafindan
cezalandirilmalari, iilkede baslayan kitlilk ve kuraklik nedeniyle
anayurtlarimi terk etmek zorunda kalmalar iizerinden, kutsal degerlerin
yitirilmesinin ~ bir  toplumu  nasil  felakete  stiriikleyebilecegi
anlatilmaktadir.

Gilinlimiizde Tengricilik; Mogolistan, Sibirya, Yakutistan, Tuva,
Altay, Hakasya, Buryatya, Kirgizistan, Kazakistan ve Tiirkiye’de farkli
yogunluklarda izlerini siirdirmektedir. Tirkiye’de dogrudan bir inang
sistemi olarak hakim olmasa da nazar boncugu, su dokerek ugurlama,
esige basmama, kursun dékme, mezar ziyaretleri, agaca ¢aput baglama
gibi pratiklerde kiiltiirel yansimalar1 gézlemlenir.

Sonug olarak Tengricilik, Tiirk destanlarinin dini ve felsefi temelini
olusturan; insan, doga ve Tanri arasindaki dengeyi merkeze alan koklii
bir inang sistemidir. Zamanla farkli dinlerle etkilesime girerek doniismiis
ancak dogayla, evrenle ve ilahi olanla kurulan ahenk fikrini koruyarak
giiniimiize kadar ulasmustir. Insan, doga ve Tanri arasindaki denge,
varolusun tiim unsurlarina yonelen kosulsuz sevgiyle anlam kazanir.
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Karsilastirmah Tablo

inanc Kavram Ozellik

Islam Merhamet Rahmet
Hristiyanlhk Agape Fedakarlik
Yahudilik Hesed Sadakat
Budizm Metta/Karuna Sefkat
Hinduizm Bhakti Adanmis Sevgi
Tengrizm Evrensel Biitiinliik Kosulsuz Sevgi

Dinler; sevginin ilahi, etik, sefkatli, doniistiiriicii boyutlarmi farkl
dillerle anlatir. Tiim bu 6gretilerde ortak nokta sudur: sevgi yalnizca bir
duygu degil, biling diizeyiyle iliskili bir tutumdur. Ancak tiim diinya
tarihine baktigimizda maalesef ¢ogu zaman tiim bu dgretiler davranislara
yansimamistir.

Psikoloji  biliminin ortaya koydugu flzere; igsellestirilmemis
degerlerin biligsel temsilleri ile ger¢ek davranis oriintiileri arasindaki bu
uyumsuzluk, normatif bir ideadan Oteye gecemeyerek, eylemsel
diizlemde karsilik bulamamaktadir.

Din Psikolojisi Perspektifi

Psikoloji alaninda sevgi temelli Tanr1 algisinin giivenli baglanma ile
iliskili oldugu goriilmektedir (Granqvist & Kirkpatrick, 2008). Islam
kiiltiirtinde Allah’in “Rahméan” ve “Rahim” isimlerinin vurgulanmasi,
merhamet ve sevgi odakli bir Tanr tasavvurunu giiglendirebilir. Bu
durum bireylerde kaygi ve sugluluk duygularini azaltirken umut,
bagislanma ve ic¢sel huzur deneyimini artirir (Abu-Raiya & Pargament,
2015).
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Cocuklara Sevgi Temelli Din Egitimi

Dini degerlerin aktariminda ¢ocuklara Allah’in yalmzca “ceza veren”
degil aym1 zamanda “merhamet eden ve seven” bir varlik olarak
tanitilmasi 6nemlidir. Gelisim psikolojisi agisindan korku temelli bir din
egitimi, kaygi ve sugluluk hissini artirabilir (Exline & Rose, 2013). Buna
karsilik sevgi temelli yaklasim; o6zdeger, aidiyet duygusu ve icsel
motivasyonu destekler.

VATAN SEVGISi

Canli organizmalar ile mekan arasindaki iliski yalnizca fiziksel bir
yerlesim yeri degil ayni zamanda anlamlandirma alanidir. Mekan,
biligsel, duygusal ve ontolojik bir aidiyet bigimidir.

Canli varliklarin mekéna yonelik egilimleri “yuva kurma”, “alan
savunma” ve “yer bellegi” gibi davranislarla agiklanmistir.

Mekan, hayvan davraniglarinin orgiitlenmesinde temel
belirleyicilerden biridir. Birgok tiir, hayatta kalma ve ilireme basarisini
artirmak amaciyla belirli bir alana baglilik gelistirir. Bu baglilik, goc
davranisindan yuva savunmasina kadar genis bir davranis repertuarini
kapsar. Hayvanlarin belirli mekanlara yonelik baglilik gelistirmesi
hayatta kalma ve {ireme stratejilerinin Otesinde; yer sadakati ve
bolgesellik kavramlariyla yalnizca genetik programlama ile degil;
O0grenme ve hafiza siiregleriyle de iliskilidir. Bu baglamda mekéansal
bagliligin o6zellikle hipokampusun, yon bulma ve mekansal bellek
olusumunda 6nemli rol oynadigi gostermistir. Bu durum, mekéansal
davraniglarin nérobiyolojik bir temele sahip oldugunu desteklemektedir.

Mekansal sadakat, 6zellikle habitat se¢imi ve kaynak kullaniminin
stirekliliginde kritik rol oynar. Go¢men kuslar, her yil binlerce kilometre
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yol kat etmelerine ragmen ayni lireme alanlarina geri donebilmektedir.
Ornegin giivercinler, manyetik alanlar1 algilayabilme ve giines pusulasi
kullanma yetenekleri sayesinde dogduklari yuvayr bulabilmektedir. Bu
durum, hayvanlarin biligsel haritalar olusturdugunu gostermektedir.
Deniz kaplumbagalari, yumurtadan ¢iktiklar1 sahile yillar sonra geri
donerek ayni1 bolgede lireme davranisi sergilerler. Bu davranigin, erken
donemde edinilen manyetik izlenimlere dayandigi diistiniilmektedir.
Boylece mekéan, canlinin yagam dongiisiinde tekrar eden bir referans
noktast haline gelir. Kurtlar, belirli bir yasam alanini isaretleyerek diger
siiriilere karsi savunur. Bu alan, av kaynaklarinin siirdiiriilebilirligi ve
sosyal hiyerarsinin korunmasi agisindan kritik éneme sahiptir. Mekéan
burada yalnizca fiziksel bir alan degil; sosyal diizenin devamliliini
saglayan bir organizasyon aracidir. Somon baliklari, dogduklari nehre
geri donerek lireme davranisi gosterir. Bu yon bulma siirecinde suyun
kimyasal bilesimini tanima yeteneklerinin belirleyici oldugu
bilinmektedir. Bu durum, mekansal bagliligin duyusal hafizayla iligkili
oldugunu ortaya koymaktadir.

Ancak insan s6z konusu oldugunda mekan; kimligin, bellegin ve
siirekliligin tasiyicisina doniigiir. Bu baglamda mekan, 6znenin diinyayla
kurdugu iligkinin epistemik ufku héaline gelir. Mekan, nesnel
koordinatlardan ziyade yasantilanan bir gercekliktir. “Ev” kavrami bu
baglamda yalnizca fiziksel bir yapr degil; giivenlik, aidiyet ve benlik
biitlinligiiniin sembolik temsilidir.

Toplumsal ve kiiltiirel bellek, belirli mekansal temsiller iizerinden
aktarilir. Dogulan yer, biliyiime ortami ya da travmatik deneyimlerin
yasandigi alanlar, bireyin 6znel diinyasinda anlam yiikli diigiim noktalari
haline gelir. Bu nedenle mekan, psikodinamik siireglerde bilingdist
temsillerin somutlastigi bir sahne islevi gorlir. Canlilarin mekénla
kurdugu bag yalnizca hayatta kalma stratejilerinin degil; varolussal
anlam arayisinin da temel bilesenidir.
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Maslow'un TIhtiyaglar Hiyerarsisi, insanlarm temel fizyolojik
ihtiyaclardan (aglik, barinma) baslayarak giivenlik, aidiyet, saygi
neticesinde kendini gergeklestirme (potansiyeline ulagsma) asamasina
vardigini, alt diizey ihtiyaglar karsilandik¢a st diizeylere gectigini
savunan 5 agsamali psikolojik bir teoridir.

Kendini

Deger ihtiyaci
Prestij, Basarma Duygusu

Ait Olma ve Sevgi ihtiyaci
iliski Kurmak, Arkadaslik
Giivenlik ihtiyaci
Korunma, Glivenlik
Fiziksel ihtiyaclar
Yiyecek, Su, Barinma, Dinlenme

Vatan sevgisi, bireyin yalnizca bir toprak pargasina degil; o toprak

tizerinde sekillenen ortak tarih, kiiltiir, dil, ac1 ve umutlara duydugu derin
aidiyet duygusudur.

Mithat Cemal Kuntay’in ‘Bayraklari1 Bayrak Yapan Ustiindeki
Kandir. Toprak Ugrunda Olen Varsa Vatandir.” Dizesine Bakis

Vatan kavraminin fiziksel degil, fedakarlik temelli bir anlami
oldugunu ortaya koymaktadir. Burada “toprak™ yalnizca fiziksel bir
zemin degildir. Cografya, kendi basina nétrdiir; tas, kil, mineral. Ona
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deger atfeden sey, insanin o yerle kurdugu varolussal iligkidir. Fedakarlik
ise bu iligkinin en yogun bi¢imidir.
Bir mekan igin emek vermek, bedel 6demek; o mekani siradan bir yer

olmaktan ¢ikarip “yurt”a doniistiiriir. Anlam, maddede degil; deneyimde
ve bellekte iiretilir. Nesne degil, 6znenin yiikledigi anlam belirleyicidir.

Ulusal aidiyet dedigimiz sey, soyut bir fikir degildir. Dil, tarih, ortak
acilar, kolektif hafiza ve fedakarlik anlatilar1 tizerinden somutlasir.
Fedakarlik anlatis1 devreye girdiginde, mekén kimligin tastyicisi olur.
“Ben kimim?” sorusu “Nereye aitim?” sorusuyla birlesir. Kimlik,
boslukta kurulmaz. Bir yer, bir anlat1 ve bir bedel lizerinden kurulur. Bu
iiclii birlestiginde “cografya” artik sadece haritadaki bir alan degildir;
varolusun sahnesidir.

Tarihsel olarak insa edilmis bir anlamlandirmadir. Toprak
kendiliginden = kutsal  degildir; atalar1 onu  kanim1  vererek
kutsallagtirmistir. Dolayisiyla bahsekonu dizeler, fedakarlik deneyiminin
mekani fiziksel bir alan olmaktan cikarip kolektif kimligin varolussal
temeline doniistiirmiigtiir.

Dokiilen kanlar, toprak altinda yatan aziz sehitlerimiz, ‘ata bagr’
diinyanin neresinde olursak olalim o aideti devam ettirir. Bu nedenle de
bizler i¢in mezar ziyaretleri onemlidir. Onemli alimlerin, devlet
biiyiiklerinin, sahsiyetlerin mezarlar1 korunur, sakinilir ve bir ilden diger
ile gecilerek ailece ziyaretler gerceklestirilir.

TURKIYE ORNEGINDE VATAN SEVGISi
Tarihsel, Sosyolojik Ve Psikolojik Bir inceleme

Osmanli Imparatorlugu’nun gegmiste hiikiim siirdiigii Balkanlar, Orta
Dogu ve Kuzey Afrika basta olmak tizere genis bir cografyada
Tiirkiye’nin kiiltiirel etkisi giinlimiizde de hissedilmektedir. Tiirkiye
Cumbhuriyeti; tarihsel mirasi, kiiltiirel siirekliligi ve jeopolitik konumu
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itibariyla hem Tiirk diinyast hem de Misliiman toplumlar i¢in énemli bir
referans noktasidir. Bu baglamda kimlik ve aidiyet yalnizca cografi
siirlarla degil ayn1 zamanda tarihsel ve kiiltiirel siireklilikle insa edilir.
Tirkiye bu stirekliligin  kurucu  merkezlerinden biri  olarak
konumlanmaktadir.

Tiirk ve Miisliiman iilkelerle kurulan iliskilerde ortak tarih anlatilar:
ve dini degerler belirleyici bir rol oynamaktadir. Bu ortakliklar bir
“medeniyet bag1” olusturmakta ve Tiirkiye’yi s6z konusu cografyalar
icin sembolik bir merkez haline getirmektedir. Tiirkiye ile Tiirk ve
Miisliiman toplumlar arasindaki kategorik baglar; tarihsel hafiza, kiiltiirel
yakinlik ve inang temelli dayanigma iizerinden sekillenmektedir. Bu
durum, ulus-devlet sinirlarin1 asan bir kimlik ve aidiyet modelinin
olugmasina katki saglamaktadir. Gegmisten giiniimiize korunan aidiyet
varligimi siirdiirmektedir.

Bir ornek vermek gerekirse; 1918 yilinda Nuri Pasa komutasindaki
Kafkas Islam Ordusu, Edirne’den Kars’a Anadolu’nun dért bir yanindan
gelenlerle Bakii’niin kurtulus miicadelesine katilmig ve Azerbaycan’in
bagimsizligi i¢in savagmustir. Bu miicadelede sehit diisen 1.130 Tirk
askerinin anisina 1999 yilinda Bakii’de bulunan Sehitler Hiyabani’nda
Bakii Tiirk Sehitligi Aniti insa edilmistir. Anit tizerinde su ifadeler yer
almaktadir:

25 Mayis — 17 Kasim 1918
Tarihleri arasinda

Cereyan eden Kafkas harekatinda
Nuri Pasa komutasindaki

Tirk Kafkas ordusu;

Gence, Gokeay, Aksu, Kiirdemir ve Samahi istikametlerinde,
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Taarruzlarina devamla

15 Eyliil 1918 tarihinde Bakii’ye girerek
Azerbaycan’1 miiteakiben

Devam eden muharebeler sonucunda
Karabag ve Dagistan’1

Diisman isgalinden kurtarmustir.

Bu harekatta kahraman Mehmetgik,
Azerbaycan’in bagimsizligi ugruna
Azeri kardesleri ile omuz omuza
Savasmig ve 1130 sehit vermistir.
Onlar, Azerbaycan’in her yerinde
Birgok isimsiz mezarda,

Ikinci vatanlarinda yatmaktadir.

Iste bu anit

Kardeslik ugrunda canlarini

Seve seve feda edip

“Ayrilir m1 goniil candan

Tiirkiye Azerbaycan’dan”

Diisturunu ylireklerinize perginleyen o muhtesem askerlerin,

Sehit mehmetciklerin anisina dikilmistir.

RUHLARI SAD OLSUN
15 EYLUL 1999
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Mustafa Cokay’in “Her Tiirk'iin iki Vatam Vardir: Birincisi Kendi
Dogdugu Topraklar, Ikincisi Tiirkiye'dir” Soziine Bakis

Mustafa Cokay, Kazak Tirkii, siyaset¢i. Carlik Rusyasi ve Sovyet
isgali altinda bulunan Tiirk halklarmin birligini savunmustur.

Mustafa Cokay’in “Her Tiirk' iin iki vatami vardir. Birincisi kendi
dogdugu topraklar, ikincisi de hi¢ gormedigi Tirkiye'dir.” ifadesi,
mekansal smirlarin 6tesinde 6nemli bir kiiltiirel birliktelik 6rnegidir.
Ortak vatan duygusu olarak beliren bu birliktelik, ulusal kimligin, i¢inde
bulunulan devlet diizeniyle degil; vatan edinilmis cografyada yasanan
tarihsel ve kiiltiirel siireklilik  iizerinden tanimlanabilecegini
gostermektedir.

20. yiizyilin baglarinda 6nce Sovyetlerin baskisindan dolay1 yurtlarin
terk etmek zorunda kalan Kazan Tatarlar1 ve Baskurtlar, daha sonra ise
Cin baskisindan dolay1 Uygurlar, yasayabilecekleri bir Tiirk yurdu olarak
Tiirkiye’ yi vatan edinmislerdir. Oysa bu toplumlar, bin yili agskin siire
onceki Goktiirkk c¢agindan beri aym siyasal yapt iginde hig
yasamamiglardir.

Tiirkiye ile Azerbaycan arasindaki iliskiler “iki Devlet, Tek Millet”
sOylemini de asan “tek vatan” olarak ifade edilmektedir. Bununla
birlikte Ozbekistan, Kazakistan, Kirgizistan, Tiirkmenistan gibi Tiirk
cumhuriyetleriyle olan sosyal iligkiler, Tiirk kimliginin ve ortak vatan
duygusunun smirlart  asan  bir bicimde yeniden {iretildigini
gostermektedir. Bu siire¢ yalnizca devletleraras1 iligkilerle sinirh
kalmayip halklar arasinda da giicli bir aidiyet duygusunu insa
etmektedir.

Tirkiye baglaminda vatan sevgisi, soyut bir duygu olmaktan ziyade
tarihsel kirilma anlarinda somut davraniglara doniismiis toplumsal bir
degerdir. Bu sevgi yalnizca topraga duyulan baglilik degil; onu koruma,
gelistirme ve gelecek kugaklara sorumluluk bilinciyle aktarma iradesidir.
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Bagka bir ifadeyle vatan sevgisi, Tiirkiye’de yalmizca hissedilen bir
duygu degil; tarih boyunca bedel ddenerek anlam kazanmis bir biling ve
ortak sorumluluk mirasidir.

1. Vatan Sevgisi: Kurtulus Miicadelesi

Tiirkiye’de vatan sevgisinin en belirgin tarihsel tezahiirii: 1918- 1922
yillar1 arasindaki Milli Miicadele Dénemi ’dir. Anadolu halki isgal
kosullar1 altinda maddi imkansizliklar, askeri yetersizlikler gibi tiim
olumsuzluklara ragmen oOrgiitlii bir direnis sergilemistir. Bu direnisin
temel motivasyonu, vatanin bdliinmez bitinligi ve bagimsizlig
olmustur. Bu miicadelede koylii, 6gretmen, kadin, geng, ¢ocuk toplumun
her kesimi aktif rol almistir. Bu durum, vatan sevgisinin kolektif bir
biling olarak igsellestirildigini gostermektedir.

2. Tiirkiye Cumhuriyeti Kurucusu ve Liderlik: Mustafa Kemal
ATATURK

Mustafa Kemal Atatiirk’in vatan sevgisi anlayisi, romantik bir
milliyetcilikten ziyade akilc1 ve sorumluluk temelli bir yaklagim sunar.
“Vatanin1 en ¢ok seven, gdrevini en iyi yapandir.” Bu ifade, vatan
sevgisinin sloganlarla degil, eylem ve sorumlulukla gosterilmesi
gerektigini vurgular. Vatan sevgisi; egitime yatirim, hukukun tstiinligi,
bilim ve akil yoluyla ilerleme ilkeleriyle birliktedir.

3. Psikolojik A¢idan Vatan Sevgisi

Psikoloji de vatan sevgisi: aidiyet, kimlik gelisimi, anlam arayisi ile
yakindan iligkilidir.

Tiirkiye’ de bireyler i¢in vatan yalnizca yasanilan yer degil, kimligin
sekillendigi sembolik bir alandir. Bayrak, Istiklal Mars1, Sehitlik kavrami
kolektif duygulanim gii¢lendiren sembollerdir.
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4. Sehitlik Kavram

Tiirkiye’de vatan sevgisi ¢ogu zaman sehitlik kavrami iizerinden
giiclii bicimde temsil edilir. Sehitlik, bireyin kendisini daha yiiksek bir
ama¢ ugruna feda etmesini yiicelten ve bu fedakarligi kutsal bir anlam
cergevesine yerlestiren bir anlayistir. Sehitlik, bireysel 6liimii yalnizca
bir kayip olmaktan ¢ikarir; onu toplumsal hafizaya kazinan kolektif bir
degere doniistiiriir. Birey, oliimiiyle topluma ait olmaya devam eder ve
toplumun tarihsel hafizasinda sembolik bir varlik kazanir.

Sehitlik kavrami giilii bir dini inan¢ zemini iizerine kuruludur. islam
diisiincesinde sehitlik, Kur’an-1 Kerim’de yer alan ayetlerle anlam
kazanir ve su sekilde ifade edilir:

“Allah yolunda oldiiriilenlere sakin oliiller ’demeyin. Ciinkii onlar
diridir fakat siz farkinda degilsiniz.” (Bakara, 2/154)

“Allah yolunda oldiiriilenleri sakin 6lii zannetme! Aksine onlar
diridirler ve Rableri yaninda riziklanmaktadirlar.”(4/l-i Imran, 3/169)

“O halde diinya hayatim1 verip ahireti almak isteyen samimi
mi’minler Allah yolunda savagsinlar. Kim Allah yolunda savasir da
oldiriiliir veya galip gelirse, biz ona pek yakinda biiyiik bir miikafat
verecegiz.” (Nisd, 4174)

Bu baglamda sehitlik ayn1 zamanda inang, anlam ve oliimsiizlik
fikriyle desteklenen giiclii bir kavram olarak varligini siirdiirmektedir. Bu
nedenle vatan sevgisi gerektiginde o toprak ugruna fedakarlik géstermeyi
kutsal bir sorumluluk olarak goren kolektif bir biling bi¢imidir.

Tirkiye de sehitlik kavramimin anlami Canakkale Savasi eri “Kinali
Hasan”1n hikayesinde bir kez daha somutlagir.

Daha biyiklart terlememis delikanli Hasan, Yozgat ilinin Sarikaya
kazasma bagli Kara Yakup koyilinden kendisi gibi gencecik arkadaglari

93



Sevebilmek

ile beraber giinlerce yiiriiyerek Canakkale savagina katilir. 64. Piyade
Alayi, 1. Tabur, 2. Boliige intisap eder. Boliigiiniin Komutani Yiizbast
Sirr1 Bey asker arasinda dolagirken Hasan' in basindaki kina dikkatini
¢eker. Komutan Sirr1 Bey, Hasan'a bunun manasini sordugunda;

Hasan: "Komutamim, buraya gelecegim vakit anam yakt bu kinay.
Ben de niye diye sormadim. "

Sirr1 Bey: "Oyleyse bir mektup yaz da sor bakalim. '

Hasan: "Ben yaz: yazmasint bilmem ki komutanim. '

Sirr1 bey: "Oyleyse béliik yazicisina yazdir.

Hasan: "Bas iistiine komutanim. '

Boliik yazicist bir istirahat anindayken Hasan sdyler, o yazar. Selam
kelamdan, arkadaslarinin dostlugundan, komutaninin tatli dilinden
bahsettikten sonra Hasan konuyu kinaya getirir.

“Anacigim, kumandamm sa¢imdaki kinayr sordu, ben bilemedim.
Arkadaslarimin  arasinda mahcup oldum. Kmamin bir mdnds: varsa
bildir de kumandanima séyleyeyim.”

OGLUN HASAN

Aradan zaman gecmistir. Yozgat'm Sarikaya ilgesi Kara Yakuplar
kdyiiniin koy katibi Hasan'in annesine mektubu ulastirmis ve mektubun
cevabini cepheye yollamigtir. Yiizbasi Sur1 Bey mektup, boliige
vardiginda okumaya baglar.

“Yavrum, Hasanim, Kinali Kuzum,

Mektubun geldi. Sanki diinyalar benim oldu. Koy kdtibi okudu.
Kumandanin pek sevmissin, ne giizel! O senin babanmin yarisidir. Sakin
ola yavrum kumandanimin emrinden ¢ikma, éniinden aykirt gegme. Atese
bas dese basasin yavrum. Kars'tan, Siirt'ten, Adana'dan, Usak'tan
arkadaglarin olmusg. Birbirinizi ¢ok sevip iyi gecinirmigsiniz. Elbette dylesi
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yakigir yavrum. Onlar senin diinya ahret hakiki kardeslerindir. Sakin
onlart incitme yavrum. Siitiimii sana helal etmem. Kumandanin sacindaki
kinayr sormus. Bunda bilmeyecek ne varmus Ki yavrum? Bizim burada
kina; bast Allah i¢in kurban segilen kurbanlik koglarin basina yakilir. Ben
de dort kardesin icerisinde en ¢ok seni sevdigim igin seni vatan, millet ve
Allah yolunda Ismail olarak segtim. O yiizden basini kinaladim.

ANAN HATCE

Sirr1 bey mektubu okur ve "Su Yozgatl Kinali Hasan"1 bulun bakalim.
Ona Mektubunu ben okuyacagim, onun okumasi yoktu." der. Cok
gecmez er geri doner;

‘Kumandamim Hasan Bir Hafta Once Ariburnu'ndaki Siddetli
Muharebede Hakk'a Yiiriimiis. "

Kinali Hasan’in hikayesi; annesinin onu “Allah yolunda kurban”
niyetiyle cepheye ugurlamasi ve Hasan’in geng¢ yasta sehit diigmesi,
diisman askerlerinin onca giiciine ragmen Canakkale ’yi neden
gecemedigini, Tiirkiye’de vatan sevgisinin yalnizca bir duygu degil;
inancla beslenen, fedakarlikla anlam kazanan kolektif bir biling oldugunu
gosteren en net drneklerinden biridir.

4. Vatan Sevgisi ve Egitim

Vatan sevgisi; tarih, dil bilgisi ve sosyal bilgiler dersleri araciligiyla
kusaktan kusaga aktarilir. Bu dersler yalmzca bilgi aktarmakla kalmaz
ayn1 zamanda bireyin tarihsel biling, kiiltiirel aidiyet ve toplumsal
sorumluluk duygusu gelistirmesine de katki saglar.

Vatan sevgisi; akil, bilim ve elestirel diisiince ile desteklenmelidir.
Boylece vatan sevgisi yalnizca duygusal bir baglilik olarak degil;
bilingli, sorumlu ve iiretken yurttaglik anlayisiyla biitiinlesen kalic1 bir
deger haline gelir.
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TEK BASINA BiR CEPHE: MUBARIZ IBRAHIMOV’UN
OLUME YURUYEN KAHRAMANLIGI

Miibariz ibrahimov adi, bir askerin sinir gizgilerini asan iradesiyle, bir
milletin hafizasinda sonsuza dek yer edinmesidir. Azerbaycan Silahli
Kuvvetlerine katildiginda Miibariz’in i¢ diinyasinda ve Daglik Karabag
Terter hattinda ¢ok daha derin bir hesaplagsma baglamist1: vatan, inang ve
fedakarlik arasinda kurulan o geri doniilmez bag.

Heniiz 22 yasinda olan bu kahraman asker, 18 Haziran 2010 gecesi
saat 23.30 sularinda ailesine hitaben bir mektup yazdiktan sonra gorev
yaptigi birlikten tek bagina ayrilmistir. Kamuflaj kullanarak yaklasik bir
kilometrelik mayinli alan1 asmis ve Ermenistan Silahli Kuvvetleri
isgalindeki Cayl karakoluna ulasmistir. Burada ele gegirdigi cephaneleri
kullanarak Ermeni kuvvetleriyle bes saat siireyle c¢atigmistir. Gece
boyunca karsi tarafin yogun atesine ragmen vurulmamis; tek basina
catigmasina kargin karakoldaki askerleri etkisiz hale getirmistir. Ancak
sabaha karsi, arkadan ac¢ilan keskin niganci atesi sonucu esitsiz ¢atismada
kahramanca sehit olmustur. Ermeni kuvvetleri oliimiinden sonra dahi
ondan ¢ekinerek Miibariz’in ellerini baglamiglardir. Catigmada karsi
tarafa verilen zayiat konusunda farkli kaynaklar arasinda oOnemli
farkliliklar bulunmakla birlikte, bu detay, olayin yogunlugu ve tek basina
gerceklestirilmis olmasi karsisinda gercekte dnemsizdir.

Sonrasinda yasananlar, bu hikayenin diplomatik ve hukuki boyutunu
sekillendirmistir. Naasin uzun siire karsi tarafta tutulmasi, uluslararasi
hukuk ve 6zellikle insancil hukuk ilkeleri ¢cercevesinde ciddi tartigmalara
yol agmis; Azerbaycan’in diplomatik girigimleri ile Uluslararas1 Kizilhag
Komitesi’nin arabuluculugunda yiiriitiilen siire¢ 27 Ekim 2010 tarihinde
Astrahan’da imzalanan {glii bildirgeyle sonuglanmustir. Miibariz
Ibrahimov’un naast 6 Kasim 2010°da Azerbaycan’a elleri kelepgeli
sekilde teslim edilmis; Bakii’de resmi torenle karsilanan cenaze 7 Kasim
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2010 tarihinde Ikinci Fahri Hiyabami Mezarhigi'nda devlet erkani ve
genis halk katilimiyla topraga verilmistir. Bu tdren yalnizca bir defin
degil, bir hatiranin resm1 olarak kolektif bellege kaydedilmesidir.

Modern savas gercekliginin Otesine gegen bu olaymn kahramani
Miibariz Ibrahimov, Azerbaycan Cumhurbagkani Ilham Aliyev
tarafindan “Azerbaycan Milli Kahramani” olarak ilan edilir. Rusya
Devlet Bagkan1 Vladimir Putin’in s6zlerinde dile gelen sagkinlik ise; bu
olaymn neredeyse bir mitolojik anlati gibi algilandigini ortaya koyar.
Gergek ile kurgu arasindaki sinirin siliklestigi bu noktada, Miibariz’in
eylemi bir askerden ¢ok, bir sembole doniisir.

Rusya Devlet Baskan1 Vladimir Putin'in sozleri:

"Ben ¢ok garip ve ilging bir haber aldim. Azerbaycan'da bir Rambo
ortaya ¢ikti. Bir gece silahlanip tek basina Ermeni ordusuna Kkarsi
saldinnya gegerek 135 Ermeni askerini Oldiirdii. Eger resmi bilgi
olmasaydi ben bu habere inanmazdim. Ciinkii biz bunlar yalniz
filmlerde gordiik. Rambo filmlerde 200 kisiden fazla kisi dldiirdiigiinde,
diyorsun ki, bu film ve bir kurgu. Gergekten de bu kurguya benziyor.
Nasil olabilir ki, silahli bir kigi 200 kisiye ates aciyor, 200 kiginin attig1
mermi bir kisiye degmiyor, o bir kisi de isabetli vurarak hepsini yere
seriyor. Bu bir tiirlii akila uygun degil. Demek Rambo sadece filmlerde
degil, hayatta da var.”

Fakat bu semboliin en derin ifadesi, cephede degil, Milli Kahraman
Miibariz’in ailesine biraktigi mektup da saklidir. Bir vedadan ¢ok bir
vasiyet vardir. Ne panik vardir ne tereddiit; yalnizca inangla yogrulmus
bir kararlilik. Oliimii bir son degil, bir mertebe olarak géren bir zihnin
dinginligi hissedilir. “Aglamayin, sevinin” diyerek aslinda bireysel aciy1
asar ve kolektif bir anlam tiretir:

97



Sevebilmek

"Canim babam ve annem, benden dolay: iiziilmeyin. Insallah cennette
bulusacagiz. Benim icin bol bol dua edin. Vatamn dar giiniinde artik
yiiregim dayanmiyor. Seyit torunu olarak bunu yapmalyyim. Allah icin
bunu yapmaliyim. Yiiregim ferahlar. Sehit olana kadar bu serefsizlerin
lizerine gidecegim. Sehit olsam, aglamayin. Aksine, sevinin ki o
mertebeye yiikseldim. Allah'a ibadetlerinizi tam olarak yerine getirin.
Sadaka verin. Ben sizinle gurur duyuyorum, siz de benimle gurur duyun.
Insallah sehit olana kadar savasacagim. Hichir zaman korkmayin,
aglamayin; Allah biiyiiktiir, vatan sag olsun. Hakkinizi helal edin. "

Miibariz Ibrahimov

18 Haziran 2010 gecesi, askeri disiplinin smirlarmi zorlayan bir
bireysel insiyatif ayn1 zamanda Kiir Sad destan1 gibi tarihsel anlatilarda
sikca rastlanan “yalniz kahraman” figiiriniin ¢agdas bir tezahiiriidiir.
Gece karanlifinda mayinli bir alan1 asarak karst mevzilere ulagmasi
yalmzca fiziksel bir cesaret degil, zihinsel bir kararliligin da
gostergesidir.

Saatler siiren ¢atisma, esitsizligin en ¢iplak haliyle yasandigi bir
sahneye doniisiir. Karsisinda bir ordu, yaninda ise yalnizca inanci vardir.
Sabaha kars1 bir keskin nisanc1 kursunuyla hayatini kaybettiginde, geride
biraktig1 sey yalnizca bir beden degil, anlamla yiiklii bir hikayedir. Onun
Oliimii, bir askerin 6liimii olmaktan ¢ikar; bir fikrin, bir inancin ve bir
aidiyet duygusunun simgesine doniisiir.

Sonu¢ olarak, Miibariz Ibrahimov’un yasam oykiisii, bireysel
motivasyon, askeri disiplin ve ulusal aidiyet kavramlarimin kesisiminde
sekillenmis; 6limii ise yalnizca bir askeri olay olmanin Gtesine gegerek
kolektif hafizaya kaydedilen semboldiir.
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“OLMEK 1ICIN YASAYAN BIR ORDUYU YENMEK
IMKANSIZDI” SOZUNE BAKIS

Savas sonrasi Ingiliz generalin raporunda “Olmek icin yasayan bir
orduyu yenmemiz imkansizdi. Istifamiz1 kabul ediniz.” dediginden soz
edilir. Bu s6z, insan ruhunun savas kosullarinda nasil doniistiigline dair
derin bir psikolojik tespittir. Ciinkii bu s6z, tarihsel gercekliginden
bagimsiz olarak, Tiirk askerinin savas meydaninda ortaya koydugu
motivasyonunu, fedakarlik bilincini, vatan savunmasindaki kolektif
ruhunu izah etmektedir.

Anlamla yasayan birey, Olim korkusunun esiri olmaz. Anlamla
orgiitlenen kolektif giic, fiziksel gligten daha biiyiik bir ‘anlam, aidiyet ve
kolektif benlik ’ile psikolojik gii¢ iiretir.

1. “Olmek icin yasamak”: Oliim diirtiisii mii, anlam diirtiisii mii?

Freud’un 6lim dirtiisinden ziyade Viktor Frankl’in “anlam igin
yasama” (logos) yaklasimiyla ortiisiir ¢iinkii kendini yok etme arzusu
degil, benligi asan bir anlamla yasama halidir.

Asker 6liimil arzulamaz ama 6liim ihtimalini anlamli bir amag ugruna
goze alir. Bu, patolojik degil; yiiksek diizeyde organize olmus bir ego
giictdiir.

2. Ego Giicii ve Korkunun Déniisiimii

25 Nisan 1915, Canakkale Savasi, Conkbayiri, Ariburnu Cephesi 19.
Tiimen Komutam Mustafa Kemal ATATURK, ingiliz birlikleri
Conkbayiri’na ilerlerken, cephedeki askerlerin cephanesi tiikenir ve
askere tarihe gegen o emri verir:

“Ben Size Taarruzu Degil, Olmeyi Emrediyorum!”
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Conkbayirinin 24 saat i¢inde ardi arkasi gelmez hiiclimlarla 7 kez el
degistirdigi muharebelerin ardindan ingilizlerin geri ¢ekilmek zorunda
kaldiklar1 savasta, Albay Mustafa Kemal komutasindaki bir avug
Mehmetcigin zaferinin adi: vatan sevgisidir.

Normal kosullarda: oliim korkusu— ka¢inma davranisi iiretir. Bu
sozde ise: Olim korkusu—goérev bilincine doniisiir. Bu: korkunun
bastirilmasi degil, siiblimasyonudur (yiiceltilmesidir).

3. Benlik Smrlarnmin Genislemesi (Bireysel Benlik — Kolektif
Benlik)

Bireysel benligin asilmasi; ego’nun yok olmasi degil, ego sinirlarinin
kolektif kimlige genislemesidir. Asker “Ben” i¢in degil, “Biz” i¢in yasar.
Vatan digsal bir nesne degil, benligin uzantis1 haline gelir. Bu yiizden
oliim tehdidi benligin sonu degil, anlamin korunmasidir.

4. Yenilmezlik Algis1 ve Psikolojik Savas

“Yenmek imkansizdir” ifadesi, psikolojik bir tespittir. Kars1 taraf,
yasamak i¢in savasir. Tiirk ordusu ise; 6limii géze alarak savasir. Bu
asimetri: karsi tarafta kaybetme korkusunu biiyiitiir, bu tarafta ise; kayip
kaygisini azaltir.

Sonug: kaybi anlamla doniistiiren yapi, psikolojik olarak yenilmez
algilanir.

5. Liderlik Psikodinamigi

Lider: baba figiirii gibi koruyucu degil; anlam veren, yapt kuran bir
Oznedir. Askeri, anlamla yeniden cerceveler. Kaygiy1, ortak idealle
diizenler. Asker yasami vatanla 6zdeslestirdigi i¢in 6limii goze alir.
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6. Patolojik Fedakarlik ile Saghkh Ozveri Arasindaki Fark

Patolojik fedakarlik— Kendini degersiz hissetme — Yok olarak
deger kazanma.

Saglikli 6zveri — Kendini anlamin parcast gérme — Yasarken
degerli olma.
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UZUN SURELI EVLILIKLER VE SEVGIi
Duygusal Baghh@in Doéniisiimii ve Siirdiiriilmesi

Uzun siireli evliliklerde sevgi, baslangigtaki tutkulu duygudan;
yakinlik, baglilik, sefkat ve dostlugun derinlestigi bir bigime evrilir. Bu
evrimi saglikli yonetebilmek icin giivenli baglanma, acik iletisim,
karsilikli minnettarlik, ortak olumlu deneyimler ve fiziksel-psikolojik
yakinlik Onemlidir. Norobiyolojik olarak oksitosin ve dopamin
sistemlerinin desteklenmesi, kiiltiirel ve dini degerlerin ise iliskiye anlam
katmasi sevginin stirdiiriilebilirligini artirir.

Uzun siireli evlilikler yalnizca baslangigtaki romantik tutkudan degil;
zamanla gelisen yakinlik, baglilik ve ortak yasam insasindan beslenir.
Psikoloji ve aile c¢aligmalari, sevginin evlilik boyunca doniistiigiinii ve
giftlerin bu donlsiimii yonetme bi¢iminin iliskilerinin kalitesini
belirledigini gdstermektedir (Karney & Bradbury, 2020).

Sevginin Déniisiimii: Tutkudan Dostluga

Sternberg’in Ucgen Teorisi (1986): Sevgi; tutku, yakinlik ve baglilik
boyutlarimin farkli oranlarda birlesimidir. Ik yillarda tutku yiiksek ve
yogunken; uzun evliliklerde yakinlik ve baglilik agir basar. “Arkadasca
ask” uzun evliliklerin en yaygin sevgi bi¢imidir.

Hatfield & Walster (1978): Tutkulu ask genellikle birka¢ yil i¢inde
azalir, ancak yerini baglilik ve sefkat dolu bir agka birakabilir.

UZUN SURELI EVLILIKTE SEVGININ KORUNMASI

Aile ve toplumsal destek, evlilik bagini giiclendiren koruyucu
faktorlerdendir. Norobiyolojik persfektiften bakildiginda; oksitosin ve
vazopressin, uzun vadeli baglilikta 6nemli rol oynar. Sarilma, dokunma
ve cinsel yakinlik bu hormonlar artirarak ¢iftler arasinda giiven ve sevgi
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hissini pekistirir (Young & Wang, 2004). Dopamin sistemi, birlikte yeni
deneyimler yasandiginda aktive olur; bu da evlilikte heyecani taze tutar.
Kiiltiirel normlar, giftlerin evlilikten beklentilerini ve sevgi ifade
bigimlerini sekillendirir. Islam’da evlilik merhamet ve sevgi temeli
iizerine kurulur: “Aranizda sevgi ve merhamet var etmesi O’nun
ayetlerindendir.” (Rum, 21).

Uzun Siireli Sevgi igin Uygulamali Oneriler:

Bireysel Alanlara Saygi — bagimsizlik ve yakinligin dengesi.
Fiziksel Temas ve Romantizmi Canl1 Tutma

Diizenli Iletisim ve Duygular1 Paylasma

Takdir Ifadesi

Birlikte Yeni Deneyimler — seyahat, 6grenme, ortak projeler.

A T o e

Sorun Cozme Becerileri — c¢atismay1 bastirmak yerine saglikli
sekilde islemek.

1. Baglanma Giivenligi

Giivenli baglanan bireyler, krizlerde destek arayabilir ve esine gliven
duyabilir; bu da duygusal bagi gii¢lendirir (Mikulincer & Shaver, 2016).

2. Tletisim Becerileri

John Gottman’in ¢aligmalarina gore basarili evliliklerin ortak 6zelligi;
elestiriden kagcinma, savunmaya gecmemek, empatik dinleme ve olumlu
etkilesim oraninin yiiksekligidir (Gottman & Silver, 2015).

3. Birlikte Olumlu Deneyimler

Ortak hobiler, birlikte keyifli zaman geg¢irmek, yeni seyler denemek;
ciftin “biz” hissini taze tutar. Ortak giilme ve mizah duygusu, stresli
donemlerde baglart korur.
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4. Sefkat

Esine diizenli olarak tesekkiir etmek, kiigiik iyilikler yapmak ve sefkat
gostermek uzun vadede sevgi doyumunu artirir (Algoe, 2012).

5. Duygusal Zeka ve Oz Farkindahk

Kendi duygularini taniyabilen ve diizenleyebilen bireyler, evlilikte
catigmalart yapici sekilde ¢ozebilir.

ROMANTIZMIN KURUMSALLASMASI: EVLILIK

Evlilik; insanlik tarihinde en eski toplumsal, kiiltiirel kurumdur.

Modern cagda romantik ask giderek evlilik kararmin merkezine
yerlesmistir. Ask evlilikleri, bireysel oOzgiirliik ve duygusal tatmin
arayisinin bir iiriinii olarak modern diinyada yayginlagmistir.

Ask evliligi baglangigta yogun tutku ve romantizm sunarken; uzun
vadede sevginin yakinlik ve baglilik boyutlarina evrilmesi gerekir.
Iletisim, gercekei beklentiler, ortak anlam insas1 ve sefkatli baglilik; ask
evliliklerinin siirdiiriilebilirligi i¢in kritik unsurlardir.

Geleneksel toplumlarda evlilikler cogunlukla ailelerin karar1 ve
ask

13

sosyal uyum iizerinden sekillenirken; bugiin bir¢ok kiiltiirde
evliligi” ideali baskin hale gelmistir (Finkel et al, 2014). Bu doéniistim,
bireysellesme, duygusal tatmin arayisi ile iligkilidir.

Tarihsel ve Kiiltiirel Baglam

Geleneksel evliliklerde ekonomik dayanisma, aile ittifaki ve
toplumsal statii 6n plandaydi. Duygusal baglilik ikincil konumdaydi.

Sanayi devrimi ve bireysellesme ile ekonomik bagimsizlik arttik¢a
kisisel segim ve romantik ask one gikt1.
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Modern kiiltiir (medya, edebiyat) “ruh esi” ve tutkulu agk ideallerini
giiclendirdi. Bugiin bir¢ok iilkede evlilikten beklenen en énemli unsur
“agk’tir. (Coontz, 2005).

Psikolojik Dinamikler

1. Tutku ve Yakinhk

Sternberg’in (1986) Ucgen Teorisi’ne gore ask evlilikleri genellikle
yiikksek tutku ve yakinlik ilizerine baslar. Bu giiglii baslangi¢, yiiksek
doyum getirebilir ancak zamanla tutku azalirsa hayal kiriklig:
yasanabilir.

2. idealizasyon ve Gergeklik Catismasi

Askin yogunlugunda esler birbirini ideallestirebilir; zamanla gergek
farkliliklar ortaya c¢iktiginda uyum zorluklari dogabilir (Murray et al,
1996).

3. Baglanma Stilleri

Giivenli baglanma, agk evliliklerinin uzun vadede istikrarini
desteklerken; kaygili baglanma kiskanglik ve kaygiya, kagingan
baglanma ise duygusal uzaklagsmaya yol agabilir (Mikulincer & Shaver,
2016).

4, Evlilikten Beklentiler

Modern ciftler evlilikten hem tutku hem derin arkadaslik hem de
kisisel gelisim bekler. Bu yiiksek beklentiler karsilanmadiginda hayal
kirikligi ve iliski doyumunda diisiis yasanabilir (Finkel et al., 2014).
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5. Kiiltiirel Cesitlilik
Bati toplumlart: Kisisel tatmin ve romantik ask vurgusu giigliidiir

ancak bosanma oranlar1 da daha yiiksektir.

Dogu toplumlari: Geleneksel degerler hala 6nemli rol oynar ancak
sehirlesme ve egitimle birlikte ask evlilikleri artmaktadir.

Arastirmalara gore; romantik askin yiliksek oldugu evliliklerde
baglangicta mutluluk artar fakat uzun dénemde ¢iftin iletisim becerisi ve
baglilig1 daha belirleyicdir (Levine et al., 1995).

6. Dini ve Etik Perspektif

Islam kiiltiirii ask evliligine karsi ¢ikmaz énemli olan karsilikl1 saygi,
ahlak ve uyumdur. Kur’an’da esler i¢in “birbirinize sevgi ve merhamet
(meveddet ve rahmet) var etmesi O’nun ayetlerindendir” (Rum, 21)
denir.

Uzun Vadeli Basar1 i¢in Oneriler:

1. Gergekci Beklentiler: Askin zamanla bicim degistirecegini
bilmek.

2. lletisim ve Catisma Y&netimi: Gottman’in (2015) vurguladig
gibi elestiri yerine empatik diyalog.

3. Baglihigi Beslemek: Ortak hedefler, paylasilan ritiieller ve
minnettarlik gostermek.

4. Romantizmi Canli Tutmak: Yeni deneyimler, siirprizler,
duygusal ve fiziksel yakinlik.

5. Kisisel Gelisim ve Alan Tanima: Bireysel 6zgiirliik ve ortaklik
dengesini kurmak.
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EVLILIKLERIN KISALAN SURESi: COK BOYUTLU
DINAMIKLER

Giiniimiizde birgok iilkede evliliklerin giderek daha kisa stirmesi tek
bir nedene indirgenemeyen ¢ok katmanli bir olgudur. Evliliklerin kisa
siirmesinin arkasinda; asir1 idealize edilen romantik beklentiler, iletisim
ve catisma yonetimi eksiklikleri, bireysellesme, ekonomik ozgiirliik,
toplumsal normlarin degismesi birlikte rol oynuyor.

Uzun vadede evliliklerin siirdiiriilebilirligi i¢cin gercekei beklentiler,
saglikli iletisim, ortak anlam insasi ve baglanma giivenligini destekleyen
aile/terapi miidahaleleri kritik 6nem tasiyor.

Sosyoloji, psikoloji, ekonomi ve kiiltiirel degisim arastirmalar1 birkag
ana baslikta toplanir:

1. Beklentilerin Yiikselmesi ve Bireysellesme

Modern evlilikten beklenti: Gegmiste evlilik, daha ¢ok ekonomik
giivenlik, aile kurma ve toplumsal onay i¢in yapilirken bugiin “hem
romantik tutku hem en iyi arkadaslik hem kisisel gelisim” beklentisi 6ne
cikiyor (Finkel, Hui, Carswell & Larson, 2014).

Bireysel tatmin arayisi: Kisisel mutluluk ve kendini gergeklestirme
onem kazandike¢a, evlilikler bu beklentiyi karsilamadiginda daha kolay
sona eriyor.

2. Romantik Askin Déniisiimii

Norobilim, tutkulu agkin genellikle tutku siiresinin 1248 ay arasinda
hormonel olarak yogun oldugunu sonra daha sakin baghiliga
doniistiigiinii gosteriyor (Acevedo & Aron, 2009).

Ik yillardaki ideal es algisi, idealizasyonun ¢okmesi ile gerceklikle
catisiyor, hayal kiriklig1 ve uyum zorlugu olarak yasaniyor.
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3. iletisim ve Catisma Yénetimi Sorunlan

John Gottman’mn ¢aligmalart: bosanmay1 6ngdren en giiglii isaretler; eles-
tiri, kiiglimseme, savunma ve duvar Oorme davramslaridir. (Gottman &
Silver, 2015). Catigmalar1 saglikli isleyememek, duygusal kopuklugu artiriyor.

4. Ekonomik ve Sosyal Degisimler

Onceki kusaklarda kadinlarm ekonomik bagimsizligi olmadigindan
finansal zorunluluklar evlilikleri siirdiiriiyordu. Bugiin ise; uzun galigma
saatleri ve is stresi zaman baskisini arttirtyor. Kentsellesme ve
hareketlilik nedeniyle genis aile destegi azaliyor; ciftler daha izole ve
krizlere daha agik hale geliyor. Teknoloji bagimliligi nedeniyle ortak
kaliteli zaman azaliyor ve yakinlik zayifliyor ve 6zellikle kadinlar sosyal
degisimle birlikte mutsuz iligkileri siirdiirmek istemiyor.

5. Kiiltiirel Globallesme ve Dijital Etkiler

Cevrimici tanisma uygulamalart ve sosyal medya, alternatif iliski
seceneklerini goriiniir kiliyor; bagliligi zorlayabiliyor.

Hizli tiiketim kiiltlirdi, iliskilerde de “kolay vazgegme” egilimi
yaratabiliyor.

6. Bosanma Normlarimin Degismesi

Sosyal damgalamanin azalmasi ve hukuki siire¢lerin kolaylagmasi
bosanmay1 daha ulasilabilir kildi.

7. Baglanma Stilleri ve Cocukluk Deneyimleri

Giivensiz baglanma stilleri (kaygili ya da kagingan) yetiskin romantik
iligkilerinde daha fazla gatigma ve ayrilmayla iliskilidir (Mikulincer &
Shaver, 2016). Cocuklukta sevgi ve giiven eksikligi yasayan bireyler
uzun vadeli baglilikta zorlanmaktadir.
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UZUN SURELI EVLILIiKLER IiCiN STRATEJILER

Gottman (2015), arastirmasina gére bosanmay1 6ngoren en giiclii dort
davranis; elestiri, kiiciimseme, savunma ve duvar Ormedir. Bunlari
azaltmak uzun vadeli mutluluk getirir.

Evliliklerin uzun siireli ve saglikli sekilde devam etmesine yardimeci
olan bilimsel temelli stratejiler:

1. iletisimi Gii¢lendirme

Aktif ve empatik dinleme birinci 6nemdedir. Partner konusurken
yargilamadan, ¢6ziim dnermeden 6nce anlamaya odaklanmak.

Elestiriden kaginma:

“Sen hep boylesin” yerine, “Ben kendimi ... hissediyorum ¢iinkdi ...”
dilini kullanmak.

Kiiciik hatalarda bile “Evet, boyle hissetmis olabilirsin” diyebilmek
yerine ¢iftler cogunlukla savunmaya ge¢cmektedir.

2. Takdir Kiiltiirii

Iyilikleri fark etmek ve dile getirmek romantizmi taze tutar. Giinliik
kiiciik tesekkiirler ve takdir ifadeleri 6rnegin; ‘Bugiin beni dinledigin igin
tesekkiir ederim ’iliskinin olumlu duygusal bakiyesini gii¢lendirir.

Minnettarligin uzun vadeli iliskilerde tatmini artirdigr goriilmiistiir.
Algoe (2012).
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3. Birlikte Yeni Deneyimler Yasamak

Seyahat, yeni hobiler, kiigiik siirprizler veya ortak projeler; dopamin
ve heyecani tetikleyerek iliskiye canlilik katar. Sadece rutin {iizerine
kurulu iliskilerde sikilma ve uzaklasma riski artar.

4. Fiziksel Yakinhk ve Temas

Sarilma, dokunma, cinsel yakinlik oksitosin salgisini artirarak giiven
ve baglilik hissini besler.

Fiziksel yakinlig1 sadece cinsellik degil, giinliik sefkat gosterileri (el
tutma, sarilma) olarak da gérmek gerekir.

5. Ortak Anlam Insas1

Ciftin iliskisini; 6zel ritiieller (haftalik kahve, y1ldoniimii kutlamalari)
baghiligmi pekistirir. Ortak hedefler (ev, gocuk, seyahat, hayir isleri)
belirlemek “biz” duygusunu gii¢clendirir.

Finkel ve arkadaslar1 (2014), arastirmalarina goére; modern
evliliklerde kisisel tatmin beklentisinin ¢ok arttigi, ortak amaclar ve
anlam insasinin tatmini korudugunu belirtir.

6. Bireysel Alan ve Ozgiirliik Tanima

Saglikli evlilik, hem yakinlik hem bireysellik dengesini igerir.
Partnerin kisisel ilgi alanlarina ve arkadasliklarina izin vermek duygusal
doygunlugu artirir.

7. Duygusal Destek ve Kriz Yonetimi

Zor zamanlarda partnerin yaninda olmak giivenli baglanmay1
pekistirir. Krizleri birlikte atlatabilmek (ekonomik zorluk, hastalik vb.)
iliskisel dayaniklilig1 artirir.
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8. Romantizmi Canh Tutmak

Kiigiik jestler, siirpriz mesajlar, 6zel randevu geceleri tutkuyu yeniden
alevlendirebilir. Giinliik yasamin yiikleri i¢inde ¢iftin yalniz kalacagi
0zel zamanlar yaratmak onemlidir.

9. Profesyonel Destek Almaktan Cekinmemek

Cift terapisi (Ozellikle Gottman Metodu) uzun vadeli iliskilerde
baglanmay1 yeniden inga etmede etkilidir.

Gottman Cift Terapisi; 50 yili askin bilimsel aragtirmaya dayali
ciftlerin birbirleriyle olan bagimi giiclendirmeyi, c¢atigmalar1 saglikli
yonetmeyi ve yakinligr artirmay1 hedefleyen kanita dayali bir ¢ift terapisi
yaklagimidir.

Erken donemde destek almak, iliskide kroniklesen sorunlari
Onleyebilir.
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Strateji

Saglikli
iletisim

Minnettarlik

Yeni
deneyimler

Fiziksel temas

Ortak anlam

Bireysellik

Kriz destegi
Romantizm

Cift terapisi

Ne Saglar

Catigmalar1 yapict

Arastirma/Teori

Gottman’in “4 Atli” ¢aligmalart

¢0zme

Olumlu duygu Algoe, 2012

bakiyesi

Dopamin & Aron & Acevedo, 2009

heyecan

Oksitosin & baglilik  Young & Wang, 2004

Biz duygusu Finkel et al., 2014

Ozerklik & tatmin  Oz-belirleme kurami (Deci &
Ryan, 2000)

Dayaniklilik Baglanma kurami

Tutku stirdiirme

Iliski onarim

Sternberg’in ask modeli

Gottman Metodu
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KONFUCYUS’UN MODERN PSIKOLOJiYLE BULUSMASI

Konfiicyus, Cinli filozof, 6gretmen. M.O. 551 tarihinde fakirlesmis
aristokrat bir ailede dogmustur. Kiiciilk yasta babasim1 kaybederek
yoksulluk icinde biiylimiistiir. Gengliginde devlet memuru olarak calist
fakat daha sonra Ogretmenlik yapmaya basladi. Konfiigyus, insanin
kendini egiterek erdemli bir birey haline gelmesini ve boylece toplumda
barisin  saglanabilecegini savunan bir bilgedir. Oliimiinden sonra
Ogrencileri tarafindan gorlsleri derlenip “Lunyu” (Konugmalar) adl
eserde toplanmistir. Bu eser, Konfiicyiis’iin diislincelerinin temel
kaynagidir.

Konfiigyiis’iin diisiinceleri Cin’de 2000 yildan fazla siireyle devlet
yonetiminin ahlaki temeli olusturur. Japonya, Kore, Vietnam gibi Dogu
Asya tilkelerinde de kiiltiirel degerlerin merkezine yerlesmistir. Bati’da
Aydinlanma filozoflar tarafindan etik ve toplumsal denge anlayisi olarak
benimsenmistir.

Konfligyus egitimin amacim1 “‘erdemli insan yetistirmek™ olarak
gormiistiir. Bilgiyi sadece ezber degil, davranigadoniisen biling olarak
tanimlamigtir. “Egitim, insan1 yumusatir, bilgelik ise olgunlastirir.”

“Iyi bir ynetici, halkim korkuyla degil, sevgiyle yonetir.” “Sevgiyle
yonet, adaletle hilkkmet”. Diislinceleri gilinlimiizetik liderlik anlayisinin
temellerindendir.

Insani insan yapan sevgidir; sevgiyi yasatan ise erdemdir

Konfligyus’un o6giitleri, modern psikolojiyle bulustugunda duygusal
olgunluk, baglanma giivenligi ve iliski doyumu ilkelerini sunar: ‘Sevgi
olmadan insan yasayamaz. Gergcek bilgelik, kendi cehaletini bilmektir.
Bir milleti giiglii yapan sey, ordusu degil; ahlakidir. En biyiik zafer,
kendine hakim olmaktir.’
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Konfiigyus’un “tedavi edilemez derecede romantik olun” s6zii,
modern psikolojide dopamin ve oksitosin temelli baglanma siirecleriyle
aciklanabilir (Fisher, 2016).

Romantik davranmis, iliskide norokimyasal bagm siirekliligini
destekler; duygusal yakinlig1 tazeler.

Aski bir duygu degil, bilingli bir eylem olarak gérmek; bireyin hem
kendisine hem partnerine sorumlulukla yaklasmasinit saglar. Gergek
sevgi, sadece hissetmek degil onu her giin yeniden insa etmektir.

Konfiigyus’un eslerin mutlu bir evlilik siirdiirebilmeleri i¢in sundugu
on dort ogiit, Dogu bilgelik gelenegi &gretilerinin modern psikolojik
prensiplerle nasil ortiistiigiinii gostermektir. Bulgular, Konfiicyus’un aski
yalnizca duygusal bir deneyim degil, etik, sorumluluk ve biling
boyutlartyla ele aldigini, bu yaklasimin gilinlimiizdeki iliskisel terapi
modellerine paralellik tasidigini ortaya koymaktadir. iliski ve evlilik,
bireylerin yagam doyumunu belirleyen temel sosyal alanlardan biridir.
Dogu felsefesinin dnde gelen ismi Konfiigyus, insan iligkilerinde uyum
ve dengeyi ahlaki bir sorumluluk olarak gérmiistiir.

Konfiigyus’un c¢iftlere verdigi 14 6giidii 2500 y1l sonra modern ¢ift
terapilerinin ana ilkeleriyle aynidir. Modern psikolojide baglanma,
empati, pozitif psikoloji, mindfulness ve iliski doyumu kavramlariyla
birebir ortiisiir. Sadece duygusal degil, psikolojik denge ve bilingli iligki
kurami agisindan da son derece derindir.
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14 Ogiit:

1. Tedavi edilemez derecede romantik olun.

2. Birlikte kitap okuyun, elele tutusun ve birlikte diizenli
yiirliyiiglere ¢ikin.

3. Giilimsemeler bulasicidir. Ona da bulastirin.

4. Giivenilir bir sirdag olun ve onu hi¢ kimseye sikayet etmeyin.

5. Onun en sevdigi ¢igegi, rengi, miizigi, siiri ve yazari bilin.

6. Ona, beklemedigi hos siirprizler yapin. Hi¢bir neden yokken de
kart ya da kiigiik agk notlar1 yollayin.

7. Birbiriniz igin 6zel ve gizli takma adlar bulun.

Ask, birlikte sagmalamaktir. Arada bir, birlikte sonuna kadar
sacmalayin.

9. Kimin hakli oldugunu tartismayin, neyin dogru olduguna karar
verin. Her tartisma sonunda baris anlagmasimi bir Opiiciikle
imzalayin.

10. Sevdiginizi yalnizca onun duyabilecegi bigimde -elestirin.
Ovgiiniizii ise biitiin diinyaya duyurun.

11. Bedeninize iyi bakin. Daima saglikli ve ding olmayr hem
kendinize hem de ona borg bilin.

12. Bir kucaklagmadan ilk ayrilan siz olmayin.

13. Es se¢mek kitap se¢cmeye benzer, iyi tasarlanmig bir kapak ve
cilt ilginizi ¢ekebilir. Icerigi saglam olmadikca sonunu getirmek
zordur.

14. Ask i¢in evlenin. Hem esinizin hem de kendinizin en iyi

arkadasi olun.
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Konfiicyus’un Evlilikte Mutluluk I¢in 14 Ogiidiine Modern Psikoloji
Yorumu

1. Tedavi edilemez derecede romantik olun.

Romantizm, iliskide dopamin ve oksitosin salgisin1 artirir;
norobilimsel olarak bag kurmayi giiclendirir. Kiiciik jestler, askin
canliligini siirdiiriir ve uzun evliliklerin en gii¢lii sirr1 budur.

2. Birlikte kitap okuyun, elele tutusun, diizenli yiiriiyiin.

Ortak yasam pratikleri, ciftlerin duygusal senkronizasyonunu
giiclendirir. Birlikte yapilan aktiviteler “ortak anlam yaratimi1” saglar.

Birlikte yiirtimek, kitap okumak veya basit giindelik aktiviteler, John
Gottman’in“ ortak anlam sistemleri” kavramiyla ortiisiir. Eylemle kurulan
bag, sozciiklerden daha uzun dmiirliidiir. (Gottman & Silver, 2015).

3. Giiliimsemeler bulasicidir. Ona da bulastirin.

Pozitif psikolojiye gore; sik giilimseyen es, partnerinin beyninde
giiven duygusunu tetikler. Giilimseme, ayna noronlar araciliiyla karsi
tarafa bulasir (Fredrickson, 2009). Giiliimseyen es, iliskide giivenli bir
duygusal iklim olusturur.

4. Giivenilir bir sirdas olun, onu kimseye sikayet etmeyin.

Konfiigyus’un “onu kimseye sikdayet etmeyin” 06giidi, giivenli
baglanmanin 6ziidiir. Partnerini disarida kotiilemek, “bag gilivenligini”
zedeler.

Duygusal giiven, iliskideki en yiiksek baglilik gostergesidir. Esini dis
diinyada korumak, duygusal mahremiyeti koruma eylemidir ve bagin
saglamlagmasini saglar. (Bowlby, 1988).
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5. Onun en sevdigi ¢icegi, rengi, miizigi, siiri ve yazar bilin.
Esin sevdigi seyleri bilmek, “iliski haritas1” olusturmanin bir
parcasidir. Gottman (2015).

Bir insanin diinyasini bilmek, onu sevmekten bile giiclii bir bag
yaratir. Bu farkindaligin uzun evliliklerde duygusal bagin kaliciligini
belirleyen ana faktor oldugunu savunur.

6. Beklemedigi siirprizler yapin.

Siirpriz, heyecan duygusunu ve beyindeki 6diil sistemini yeniden aktive
eder. Beklenmedik jestler, iliskide heyecan ve yenilik duygusunu siirdiiriir.
Uzun iliskilerde monotonlugu kirmanin en basit ama etkili yoludur.

Dopamin sistemini aktive eden siirpriz davranislar, uzun siireli
iligkilerde monotonlugu kirar (Aron et al, 2000).

7. Birbiriniz i¢in gizli takma adlar bulun.

“I¢ dil” giftler arasinda baghlik semboliidiir. Bu, dis diinyadan
soyutlanmig minik bir evrendir.

Ciftlerin kendilerine 6zgii takma adlar1 veya “i¢ sakalar1”, duygusal
0zel alan yaratir. Bu “biz dili”, iliski baglaminda psikolojik aidiyet
saglar.

8. Ask, birlikte sagmalamaktir.

Oyun, yetigkin iliskilerinde psikolojik esnekligi ve stresi azaltan
mizah1 saglar. Beraber giilebilen c¢iftler, beraber kalabilirler. Askin
oyunla birlesmesi, duygusal esneklik yaratir.

Oyun, sadece ¢ocukluk dénemiyle simrl degildir; yetiskin iliskilerinde
stres diizenleyici ve yakinlik artirici islev goriir (Brown, 2009).
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9. Kimin hakl oldugunu degil, neyin dogru oldugunu tartisin.

Kimin hakli oldugu degil, neyin dogru oldugu” vurgusu, ¢atigma
cOzme terapilerinin temelidir. Bu, ego degil ¢6ziim odakl iletisimdir.

Tartigmanin sonunda 6piismek, duygusal yeniden bag kurmay1 temsil
eder ve terapotik ritlieldir. Ciftin Opliserek “baris anlasmasini
imzalamas1” fiziksel temas yoluyla oksitosin salgisini artirir ve duygusal
onarimi kolaylastirir (Carter, 2014).

10. Elestiriyi gizli, 6vgiiyii acik yapin.

Elestiri 6zelde, 6vgili genelde yapilmalidir. Bu, “ben diliyle iletigim”
ilkesinin 6ziidiir. Elestiriyi disa tasimak, partnerin 6z saygisini zedeler;
Ovgii ise iligkinin sosyal statiislinii giiglendirir.

Takdir dopamini artirir. Partnerini toplum Oniinde &verek “gilivenli
baglilik” duygusunu pekistirirsin.

11. Bedenine iyi bak.

Kendine iyi bakmak, partnerin goziinde arzunun ve sayginin
siirmesini saglar. Psikolojik olarak 6z bakim, “kendilik degeri”nin disa
yansimasidir (Neff, 2011).

Saglikli birey, iliskide tiikenmez ¢iinkii enerjisi siiregendir.

12. Bir kucaklagsmadan ilk ayrilan siz olmayin.

Dokunsal temas, duygusal giivenligi en hizli sekilde tesis eden
eylemdir. Dokunmak, bazen kelimelerin yapamadigini onarir.

Kucaklagma, oksitosin salgisimi tetikler ve ciftler arasindaki giiveni
artirir.
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13. Es se¢cmek Kitap secmeye benzer.

Dis goriiniis ilgi ¢eker; ama uzun vadede karakter ve deger uyumu
iliskide kalicilig: belirler. Kapak degil, igerik 6nemlidir.

Es se¢mek kitap segmeye benzer ifadesi, digsal cazibenin Otesinde
karakter uyumunun oOnemine dikkat ¢eker. Uzun iliskilerde fiziksel
cekimden ¢ok deger uyumu belirleyicidir (Hendrick & Hendrick, 2002).

14. Ask icin evlenin; esinizin en iyi arkadas: olun.

Ask, dostlukla harmanlandiginda kalicidir. Arkadaslik, askin olgun
halidir. Modern psikolojide bu, “romantik dostluk” kavramina karsilik
gelir ve uzun Omiirlii mutlulugun temelidir. Arkadaslik, romantizmin
devamliligini saglayan duygusal zemindir (Sternberg, 1986).
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NARSIST-BAGIMLI iLiSKi DINAMIiGi

Kernberg’in nesne iliskileri kuramina gore narsistik kisilik ile bagimli
kisilik arasindaki iliskiyi ele aldigimizda;

Narsist birey, kirllgan 6zsaygisini = siirdiirmek i¢in  kendisini
ideallestirilen/hayranlik duyan bir “nesne” arar. Bagimli birey ise;
degersizlik ve terk edilme korkusu nedeniyle giiclii, yonlendirici birine
ihtiyag duyar. Bu karsilikli ihtiyaglar ‘tamamlayici bir ¢ekim ’yaratir ve
Narsist + Bagimli kisilik iligkileri “tamamlayic1” goriiniir. Biri hayranlik
ve teslimiyet sunar, digeri giic ve kimlik saglar. Duygusal bag, basta
giiven ve idealizasyonla baslar, zamanla kontrol-bagimlilik—devaliiasyon
dongiistir.

Narsistik kisi, Ozsaygisint digsaridan beslemek i¢cin uyumlu ve
hayranlik duyan bir partnere yonelir. Bagimli kisi, kendi degersizlik
semast ve terk edilme korkusu nedeniyle narsistik kisiye baglanir
(Young, Klosko & Weishaar, 2003 — Sema Terapi).

Bu iliski, basta cekici ve tamamlayic1 goriinse de ¢cogunlukla dengesiz
giic iliskisi, duygusal somiirii ve 6zsaygi erozyonu ile sonuglanir.

Terapide hedef: Bagimli kisinin 6zerkligini ve sinir koyma becerisini
gelistirmek, Narsistik kisinin empati ve duygusal regiilasyon kapasitesini
artirmaktir.

1. Kavramsal Cerceve

1.1. Narsistik Kisilik Yapis1

DSM-5’e gore narsistik kisilik bozuklugu (NKB), kendilik
grandiyozitesi, begenilme ihtiyaci, empati eksikligi ve elestiriye asiri
duyarlilik ile karakterizedir. Klinik literatlir narsisistik yapinin altinda
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kirilgan 6zsaygi, degersizlik korkusu ve disaridan onay alma ihtiyacinin
yattigini belirtir (Kernberg, 1975; Kohut, 1977).

1.2. Bagimh Kisilik Yapisi

DSM-5’te BKB; asir1 bakim ve destek arayisi, ayrilma korkusu, kendi
kararlarint1  bagkalarima birakma egilimi ve yalmz kalmaya
tahammiilsiizliik ile tanimlanir. Cocuklukta asir1 koruyucu/elestirel
ebeveyn tutumlar1t ya da baglanma gilivensizligi sonucu gelisen “terk
edilme korkusu ve kendi basina yetersizlik inancidir (Bornstein, 2012).

2. Karsihkh Ihtiyaclarin Bulusmasi

Narsistik Taraf Bagimh Taraf
Degerli, hayran olunan, giiclii Giiglii ve yonlendirici birine
hissedebilmek i¢in “takdir eden” bir tutunarak giivenlik arar.

figiire ihtiya¢ duyar.

Elestiriyi tolere edemez, grandiydz Uyumlu, teslimiyet¢i
kimligini siirdiirmek ister. davranarak partnerin onayini
almaya calisir.

Empati eksikligi — partnerin Kendi ihtiyaglarini bastirir,
ihtiyaglarini golgeler. iligkide kalmak i¢in uyum
saglar.

3. Baglanma Kuram Ag¢isindan

Narsistik kisiler genellikle kagingan baglanma stiline sahiptir.
Yakinlik istegini bilin¢dis1 bastirir, bagimliligr kiiglimser.

Bagiml kisiler ise kaygili baglanma stiline sahiptir. Siirekli yakinlik
ve onay ararlar.

121



Sevebilmek

Kaygili + kagingan ikiligi; iliski literatiiriinde “gek—it dinamigi”
olarak tanimlanir. Bagimli taraf yakinlasir, narsist bunu basta bunu
kendini beslenme alani olarak kullanir ama tehdit hissettiginde uzaklagir.
Bu uzaklagsma bagimli tarafin kaygisini artirir ve daha ¢ok tutunmaya yol
acar.

4. Duygusal Bagin Gelisimi

Baslangi¢ (idealizasyon Dénemi):

Narsist kisi kendini giiclii, ¢ekici, koruyucu sunar. Narsist i¢in bu
hayranlik, kirilgan 6zsaygisini onaran “yakit™tir.

Bagimh kisi bu gilice hayran olur; “glivende hissetme” ve “degerli
olma” ihtiyaci kargilanir.

Gii¢ Dengesinin Kurulmasi:

Narsist kisi zamanla kontrolii eline alir ve bagiml taraf bu duruma
uyum saglar. Bagiml kisi kendi isteklerini bastirir, sinirlari silinir. Bu
donemde bag, onay alma ihtiyacina dayanur.

Catisma ve Devaliiasyon:

Narsist, partnerin siirekli ihtiya¢ duymasini zayiflik olarak algilar ve
elestiri, kiigiimseme baglar.

Bagimh taraf, terk edilme korkusu nedeniyle daha cok tutunur;
Ozsaygisi diiser.

Bag, saglikli karsilhiklilik yerine korku ve giic esitsizligine
doniismiistiir.
Kisir Dongii:

Narsistin mesafesi— bagimlinin kaygisi ve teslimiyeti— narsistin
giiclenmis hissetmesi ve duygusal yakinliktan ka¢gmasi. Bu dinamik
terapotik miidahale olmadan genellikle tekrarlayicidir.
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SEVGI ILE iYILESMEK MUMKUN MU

Sevgi tek basina bir ila¢ degildir fakat giivenli, kabul edici ve sefkatli
iligkiler iginde hissedilen sevgi, hem ruhsal hem bedensel iyilesmeyi
destekleyen cok giiclii bir koruyucu faktordiir.

Sevgi tek basina ciddi ruhsal ya da fiziksel hastaliklar1 tedavi etmez.
Psikozlar, depresyon, travma sonrasi stres bozuklugu vb. kronik
hastaliklar gibi durumlarda profesyonel destek (psikoterapi ve ilag vb.)
gerektirir. Sevgi ve gilivenli baglar, tedavinin etkisini artirir, iyilesme
stirecini destekler ve yeniden travmatize olmay1 Onler.

Sevgi hem bagkalarindan gelen hem kisinin kendine duydugu sefkat,
ruhsal saghgim giiclendirir, travma ve kaygiyr yatistirir, bagisiklik
sistemini destekler ve tedavi siireglerini olumlu etkiler. Ancak sevgi
destekleyici bir iyilesme ortami yaratmakla birlikte profesyonel yardimin
yerini tek basina alamaz.

1. Psikolojik Boyut
Baglanma ve Sefkat

John Bowlby’nin baglanma kurami, sevgi dolu ve giivenli iliskilerin
stresle bas etmeyi, ruhsal dayanikliligi ve duygusal diizenlemeyi
gelistirdigini gosterir.

Sefkat odakli terapiler (Compassion Focused Therapy — CFT)
ozellikle travma, utang ve 0z elestiriyle basa ¢ikmada sevgi ve 6z-sefkat
gelistirmeyi tedavi edici unsur olarak kullanir (Gilbert, 2010).

0z-Sevgi ve Oz-Sefkat
Kisinin kendini yargilamadan kabul etmesi ve igsel olarak sevgiyle
yaklasabilmesi iyilesme siirecinde giiclii bir destektir.
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Kristin Neff’in ¢aligmalari, kendine sefkatin (self-compassion) kaygi
ve depresyon belirtilerini azalttigini, psikolojik iyilik halini artirdigini
gostermistir (Neff & Germer, 2018).

Travma Sonrasi Iyilesme

Gtivenli, sevgi dolu iligkiler travma sonrasi gliven duygusunu yeniden
ingsa etmeye yardimci olur. Terapide “diizeltici duygusal deneyim”
dedigimiz sey, cogu zaman sevgi, kabul ve giiven hissiyle saglanir.

2. Biyolojik Boyut

Sevgi, sosyal destek, kronik stresin fizyolojik etkilerini azaltarak
iyilesme siireglerini hizlandirir.

Sarilma, sefkat, sevgi dolu temas oksitosin salgisini artirir; bu hormon
stres hormonlarimi (kortizol) azaltir, bagisiklik sistemi ve kalp-damar
sagligi tizerinde olumlu etkiler yapar (Heinrichs et al, 2009).

3. Sosyal Boyut

Sevgiyle desteklenen kisiler, hastalik siireclerinde daha iyi tedaviye
uyum gosterir, daha hizli iyilesir (6rnegin kanser hastalarinda sosyal
destek ve sevginin sagkalimi artirdigina dair veriler vardir). Yalmzlik ve
sevgi yoksunlugu ise depresyon, anksiyete ve erken 6liim riskini artirir.

SEVGIYLE iYiLESMENIN MEKANIiZMALARI

Psikolojik, Biyolojik, Sosyal Boyut

Fel¢ (inme) sonrasi sevgi dolu sosyal destek ve olumlu duygularin
iyilesmeyi destekledigine dair bilimsel kanitlar vardir; ancak sevgi tek
basina felci tedavi etmez. Sevgi ve giivenli baglarin katkisi daha ¢ok
psikolojik iyilik, motivasyon ve beyindeki iyilesme mekanizmalarinin
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desteklenmesi yoluyla olur. Oksitosin ve sosyal baglar, beyin
plastisitesine katkida bulunabilir. Ancak fel¢ tedavisinde tibbi miidahale,
fizik tedavi ve rehabilitasyonun yerini sevgi tek bagina alamaz; sadece
siireci olumlu etkiler.

Iyilesmede ndrolojik rehabilitasyon, fizik tedavi ve tibbi takip temel
onemdedir. Sevgi ve sosyal destek; felcli bireyin ruh saghigini,
motivasyonunu ve rehabilitasyon uyumunu artirir.

1. Sosyal Destek ve Iyilesme Hizi
Arastirmalar:

Sosyal destegi yiiksek olan inme hastalarinda depresyon ve anksiyete
daha diisiik ve rehabilitasyon siirecine uyum daha yiiksektir (Glass &
Maddox, 1992).

Es ve aile sevgisi, hastanin egzersiz ve tedaviye Kkatilim
motivasyonunu artirarak fonksiyonel iyilesmeye katkida bulunur
(Tsouna-Hadjis et al., 2000). Duygusal destek goren hastalar, bagimsiz
yasam aktivitelerine daha hizli dénebilir.

Mekanizma:
Sevgi ve giiven, stresi azaltarak kortizol seviyelerini diisiiriir; bu da
beyin plastisitesini ve sinir sisteminin yeniden yapilanmasini destekler.

2. Oksitosin ve Noroplastisite

Sevgi dolu dokunma, sarilma ve bakim oksitosin salgisini artirabilir;
bu da dolayli olarak iyilesme siirecine yardimci olabilir. Ancak oksitosin
fel¢ tedavisinde tek basma bir yontem olarak kullanilmaz. Arastirmalar
halen deneysel diizeydedir.

Hayvan ve insan calismalarinda oksitosin, sinir hiicrelerinin
bliylimesini ve sinaptik plastisiteyi destekleyen faktorlerden biridir (Moe
et al, 2012).
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3. Psikolojik lyilik ve Depresyonun Onlenmesi

Felg sonrasi depresyon sik goriiliir ve iyilesmeyi yavaglatir. Sevgi,
ilgi ve sefkatli bakim bu depresyon riskini azaltir (Hackett et al, 2014).
Motivasyon ve umut duygusunu siirdiirmek, beynin 6grenme ve yeniden
yapilanma kapasitesini (ndroplastisite) destekler.

4. Ruhsal Boyut

Bazi hastalar i¢in es, ¢cocuklar veya arkadas sevgisi yasam amaci ve
direng kaynagi olur. Bu, iyilesme siirecinde giiglii bir psikososyal
motivator olarak ¢alisir.

Maneviyat (Tanr1 sevgisi, inan¢ temelli topluluk destegi) de umut ve
yasam doyumunu artirabilir.

SEVGIYLE iYiLESENLER
Bilimsel Vaka Ornekleri

‘Sevgiyle iyilesmek ’ifadesi genelde profesyonel tedavi ve terapi ile
birlikte sevgi dolu iligkilerin destekleyici roliinii ifade eder. Sevgi kaynakli
destek, umudu koruma, tedaviye uyumu artirma, stresin olumsuz etkilerini
azaltma gibi etkilerle psikolojik saglig1 olumlu yonde etkiler.

Rehabilitasyon merkezlerinde gozlenen yaygin duruma gore,
esi/gocugu tarafindan diizenli sevgi, sabir ve ilgi goren felgli hastalar
egzersizlere daha istekli katiliyor, moral bozuklugu daha az oluyor ve
yiiriiylig/konugsma  gibi  fonksiyonlar daha hizli geri doniiyor.
Rehabilitasyon katilimini artirmak, stresi disiirlip iyilesme i¢in beyin
plastisitesini desteklemek seklinde yardimci ve giiclendirici bir rol oynar.

Psikososyal destek programlarinin, grup terapilerinin, aile egitim
programlarinin sevgi, anlayis ve sefkatin motivasyonu artirdigi, yalniz
yasayan veya destek gormeyen hastalara gore daha hizli islevsel kazanim
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sagladigi raporlanmigtir (6r. Stroke dergisi, sosyal destek temelli
rehabilitasyon calismalar1). Bu 6rnekler “sevgi tedavi eder” anlamina
gelmez; felgte sinir hasarimi geri dondiiren sey tibbi miidahale ve
rehabilitasyondur. Sevgi ve yakin destegin katkisi ise; depresyonu ve
umutsuzlugu azaltir. Gelisen umut ve inang ile bireyin psikolojik iyilik
haliyle birlikte doniistiiriir.

Bilimsel yaymlarda ve haberlerde gecen sevgi ve sosyal destegin felgli
hastalarin  iyilesmesini destekledigine dair somut oOrnekler asagida
siralanmustir:  vakalar genellikle kendini anlatan, niteliksel hikayelerdir;
bilimsel kontrollii ¢alismalardan ziyade bireysel deneyimleri yansitir. Bu
ornekler, sevginin, moralin, destegin ve sosyal baglarin fel¢li hastalarin
iyilesme siirecinde nasil rol oynayabilecegini gostermeye yonelik gdzlemler
sunar. Haberler erken tibbi miidahale + yogun rehabilitasyonun belirleyici
oldugunu, aile sevgisi/desteginin ise hastanin tedaviye katilimi, moral ve
stirekliligi i¢in kritik tamamlayici rol oynadigini gosteriyor.

1. Glass & Maddox (1992) — Sosyal destek ve iyilesme

97 inme (felg) hastasi lizerinde yapilan uzunlamasina ¢alismada, esi
veya yakin aile destegi olanlarin fonksiyonel bagimsizliga daha hizl
ulastig1 ve depresyon oranlariin belirgin sekilde diisiikk oldugu saptand.
(The Gerontologist, 32(1), 24-32.)

2. Tsouna-Hadjis ve ark. (2000) — Aile sevgisi ve fiziksel bagimsizhik

80 felcli hastanin rehabilitasyon slirecinde aile destegi ve sevgi dolu
bakim alan grubun giinliik yasam aktivitelerinde (yiiriime, giyinme,
beslenme) daha hizli ilerledigi raporlandi. (Archives of Physical
Medicine and Rehabilitation, 81(7), 881-887.)
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3. Hackett ve ark. (2014) — Sevgi / destek depresyonu azaltiyor

Sistematik derleme: Sosyal ve duygusal destek alan felglilerde
depresyon oram1 %40’a kadar daha diisiik; bu da rehabilitasyon basarisim
yiikseltiyor. (The Lancet Neurology, 13(5), 525-534.)

4. Moe ve ark. (2012) — Oksitosin ve noroplastisite

Hayvan ve insan verileri: Sevgi dolu dokunma ve sosyal baglarin
oksitosin  araciligiyla sinir  sisteminin  yeniden yapilanmasini
kolaylastirabilecegini  gosteriyor. (Neuroscience & Biobehavioral
Reviews, 36(6), 1626-1634.)

VAKA ANLATIMLARI

Iyilesmenin ayn1 zamanda iliski, aidiyet ve anlamla 6riilen bir insan
hikayesi oldugunu gosteren vaka anlatilari:

Christopher Rich “—Reba ailesi”’nin omuz verdigi doniis: 2018’de
gecirdigi felcin ardindan Christopher Rich, iyilesme yolculugunu
yalnizca fizik tedaviyle degil, “Reba ailesi” diye andigi yol
arkadaglarinin 1srarli varhigiyla da tasir: ziyaretler, kiigiik hediyeler,
setten tasan hatirlanma duygusu... Zamanla konusma ve yiiriime
becerilerini yeniden kazanirken, sevildigini bilmenin verdigi moralin onu
hayata baglayan gériinmez bir dayanak oldugunu dile getirir; yillar sonra
ekibinin tesvikiyle yeniden kameranin karsisina gegmesi de bu bagin
somut bir meyvesine doniisiir. People.com+1

Jean Forte “ —Pes etmeye yer birakmayan” rehabilitasyon

disiplini: 2018’de geg¢irdigi agir kalp krizi ve ardindan gelen inme
sonrast Jean Forte, rehabilitasyona ilk bagladigi giinlerde kendi basina
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oturmakta bile zorlandigim1 anlatir. Siirecin ylikiinii artiran ek saglik
sorunlarina ragmen, terapi ekibinin kararli tutumu ve yakin ¢evresinin
destegi, onun umudunu diri tutar; ilerleyis, kiiciik bir hedefin—06rnegin
kilisede ayakta durup okuma yapabilmenin—biiyiik bir esige doniistiigii
anlarla gii¢c kazanir. www.stroke.org

George Conway - korkunun ehlilestigi, kilometre taslarimin
kutlandig: yol: 2012°de fel¢ gegirmeden 6nce yogun ¢alisan ve aktif bir
yasam siiren George Conway’in hayati bir anda degisir;
yapamadiklariin agirligiyla yiizlesirken, rehabilitasyon ekibiyle birlikte
korkularint adim adim asmayi, giiciinii geri ¢agirmay1 ve her ilerlemeyi
bir doniim noktasi gibi kutlamay1 6grenir. Yillar sonra golf, kosu, bisiklet
ve pilates gibi etkinliklere donerken, bu kez yalniz kendi iyilesmesini
degil, destek gruplarinda baskalarinin yolunu da aydinlatan bir

goniilliiligi biiyiitir. www.stroke.org

Flannery O’Neil — akran desteginin “yalmizhk” duvarini yikmasi:
34 yasinda felg geciren Flannery O’Neil, fiziksel toparlanmanin yaninda
asil smavin ¢ogu zaman duygusal diinyada bagladigimi vurgular: kaygi,
kimlik sarsintisi, “yeniden olur mu?” sorusunun golgesi... Aile ve yakin
cevrenin destegi kiymetli olsa da, ayn1 yoldan gegenlerle kurulan akran
bagi deneyimi anlamlandirir, dayanikliligi artirir ve iyilesmenin dilini
ortaklastirir; bu nedenle destek gruplarini felg sonrasi iyilesmenin kritik
bilesenlerinden biri olarak anlatir. www.stroke.org

“My Beautiful Broken Brain” — fel¢ sonrasi kimligin yeniden
insasi: Lotje Sodderland’in 2011°de (34 yasindayken) gecirdigi
hemorajik inmenin ardindan yasadigi afazi ve algisal degisimler,
belgeselde yalmiz klinik bir tablo olarak degil, bir kimlik doniigiimii
olarak resmedilir. Yakinlarimin sabri, profesyonel rehabilitasyon ve kendi
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kayda alma 1srari; parcalanmig goriinen zihnin i¢inden yeni bir anlati
kurar: iyilesme, kimi zaman “eskiye doniis” degil, “yeniyi 6grenme”dir.
netflix.com+2imdb.com+2

“My Husband Had a Stroke” — bakim verenin sessiz yiikii ve
sevgiyle kurulan diizen: Lisa Foster, esinin felciyle birlikte evlilikteki
rollerin nasil yer degistirdigini; eslikten bakiciliga uzanan sorumluluklar,
biirokrasi ve belirsizlik arasinda nasil bir “yeni normal” kurduklarini
anlatir. Pandemi kosullarinin ekledigi yalnizli§a ragmen, aile ve arkadas
gevresinin pratik destegi (ulasim, yemek, moral, giindelik isleri
paylasma) bu kirllgan dénemde bir dayanma hatti olusturur; kiigiik
kazanimlarin kutlanmasi ise umudu canli tutan ritiicle dontisiir.Nuvance
Health

Cherrial Odell - ruh saghginda iyilesmenin toplulukla biiyiimesi:
Cherrial Odell, ergenlik yillarinda agir anksiyete ve major depresyonla,
intihar girisimleriyle oriilen karanlik donemi; destek, araglar ve rehberlik
saglayan bir toplulukla tanistiktan sonra farkli bir yola ¢evirdigini yazar.
Iyilesmeyi “bir anda olup biten” degil, bakis acis1, beceri ve bag kurma
iizerinden adim adim insa edilen bir siire¢ olarak betimler; 6grendiklerini
bagkalarina tasima c¢abasi da bu iyilesmenin toplumsal yankisina
doniisiir. Student Affairs

TURKIYE’DEN ORNEK VAKALAR

Tiirkiye’den aile sevgisi ve sosyal destegin felg/parezi sonrasi iyilesme
stirecine eslik ettigi somut haber ve vaka anlatimlari; Tibbi tedavi ve
rehabilitasyonun yerini tutmasa da, sevgi ve yakin destek bu orneklerde
motivasyon, tedaviye uyum ve “hayata tutunma”da one ¢ikiyor.

Iyilesme bazen bir bedenin yeniden 6grenmesidir; bazen de yaninda
duranlarin, “yalniz degilsin” diyen sessiz 1sraridir. Kaynaklar aileyi aktif
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-ortak kilmanin, rehabilitasyon hedeflerine ulagsmayi kolaylastirdigim
vurguluyor.

Istanbul’da isyerinde inme gecirip felg kalan finans danismam Yildiray
Bal, hekimlerin yonettigi yogun noro-robotik rehabilitasyonla ve esinin
stirekli destegiyle iic ayin sonunda ayaga kalkip klinikten yiiriiyerek ¢ikar;
aylar i¢inde giiclenerek isine geri dondiigiinde, bu hikaye bir “mucize”den
cok, disiplinli tedaviyle beslenen umudun adi olur.

Ankara’da 65 yasindaki Ertugrul Yildirim, evde baslayan denge ve
giic kaybinin ardindan esi ve acil sistemin hizli koordinasyonuyla Bilkent
Sehir Hastanesi’ne ulastirilir; haberlestirilen vakada, inmede ilk saatlerin
“altin pencere” kritikligi vurgulanir ve uygun hastada ilk 6 saat iginde
yapilan girisimsel islemlerle geri doniis sansinin arttig1 anlatilir. Istanbul
Rehabilitasyon Akademisi

Sakarya’dan Bolu’ya uzanan bir baska yolculukta Fatma Sahin,
Guillain—Barré sendromu sonrasi belden asagi felg tablosuyla sedyede
geldigi rehabilitasyon hastanesinde robot destekli yiiriime programlariyla
ilk adimlarinm yeniden “hatirlamaya” baslar; bu anlatida, esinin refakati
ve siireklilik gosteren rehabilitasyonun bir araya geldiginde bedene
cesaret verdigi goriiliir. DHA | Demiréren Haber Ajansi

Kastamonu’da paylasilan yerel bir haberde ise trafik kazasi sonrasi
omurilik zedelenmesiyle fel¢ gelisen Dursun Pekmezci, sedyeyle
geldigi merkezde aylar siiren egzersiz ve robotik yiiriiyiis seanslariyla
bastona uzanan bir iyilesme ¢izgisi yakalar; “moral”in, yalnizca giizel
s0z degil, tedavinin ritmini ayakta tutan bir gii¢ oldugu 6zellikle hastane
ekibinin anlatimiyla 6ne ¢ikar. Saglik Aktiiel+1

Artvin’de yasayan Ismail Ince, 1981°de bir kazayla felg kalan esi
Hamide Ince’ye kirk ii¢ yil boyunca Ozenle bakar; sevgi burada
romantik bir siis degil, giindelik hayatt miimkiin kilan bir emek, bir
sadakat ve uzun soluklu bir dayaniklilik bigimi olarak goriiniir.aa.com.tr
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SEVGi TEMALI TERAPOTIK FILM OKUMALARI

Sinematerapi, psikoterapi siirecinde film ve film sahnelerinin
terapotik ara¢ olarak kullanilmasidir. Amag film izlemek degil; filmin
kisinin i¢ diinyasinda uyandirdigi duygu, diisiince, Ozdesim ve
farkindaliklan bilingli bigimde ¢aligmaktir.

Sinematerapi rastgele film Onerisi degildir. “Bu filmi izle iyi gelir”
demek degildir. Mutlaka terapotik cergeve iginde yapilir. Aksi halde
sadece duygusal tagsma yaratir, iyilestirici olmaz.

Sinematerapi yontemiyle duygulara daha hizli erisim saglanir.
Travmatik ya da bastirilmig temalar1 dolayli yoldan agar. Savunmalar
yumusatilir. Farkindalik ve icgorii kazandirilir. Ozellikle konusmakta
zorlanan danisanlar i¢in ¢ok etkilidir.

Terapist, daniganin yasantisina uygun bir film ya da sahne Onerir.
Burada asil malzeme filmin kendisi degil, danisanin duygusal
tepkileridir.

Seanslarda su sorular lizerinden ilerlenir:

Bu film/sahne sana neyi hatirlatti?

Hangi karakterle 6zdesim kurdun, hangisine 6fkelendin?

Filmde seni en ¢ok tetikleyen sahne hangisiydi?

Filmde yasananlarla kendi hayatin arasinda nasil bir bag var?

Bir 6rnek

Danisgan siirekli “terk edilme” yasiyorsa:

Bir filmde terk edilen bir karakteri izler — O karaktere kizar ya da
acir — Aslinda kendi g¢ocukluk terk edilme duygusuaciga g¢ikar —
Terapide bu duygu calisilir.
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SEVGI TEMALI FILMLER

1. Romantik ve Tutkulu Ask

Marriage Story.

Before iiclemesi, Before Sunrise / Before Sunset / Before Midnight
(1995-2004-2013, Richard Linklater): Zamanin gegisiyle sevginin
degisimini ¢ok gercekei gosterir.

Blue Valentine (2010, Derek Cianfrance): iliskinin baslangigtaki
tutkudan yipranmaya uzanan siirecini sert ama gergekei anlatir.

Atonement (2007, Joe Wright): Sevginin savas, sucluluk ve kaderle
sinandigi dramatik bir hikaye.

La La Land (2016, Damien Chazelle): Ask ve kisisel hayaller
arasindaki gerilimi duygusal bir miizikal i¢inde isler.

2. Uzun Siireli Evlilik ve Baghhk

Amour (2012, Michael Haneke): Yashilik ve hastalik doneminde
gercek sevginin sabir ve bakim boyutu.

Marriage Story (2019, Noah Baumbach): Evlilikte sevgi, catisma ve
ayrilik siirecini gergekei bir sekilde ele alir.

The Notebook (2004, Nick Cassavetes): Uzun yillara yayilan,
hastalikla sinanan romantik sevgi.

3. Psikolojik Derinligi Olan fliskiler
Sevginin Giicli (Bajrangi Bhaijaan, Aamir Khan filmi),

Her (2013, Spike Jonze): Teknoloji c¢aginda baglanma ve sevgi
ihtiyacini sorgulayan felsefi bir hikaye.

Eternal Sunshine of the Spotless Mind (2004, Michel Gondry):
Hafizanin silinmesine ragmen sevginin izlerinin kaliciligin1 gosterir.
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Good Will Hunting (1997, Gus Van Sant): Sevgi ve giivenin kisisel
gelisimdeki iyilestirici roliini isler.

4. Aile Sevgisi ve Sefkat

The Pursuit of Happyness (2006, Gabriele Muccino): Baba—ogul bagi
ve sevginin dayaniklilik giicii.

Lion (2016, Garth Davis): Kaybolan bir ¢ocugun ailesine duydugu
sevgi ve aidiyet arayisi.

Wonder (2017, Stephen Chbosky): Farkli goriinmenin zorlayici
yanlarinda aile ve arkadas sevgisi.

5. Oz-Sevgi ve Kendini Kabul

Eat Pray Love (2010, Ryan Murphy): Kendisini yeniden bulma ve 6z-
sevgi yolculugu.

Wild (2014, Jean-Marc Vallée): Travma sonrasi kendini iyilestirme
ve sevgiye yeniden agilma hikayesi.

Little Miss Sunshine (2006, Jonathan Dayton & Valerie Faris):
Ailenin kabul, sevgi ve 6zglinliigii destekleyen giicii.

6. Manevi ve Evrensel Sevgi
Cennetten Mucizeler

The Shack (2017, Stuart Hazeldine): Inang, affetme ve Tanr1 sevgisi
iizerine dramatik bir anlati.

Bab’Aziz (2005, Nacer Khemir): Tasavvufi yolculuk ve ilahi sevgi
temasi.

The Tree of Life (2011, Terrence Malick): Aile, kayip, inang ve
evrensel sevgi tizerine gorsel bir siir.
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SEVGi HAKKINDA KiTAPLAR

Gabor Maté — A¢ Hayaletler Diyarinda

Bagimliliklarin sadece madde kullanimi degil; sevgi, iliski, basari, onay
ve kagis gibi bircok formda ortaya ¢iktigmi anlatir. Bagimlilhigin temelinde
cocuklukta karsilanmamis duygusal ihtiyaglarin oldugunu savunur. Insan,
ruhundaki “boslugu” doldurmak i¢in digarida bir sey arar.

Iyilesme, kendi acim kabul edip kendine sefkatle yaklasmakla baslar.

Walter Riso — Ask m1? Bagimhilik nmm?

Ask ile duygusal bagimlilik arasindaki farki gosterir. Sagliksiz baglar
kesmenin yollarin1 ve romantik iligkilerde kendilik degerinin 6nemini
vurgular.

Gergek ask: Ozgiirliik icerir ve saygiya dayanir.

Bagimh iliski ise: Kisiyi kendine yabancilastirir ve terk edilme
korkusuyla beslenir.

Claire Marin — Kopuslar

Kirillmanin ayn1 zamanda yeniden dogma siireci oldugunu anlatir.
Her kopus, insanin kimligini yeniden insa etmesine firsat verir. Kopus
kavramini yalnizca ayrilik degil; hastalik, kayip, go¢, hayal kirikligi ve
kimlik doniistimii gibi yagaminkirilma anlaridir.

Pia Mellody — Esbagimhlikla Yiizlesmek

Esbagimhilik, kisinin kendi ihtiyaglarmi1 yok sayarak bagkalarm
“kurtarmaya” veya onlarin  duygusal sorumlulugunu tasimaya
caligmasidir. Esbagimliligin koklerinin ¢ocukluk travmalarina ve sinir
ihlallerine dayandigini gosterir.
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Kisisel smirlari, 6z-deger gelistirme ve sorumluluk paylagimini
yeniden diizenlemek ¢oziimii getirir.

Stefanie Stahl — Baglanma Korkusu
“Yakinlik istiyorum ama kaybolmak istemiyorum.”

Baglanma korkusu yasayan kisiler, yakinlik ile ozgiirliikarasinda
sikigirlar. Baglanma stillerinin ¢ocukluk deneyimleriyle olustugunu ve
yetiskin iliskilerinde bilingli c¢aligsmalarla glivenli baglanmanin
ogrenilebilecegini anlatir. Ozellikle “i¢ ¢ocuk” ¢alismas1 vurgulanir.

Gary Chapman — Bes Sevgi Dili

Iliskide sorun ¢ogu zaman aym dili konusmamak yiiziindendir.
Insanlar sevgiyi aym sekilde verip almaz. Sevgi dilini bilmek, iliskiyi
giiclendirir.

Bes Sevgi Dili:
Onay sozleri
Kaliteli zaman
Hizmet davranislari

Hediyeler

A

Fiziksel temas

Erich Fromm — Sevme Sanati

Fromm’a gore sevgi pasif bir duygu degil, 6grenilmesi gereken bir
sanattir. Sevgi, ihtiyagtan degil, i¢ zenginlikten dogdugunda gercek olur.
Gergek sevgi, olgun bir benlikten kaynaklanir, emek ister ve sorumluluk
gerektirir.

Sevgi = Irade + Disiplin + Biling + Sorumluluk.
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Temalar

Tema
Baglanma
Bagimlilik/
Esbagimlilik

Saglikl liski

Sevgi

Ne Séyliiyorlar?

Cocukluk deneyimleri yetigkin iliskilerini
belirler.

Sevgi adi1 altinda kiginin kendini kaybetmesi
miimkiindiir.

Sinirlar + Ozgiirliik + Sayg1 + Kendilik
degeri

Duygu degil, emek verilen bir beceridir.
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SOSYAL PSIKOLOJIDE AILE BAGLARI VE SEVGININ
TOPLUMSAL iNSASI

Aile Arastirmalar1 Baglaminda Kagit¢ibasi Perspektifi

Sosyal psikoloji  Ozellikle kiiltiirel psikoloji alaninda aile
arastirmalariyla diinyaca taninmis Onciilerinden Prof. Cigdem
Kagitcibast (1940-2017) Orta Dogu Teknik Universitesi (ODTU)
Psikoloji Bolimii mezunudur. ABD’de sosyal psikoloji alaninda
doktorasim1 yapmustir. Bogazi¢i Universitesi Psikoloji Boliimii’nde
caligmistir. Kiiltlirlerarasi psikoloji, aile ve g¢ocuk gelisimi konularinda
Tiirkiye’den diinyaya onemli katkilar saglamistir. UNICEF ve ¢esitli
uluslararasi kuruluslarin projelerinde gérev almistir.

Kagitcibasi’min ~ Kiiltiirel antropoloji  ve Tiirkiye sosyolojisi
arastirmalari; aile ve birey ¢aligmalari, aile planlamasi, niifus politikalar
ve egitim alanlarinda kamuya ve hiikiimetlere danismanlik yapmustir.

Ana-babalar yetiskin evlatlariyla oturmayi, en azindan onlara yakin
olmay1 yeglerler, yagamlar1 boyunca ailenin bir bireyi olarak aile i¢inde
islevselliklerini devam ettirirler (Kagitcibasi, 1982); ayrisma degil
beraberlik s6z konusudur. Boylece dikey etkilesimde toptan bireysel
bagimsizliga gecis degil, karsilikli duygusal bagimhiligin devam ettigi
goriilmektedir.

Aragtirmalar genis aile baglarmin da sadece gelencksel kirsal
yorelerin ozelligi olmadigini; kirdan kente geciste devam ettigini,
kentsel, gelismis kesimlerde, hatta liniversite mezunlar1 arasinda giiciinii
korudugunu gostermektedir (Kongar, 1972; Duben 1982). Ailede
duygusal bagimliligin ve "beraberlik kiiltliriiniin", sosyo ekonomik
gelismeye ters diismedigi goriilmektedir. (Kagit¢ibasi, 1990).
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Batili ayrigma, ¢ekirdeklesme ve bireycilik modeli sosyo ekonomik
gelismenin zorunlu sonucu degildir. Nitekim Batida bireyci ideolojinin
sanayi gelismesinin bir sonucu olmadig1, tam tersine sanayi devriminden
daha once de var oldugu ileri siiriilmektedir (Mac Farlanc. 1978, 1987;
Lesthaeghe 1983; Thornton 1984). Sanayilesme, bu aile kiiltiiriiniin bazi
ozelliklerinden yararlannustir. Ornegin cekirdek ailenin hareketliligi
sanayilesmeye yatkin bir 6zelliktir. Ancak, ayn1 mantikla, sanayilesme
farkli bir aile kiiltlirliniin baz1 6zelliklerinden de yararlanabilir. Sik1 aile-
akrabalik baglarn sanayi gelismeye katkida bulunabilecek boyle bir
0zellik olabilir. Japonya'da bunun bir 6rnegi goriilmektedir.

Aile icinde cinsiyete dayanan hiyerarsik iligkilerin esitlik¢i yonde
degismesi ise yukarida Ozetlenen nesiller-arasi maddi bagimliliklarin
azalmasiyla dogrudan iligkilidir. Soyle ki, 1) ¢ok cocukluluktan az
cocukluluga gecis, 2) bununla paralel erkek ¢cocuk tercihinin azalmasi, 3)
kiz ve erkek ¢ocuk sosyallesmesi arasindaki biiyiik farkin azalmasi, 4)
kadin egitiminin artmasi, 5) kentlesme ve 6) kadinin gelir getiren
isgiicline katilimi dogrudan ya da dolayl olarak kadinin aile i¢indeki
statiisiinli arttirarak eglerarasi iligkileri hiyerarsik olmaktan ¢ok esitlik¢i
olmaya yoneltir. Bu degisme ise toplumun sosyo-ekonomik gelismesine
katkida bulunur.

Bagka bir deyisle, kentlesme ve egitim diizeylerinin yilikselmesini
iceren sosyo-ekonomik gelisme ailedeki hiyerarsik yapiy1r zorlayip
demokratiklestirmekte, demokrat aile yapisi da toplumsal sosyo-
ekonomik gelismeyi desteklemektedir. Ciinkii bir taraftan egitim almis
olan kadin isglicline katilarak ekonomik gelismeye katkida
bulunabilmekte, diger taraftan da esiyle esit bir statiiye gelmis (ezik
olmayan) bir kadin kendine daha giivenli olarak daha basarill ¢ocuk
yetistirebilmektedir. Arastirmalar da egitilmis, kendine giivenli annelerin
cocuklarmin okul basarisinin daha yiiksek diizeyde oldugunu
gostermektedir (Kagitgibasi, 1989). Daha da oOnemli olarak, esler
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arasinda  esitlikgi  ve  demokratik  iligkiler  toplumda da
demokratiklesmenin temelini olusturur. Hiycrarsik iliskiler ise; hem
temel insan haklariyla bagdasmaz, hem de toplumu geriye gotiiriir giinkii
toplumun yarist kendini gergeklestirme olanagina sahip olmayan bir
konumdadir. (Kagitcibasi, 1989).

Anne—Cocuk Etkilesimi ve Egitim Programlar:

Sosyo-ekonomik  acidan  dezavantajli  ailelerde  anne—gocuk
etkilesiminin ¢ocuk gelisimi lizerindeki etkisini aragtirdi. “Anne Destek
Program1™ gibi projelerle annelerin ¢ocuklarinin zihinsel ve duygusal
gelisimine katki saglamalarini hedefleyen miidahaleler gelistirdi. Bu
caligmalar Tiirkiye’de okul Oncesi egitime ve aile temelli gelisim
programlarina yon verdi.

Kagit¢ibasi’min Sosyal Psikolojiye Kiiltiirel Katkisi

Aile Degisim Kuramini; kiiltiir, aile ve benlik arasindaki baglari
anlamak i¢in gelistirilmistir. Psikoloji literatiiriinde sik¢a, birbirine karsit
iki aile modeli tanmitilir: Bagimh aile modeli ve bagimsiz aile modeli.
Aile Degisim Kurami ise {igiincii bir aile modeli oldugunu ileri siirer:
Bagimli aile modeli ve onun karsiti bagimsiz aile modelinin yani sira
sosyoekonomik gelisme geciren ailelerde goriilen "duygusal/psikolojik"
bagimlilik modeli.

Kagitcibas1” Bati merkezli psikoloji teorilerinin kiiltiirel baglami g6z
ardi ettigini elestirdi. Birey—aile—toplum iligkisini kiiltiirel baglamda
yeniden tanimladi. Arastirmacilart sosyal psikoloji de oncii bir referans
kabul ediliyor.
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AZERBAYCAN KULTURUNDE SEVGININ KOKENLERI VE
SOSYOKULTUREL ANALIZi

Azerbaycan kiiltiirii hem Oguz Tiirklerinin geleneklerinden hem de
Islam tasavvufundan etkilenmistir. Bu nedenle sevgi anlayisinda hem
ilahi agk hem de diinyevi ask giicliidiir.

Azerbaycan’da tarih boyunca Nizami ’nin, Fuziili’nin sevgi anlayisi
kiiltiire, halk miizigine, edebiyata, tasavvufa yansiyarak sdze sanata
dokiilmiis, diinyada ses getirmis, hafizalarda iz birakmustir.

Edebiyatta Sevgi

Nizami Gencevi 'nin Leyli ve Mecnun eseri, agki hem diinyevi hem
de ruhsal bir yolculuk olarak isler.

Fuzali, “Asktir mecmia-i sur-1 Hida” dizesinde aski, Allah’mn
sirlarinin toplandigi, 6ziiniin agiga ¢iktig1 merkez olarak goriir. Yani agk,
sadece beseri bir duygu degil; ilah1 hakikate ulagsmanin yoludur.

Mugam ve halk miizigi: sevgi temasi1 halk tiirkiilerinde, ozellikle
“sevgiliye 6zlem” ve “sadakat” vurgusunda ¢ok giigliidiir.

Aile ve Toplumsal Yapida Sevgi

Sevgi ¢ogunlukla aileye sadakat, fedakarlik ve koruma bi¢iminde
yasanir. Cocuklara yonelik sevgi yaklasimi korumak, destek olmak,
egitim vermek vb. davranislarla gosterilir.

Misafirperverlik ve dostluk: Sevgi, komsuya ve misafire gosterilen
sayg1 ve ikramla da ifade edilir.

Modern Degisimler ve Psikolojik Yaklasimlar
[slam’da “meveddet ve rahmet” anlayisi, aile sevgisinin temel
referans1 olarak kullanilmaya devam etmektedir. Tasavvuf gelenegi
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Nizami, Nesimi, Fuzili etkisiyle halen aski sadece romantik degil, ruhsal
olgunlasmanin da parcasi olarak goriir.

Sovyet sonrasi donemde bireysellesme ve romantik ask temelli
evlilikleri artmustir.

Sevgi genelde davranigla ifade edilir: maddi destek, koruma,
fedakarlik. Bakii’deki kliniklerde modern psikoloji pratiginde aile
terapileri, cift iliskileri, 6z-sevgi gelistirme, sevgi, baglilik ve duygusal
ifade ilizerine danigmanlik ve terapi talebi artmistir. Geleneksel baglilik
ve modern romantik beklentiler bir arada yasaniyor; bu da iligkilerde
bazen catigma ve beklenti farklarini yaratiyor.

ANADOLUDA SEVGININ KULTUREL INSASI

Anadolu da sevgi genellikle sdzden ¢ok davramigla ifade edilir;
koruyuculuk, fedakarlik, misafire ikram, yardimlagsma vb.

Acik duygusal ifadeler; oOrnegin “seni seviyorum” demek bazi
geleneksel ailelerde sinirli olabilir ama baglilik ve sadakat 6nemlidir.

Aile ve akrabalik baglar giicliidiir ve sevgi aileye sadakat, dayanigma
bi¢ciminde yasanir.

Sivas Orneginde Sevgiye Kiiltiirel-Sosyolojik Bakis

Sivas. Anadolu’nun tam kalbinde, tiirkiilerin ve siirlerin yurdudur.

Sivas. Anadolu’nun zengin kiiltiirel dokusu igerisinde ylizyillardir
halk edebiyati, asiklik gelenegi ve tasavvufi diisiincenin Snemli
merkezlerinden biridir.

Anadolu’nun s6zlii ve yazili kiiltiiriinii besleyen giiglii bir edebiyat ve
sanat havzasi olarak; halk siirinden modern edebiyata, miizikten sahne
sanatlarina uzanan genis bir miras dretmistir. Yildizeli’nden Alevi—
Bektasi Asig1 Pir Sultan Abdal ile Divrigi’den Asik Ali izzet Ozkan ile
Kangal’dan Asik Ruhsati ile Giiriin’den Hasan Hiiseyin Korkmazgil ile
Sarkigla’dan Muhsin lyas Subasi, karanlik diinyasina ragmen kalbi 1s1kla
dolu ozan Sarikisla’dan Asik Veysel ile hayati, insan1 Syle derinden
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hissederler ki tiirkiilerinde sevgi hem bir teselli hem de bir umut olur.
Hem Sivas halkinin sevgi anlayisii hem de Anadoluyu derinlikli
bigimde yansitir. Bu miras; daha niceleri ile derinlesir.

Alevi-Bektasi geleneginin giiclii sesi “Agcilin kapilar, Sah’a gidelim”
diyen Pir Sultan Abdal’in, bir donem dostu Hizir Pasa ile yasadig1 goriis
ayriliklarinin idam kararinda etkili oldugu disliniliir. Pir Sultan
Abdal’in, “Kadilar miiftiiler fetva yazarsa; Iste kemend, Iste boynum
asarsa; Iste hancer, Iste kellem keserse, Donen donsiin, Ben dénmezem
yolumdan” ifadesi, otorite baskisina ragmen 6ziinden vazgegmeyen bir
insanin, sevgiyi merkeze alan direnisidir. Bu baglamda sevgi; hakikate,
adalete ve Hakk’a yonelen biitiinciil bir yonelis olarak belirir. Bu nedenle
tehdit, ceza hatta Olim ihtimali dahi onu yolundan alikoymamus;
korkunun Oniine gecerek bedel 6demeyi gbze alan bir sadakatin en
yiiksek formunu temsil etmistir.

Sivas’in kiiltiirel baglaminda sevgi anlayist yalnizca iki insan
arasindaki bir duygu degildir. Sevgi; aileye baglilik, fedakarlik, misafire
ve komsuya sicaklik, geleneksel degerler tizerinden ifade edilir.

Tirkiiler, siirler, yazili ve sozlii eserler; sevginin yiiceltilmesi,
bireyler arasinda empati, hosgorii ve dayanisma gibi degerlerin
aktarilmasinda giliglii bir ara¢ olmustur. Sosyal medyada, halk
sOylemlerinde Sivaslilar ¢ogu zaman ‘samimi, sicakkanli, geleneksel
degerlerine bagli’ olarak vurgulanir. K&y odalarinda sdylenen tiirkiilerde,
yaslilarin genclere ogiitlerinde hep bu sevgi anlayisinin izleri vardir.

Sivasli ozanlarin insan sevgisi ve hosgoérii mesajlari, sehirle
0zdesleserek onemli bir sevgi dili olusturmustur. Bireysel sevgiden,
insanligin ortak degerlerine uzanan bir koprii islevi gormiistiir. Asiklar
yerel bir ozan olarak baslayip ulusal bir deger haline gelmistir.
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HAYVAN SEVGISINE PSIKODINAMIK BiR YAKLASIM

Insan—hayvan iliskisi, insanlhik tarihi kadar eskidir. Hayvanlar yalnizca
doganmn bir pargasi degil aym zamanda insan psikolojisinde duygusal
diizenleyici, baglanma figilirii ve yansitma nesnesi olarak onemli roller
tistlenir. Hayvan sevgisi, insanmin yalmzca biyolojik ya da ahlaki bir egilimi
degil ayn1 zamanda derin psikodinamik siireglerin yansimasidir.

Hayvan sevgisi, bireyin empati kapasitesini ve ruhsal olgunlugunu
yansitan ¢ok katmanli bir olgudur. Hayvanlarla kurulan sevgi temelli
iligki, bireyin igsel diinyasinda giiven, merhamet ve onarim siire¢lerini
harekete gegirir. Sonu¢ olarak hayvan sevgisi ruhsal biitiinligii
destekleyen bir sevgi bigimidir.

Hayvan sevgisi oOzellikle modern toplumlarda bireyin yalnizlik,
yabancilasma ve giivensizlik duygularina karsi gelistirdigi giiclii bir
psikolojik baglanma bigimi olarak dikkat ¢cekmektedir.

Sevgi ve Nesne Tliskileri

Psikodinamik yaklasima gore sevgi, bireyin erken c¢ocukluk
doneminde bakim verenle kurdugu iliskinin devami niteligindedir. Nesne
iligkileri kurami, bireyin dis diinyadaki iligkilerini i¢sel nesne temsilleri
araciligryla kurdugunu savunur (Klein, 1946; Winnicott, 1965).

Hayvanlar bu baglamda: yargilamayan, terk etmeyen, talepsiz
ozellikleriyle “iyi nesne” temsiline karsilik gelir.

Hayvanlar ve Giivenli Baglanma

Bowlby’nin baglanma kuramina gore birey, yasam boyu giivenli
baglanma figiirlerine ihtiya¢ duyar. Hayvanlar, 6zellikle ¢ocuklukta veya
travmatik yasam deneyimleri sonrasi birey i¢in ikincil baglanma figiirii
islevi gorebilir (Bowlby, 1988).
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Psikodinamik ag¢idan hayvan sevgisi: kaygili baglanmanin
yatistirtlmasi, terk edilme korkusunun azalmasi, duygusal regiilasyonun
saglanmasi islevlerini yerine getirir. Bu nedenle hayvanlarla kurulan bag,
bireyin igsel giiven duygusunu yeniden insa edebilir.

Empati, Sefkat ve Siiperego Gelisimi

Hayvan sevgisi, empati kapasitesinin Onemli bir gostergesidir.
Psikodinamik acidan empati: saglikli siiperego gelisimi, ahlaki
duyarlilik, bagkasinin acisini taniyabilme yetisiyle iligkilidir.

Hayvanlar savunmasizliklart nedeniyle bireyin koruyucu benlik
yoniini aktive eder.

Hayvanlara Yonelik Siddet ve Psikodinamik Karsithk

Hayvanlara yonelik siddet davramiglari: empati  yoksunlugu,
antisosyal egilimler, erken donem travmalar1 ile iliskilendirilmistir
(Ascione, 2001).

Psikodinamik agidan bu tiir davranislar: bastirilmis  6fkenin
disavurumu, giicsiiz nesneye yoneltilmis saldirganlik, i¢sel catismalarin
yansitilmasi olarak degerlendirilir.

Bu baglamda hayvan sevgisi, ruhsal sagligin; hayvana zarar verme ise
psikopatolojinin 6énemli bir gostergesidir.

Hayvan Sevgisinin Terapotik Boyutu

Psikodinamik ve ¢agdas klinik yaklagimlar, hayvan destekli terapiler
terapotik siirecte: gecis nesnesi, giivenli iliski alani, s6zel olmayan
iletisim kanal1 olarak islev goriir (Winnicott, 1971)

Koruma Temelli Sevgi: Kangal Kopegi

Tiirkiye’nin Orta Anadolu bolgesinde yer alan Sivas ilinin Kangal
ilgesi diinyaca tinlii bir kopek irkinin anavatanidir: Kangal Kopegi.
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Tarihi yiizyillar oncesine uzanan Kangal Kopegi, eski gogebe ve yar
gocebe toplumlarda cobana eslik etme, siiriilerin korunmasi ve vahsi
hayvanlara (kurt, ay1, ¢akal) karsi savunma gibi goérevlerle bolgenin sert
iklim kosullarina ve genis bozkir cografyasina uyum saglayarak geligmistir.

Fiziksel ozellikleri: Gili¢lii ve kash bir viicut yapisina sahiptirler.
Erkeklerinin omuz yiiksekligi genellikle 74-84 cm, agirliklar1 50-66 kg
arasindayken; disilerde yiikseklik 70-79 cm, agirhik ise 41-59 kg
civarindadir. 90 kg agirliga ve 90 cm yiikseklige ulasabilmektedir. 743
PSI 1sirma giicii ile diinyanin en giiglii ¢ene yapisina sahip kopek irkidir.
Soguk iklim kosullarina uyumlu kalin, ¢ift katmanli tily yapisi ile kisin
soguktan korunur. Uzun mesafelerde kosabilme ve zorlu arazilere
dayanma kabiliyeti vardir.

Davranigsal ozellikleri: Bagimsiz ve Ozgiivenli bir irktir. Coban
kopegi olarak kendi basina karar verme yetenegine sahiptir. Sahibine
kars1 derin bir baglilik ve sadakat gosterir. Siiriiye ve ailesine karsi son
derece korumacidir. Tehlike algiladiginda hizla tepki verir ancak
gereksiz saldirganlik gostermez. Gereksiz havlamaz ancak tehdit
algiladiginda giiclii bir sekilde uyarir ve gerekirse saldirgan savunma
sergiler.

Kangal kopegi disaridan soguk ve ciddi goriinse de son derece sevgi
doludur 6zellikle ¢ocuklara karsi son derece naziktir.

Kangal, sevgisini koruma davranisiyla ifade eder. Bu sevgi anlayis,
Sivas’in geleneksel kiiltiiriiyle uyumlu bir bi¢cimde sekillenmistir. Onun
icin sevgi; giiven ve sadakate dayali, sessiz ama giiclii bir bagdir. Siirliye
veya aileye yaklasan tehlikeleri uzak tutarak sevdigi varliklarin
giivenligini saglar.

Kangal kopegi sadece fiziksel giiciiyle degil, sessiz ama derin sevgisi
ve sadakati ile de Sivas kiiltiiriiniin 6nemli bir semboliidiir. Yalnizca
Sivas’in degil, Tirkiye’nin de kiiltiirel sembollerinden biri olarak hem
ulusal hem de uluslararas1 diizeyde sadakat ve koruma iggiidiisiiniin
simgesidir.
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HACHIKO ORNEGINDE BAGLILIK VE SEVGIi

1920’lerde Japonya’da Hachikd isimli kopek, sahibi Hidesaburd
Ueno’nun oliimiinden sonra Shibuya Istasyonu’nda yillarca sahibini
beklemesiyle tanmir. Bu davranis, popiiler anlatida “sadakat™ olarak
adlandirilsa da, psikodinamik agidan baglanma, i¢sel nesne temsilleri
nesne siirekliligi, yas ve kayip siirecleriyle agiklanir.

Hachiko orneginde sevgi; igsellestirilmis baglanmadir.
Kopek—sahip iligkisi, Bowlby’nin baglanma kurami agisindan birincil
baglanmaya ¢ok yakindir.

Sahip: giivenli iis, glivenli siginak islevi goriir.

Nesne Siirekliligi: “Yoklukta da Varhk”

Nesne siirekliligi, nesne fiziksel olarak yokken bile iligkinin zihinsel
olarak korunabilmesidir.

Hachiko, sahip artik gelmese bile onun igsel temsiliyle iligkiyi
stirdiirtir.

Yas Siireci: Patoloji mi, Saghkh Yas m?

Yas: sok— inkar— Ofke— pazarlik— depresyon— kabullenme
evreleriyle ele alinir.

Hachik’’ nun davramisi kendine zarar verici degildir, gevreye
saldirgan degildir, islevselligi timden bozmaz. Dolayisiyla bu siireklilik
iceren saglikli yas bi¢imidir.
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Hachika Etkisi

Insan sevgisi siklikla ambivalans, cikar, narsistik beklenti igerir.
Hachikd ise: bolinmemis (splitting yok), idealizasyon—devaliiasyon
dongiisiiz, sliperego baskisi diisiik bir baglanma sunar.

Hachikd anlatisinin  insanlar1 derinden etkilemesinin nedeni:
insanlarin ¢ogunda baglanma travmatik ve yaralidir, Hachikd’ nun
sundugu sevgi ise kosulsuz ve siireklidir. Bu hikdye, insanin
bilin¢disinda su arzuyu tetikler:

‘Ben de terk edilmeden sevilebilirim.”
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SEVGININ COCUK GELISIMINE ETKISI

Sevgi ¢ocugun duygusal, sosyal, zihinsel ve biligsel gelisimini
olumlu yonde etkiler, giivenli bir baglanma olusturur, 6zgiiveni artirir ve
daha empati kurabilen, sevecen bir birey olmasina yardimei olur. Sevgi
ve giiven dolu bir aile ortami, ¢ocugun ruhsal sagligini destekler ve beyin
gelisimine katkida bulunur; kosulsuz sevgi, duygusal ihmal edilen
cocuklara gore daha biiyilk bir hipokampusa sahip olmalarim
saglar. Sevgi, ayn1 zamanda ¢ocugun Ogrenme becerilerini de olumlu
etkileyerek egitim verimliligini artiir ve saglikli sosyal iligkiler
kurmasina zemin hazirlar.

Cocukta diger duygular gibi sevgi duygusu da dogustan vardir. Ancak
bu duygunun gelistirilmesi sonradan gelisir. Cocuklardaki bu duygu
biiyiikleri tarafindan iyi yonlendirilerek gelistirilmesi gerekir. Bu
gelistirme biyiiklerin sevgi ortaminda olmalidir. Zamanla iki tarafli
sevgi iletisimi olusturulmalidir. Olusturulan sevgi ortaminda cocuk,
istenilen Olciide egitilebilir. Ciinkii sevgi, egitimin itici giiciidiir.

Sevgi, egitimde yararlanilmas1 gereken 6nemli bir husustur. Sevgisiz
egitim diisliniilemez. Temelinde sevgi olmayan egitim basariya
ulasamaz. Sevgi faktorlii 6grenmeyi kolaylastiran en onemli unsurdur.
Egiticiler 6grencilerini sevgi diinyasinda gezdirerek egitmelidirler. Goniil
kapilarin1 onlara acik birakmalidirlar. Bilgi gigeklerini dererek kolayca
Ogrenirler. Sevgi yoluyla girilebilen goniil kapisin1 6grencilerine kapatan
Ogretmenin onlara Ogretmeye calistigi bilgiler tasin lizerine ekilmis
tohumlara benzerler. Boylesi tohumlar asla ¢imlenemezler. Kin, nefret,
ofke ve siddetin oldugu yerde sevgisizlik ve korku hakimdir. Insan
sevmedigi ve korktugu yerden Ogrenmek bir yana hizla kagar.
Ogretmeninden korkudan dizleri titreyen bir dgrenci ona bilmediklerini
nasil sorabilir? Ogretmeninin sevgisini gérmeyen 6grenci onunla hangi
yoldan diyalog kurabilir? iginde sevgi olmayan okula 6grenci isteksiz ve
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zoraki gider. Bunun igin bazi aileler ¢ocuklarimi okullara gondermekte
giicliik ¢ekerler. O halde okullar1 da sevecen yonetici ve 6gretmenlerle
bir sevgi yuvasi haline déniistiirmelidir. Oraya Ogrenciler severek ve
kosarak gitmelidirler. Sevgiyle de 6grenmelidirler.

Sevgi faktorii ailede de ¢cok dnemlidir. Ciinkii ilk ve en 6nemli egitim
yuvast ailedir. Cocuklarina sevgi ile yaklasan aileler onlar1 egitmede ve
yonlendirmede daha basarihidirlar. Iginde sevgi olan aile yuvasmda
cocuk neseli, saglikli ve okulunda da basarthdir. Iginde siddet, 6fke ve
sevgisizlik olan aile yuvasmda c¢ocuklar kirgin, bezgin ve iizglindiir.
Kendilerine kacacak ve sigmacak yer ararlar. Bunun i¢in bazi ¢ocuklarin
aile yuvalarindan kagtiklarin1 gormekteyiz. Oysa aile ¢ocuklar i¢in sevgi
ve sefkat yuvasi olmalidir. Ogretilmesi gerekenleri sevgi ortaminda
ogretmeli ve severek rehberlik yapmalidir.

Pestalozzi, egitimde sevgi duygusunun Onemini soyle dile
getirmektedir: "Kutsal, iyi, egitici olan, insani ahenkli bir sekilde
gelismeye gotiiren her sey, sevgi denilen tek bir merkezden dogar. Hig
siiphe yok ki, biitiin beseri duygular arasinda, ¢ocukta insan tabiatinin en
yiiksek, en 6zlii anlamim belirten sevgi duygusudur. Sevgi ve o sevgi ile
birlikte ¢ocukta figkiran ruhi etkinlik, sliphesiz, gelismenin misterek,
olumlu ve sarsilmaz hareket noktasin1 teskil eder; ruhumuzu
yiikseltebilecek biitiin istidatlar yalniz ve ancak ondan dogabilecektir."”

Pestalozzi gibi egitimde sevginin giiciine tamamen inanan Tolstoy,
"Sevgi insan hayatinin i¢ yasasidir ve insanoglunun tabii olarak arzu
ettigi mutluluga ulagsmanm yegéne vasitasidir." Diyerek bu inanc1 ugruna
kdy okulunda tehlikelere gogiis gererek ¢alismustir. Tolstoy hakli olarak
soyle diyordu: "Ogrencilerini bir baba veya bir anne gibi seven bir
Ogretmen biitiin kitaplar1 iyi bilen, fakat ne isini ne de Ogrencilerini
sevmeyen bir 6gretmenden daha istiindiir."Cocuk, kendisini egiten ve
Ogreten insanlarin sevdigini bilmelidir; aksi halde kendisinin dislanip
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itildigini diisiinebilir. Ozellikle gelisme doneminde sevgi ¢ok biiyiik
Onem tasir.

Sevgi, egitimin temel direklerinden biridir. Sevilmeyen insan
egitilemez. Evlat sevgisi, 6grenci sevgisi egitimi ¢ekilir hale getirmekte,
cocugun yetistirilmesindeki ¢ileye katlanilmasini temin etmektedir.
Sevgi, egitimin ¢ilesini mutluluga cevirmektedir. Sevgi karsilikli bir
iletisimdir. Sevildigini géren g¢ocuk kendisini egiten egiticisini de aym
Olcii de sevecektir. Bu karsilikli sevgi ise egitimde verimliligi
artiracaktir. Diligman1 dost gosterecek kadar giiclii bir degisimi
gerceklestiren sevgi denen muhabbet, egitimin Oniinli agmakta, amacma
dogru yol almasini temin etmekte, etkinligini arttirmakta, onu goniil
faaliyeti haline getirmekte ve kaliciligin saglamaktadir.

Sevgisiz egitim, donuk, seviyesiz, dar ve zordur. Sevgi, egitimin tadi,
sekeri ve albenisidir. Yaklastirici, niifuz ettirici ve siisleyici 6zelligi ile
sevgi, bir egitim faaliyeti yapmaktadir. Onemli olan, sevginin, egitimin
onilinli agmasidir. O zaman gorilecektir ki, sevgi insan1 hem Allah'a ve
hem de diger insanlara yaklastiracak, aradaki manevi mesafeyi
kisaltacaktir. Bu agidan balonca sevgi, bir duygu olmaktan 6te, bir egitim
yuvasidir, bir sanatkardir. Tohum ekmeyen ¢iftci {iriin alamayacag gibi,
asis1 sevgi olmayan egitim de insan yetistiremeyecektir. Oyleyse sevgisiz
egitim, beklenen meyvesini veremeyecektir.

Toplumumuzda uzun bir ge¢mise sahip olan geleneksel g¢ocuk
yetistirme uygulamalarinda, cocugun olumlu davraniglart degil, olumsuz
davranislart izlenmekte, fiziki cezalar, kokutma, ayiplama, ya da
azarlama yoluyla, kotii ve istenmeyen davraniglarin yok edilmesine
calisilmaktadir. Bu tutum ise, ¢ocugun olumsuz davraniglarini baski
altinda tutmasima sebep olmakta ve ruh sagligmi olumsuz yonde
etkilemektedir. Bu tiir bir uygulama, c¢ocugun neyi yapmamasi
gerektigini 0gretmektedir. Yapilan arastirmalar ise, ¢gocuga ne yapmasi
gerektigini, odillendirme yoluyla kazandirmanin en iyi ve etkili bir
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yontem oldugunu gostermektedir. Gerek 6gretmenler ve gerekse aileler
sevgi ve oOdiillendirmenin ¢ocugun basarisinda en Onemli faktor
oldugunu unutmamalidirlar.

Sevgisiz bir egitim - Ogretim diisliniilemez. Sevgi, egitim ve
ogretimdeki verimliligin temelinde yatan en Onemli faktordiir. Gerek
okul ve gerekse aile ortamindaki egitimde sevginin ¢ok dnemli olmasi
nedeniyle konuyu biraz detayli anlatmak gerekmektedir.

COCUKLAR VE KOSULSUZ SEVGI

Cocuklar kosulsuz severler. Yetigkinlerin yaptig1 gibi ‘Boyle olursan
seni severim, buna gore seni severim ’vb. tutumlar1 yoktur.

Cocuklar, ¢ocukluk ¢aginda anne ve babasini ayirt etmeden esit
noktada ve kosulsuz severler. Cocugun babas1 hirsiz olabilir, annesi katil
olabilir, cocugun kendisine zarar vermis olabilir ancak yine de ¢ocuklar
anne babalarini severlerler.

Bu durum hepimiz i¢in gegerlidir. i¢imizdeki cocuk, yetiskinlikte hep
bir bekleyis ve umut i¢indedir. Annemize ya da babasimiza kizgin
olabiliriz. Bizi iizmiis olabilir. Bir yanimiz her zaman onunla barismay1
ister. Onun gercekten bize ve/veya gevresine iyi biri olmasini umar.

Bazilarimiz bunu inkar ederiz. Kotidiir, bize kotiilik etmistir ve
herkesge de biliniyordur ancak ‘Yo, annem/babam miikemmeldi ’deriz.
Bu da bizim savunma mekanizmamzdir. Gormezden gelmek, aciyi
ortaya ¢ikarmamak ve yiizlesmemektir bdylece igimizdeki ¢ocuk aciyi
hissetmez ancak acilar1 yasayabilmek ve onlarla yiizlesmek gerekir. Bu
noktada Isvigreli psikiyatr, Analitik Psikolojinin Kurucusu Carl Gustav
Jung’un "Tim akil hastaliklarinin temelinde mesru acilar1 yasamayi
reddetmek yatar" sdziinii hatirlamak gerekir.
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Sevebilmek

Cocukluk  donemi, insan ruhsalligmin en kirilgan ve
bicimlendirilebilir evresidir. Bu dénemde deneyimlenen sevgi yalnizca
duygusal bir yasanti degil; ¢ocugun kendilik algisinin ve diinyaya
bakisinin temel yapi tasidir.

Kosulsuz sevgi, ¢cocugun ruhsal gelisiminde merkezi bir kavramdir.
Cocugun benlik yapilanmasi, duygusal regiilasyonu ve kisilerarasi
iligkilerinin temeli, bakim verenle kurdugu erken donem sevgi iligkisine
dayanir.

Kosulsuz sevgi, cocugun ruhsal sagliginin liiksii degil zorunlu bir
gelisimsel ihtiyactir. Kosulsuz sevgiyle biiyliyen ¢ocuk: kendini degerli
hisseder, duygularini diizenleyebilir, saglikli iligkiler kurabilir.

Kosulsuz sevgi cocugun yalnizca bugiinini degil, yasamboyu
siirecek ruhsal dayanikliligini insa eder.

Cocuk icin sevgi, “hak edilmesi gereken” bir 6diil degil; varolusu
onaylayan bir zemindir. Kosulsuz sevgi, ¢cocugun “oldugu haliyle kabul
edilmesi” anlamina gelir ve bu kabul, ruhsal biitiinliigiin 6n kosuludur.
(Winnicott, 1965)

Psikodinamik Kuramda Sevginin Kokeni

Freud, sevgi iliskilerinin temelini erken ¢ocukluk doneminde bakim
verenle kurulan libidinal baglarda goriir. Ona gore cocuk, ilk sevgi
nesnesi olan bakim veren aracilifiyla hem haz ilkesini hem de giiven
duygusunu deneyimler. Bu ilk iligki, ileriki yasamda kurulacak tiim sevgi
iligkilerinin prototipini olusturur.

Kosulsuz sevgi, bu baglamda, ¢ocugun diirtiileri, duygular1 ve
ihtiyaglar1 nedeniyle reddedilmedigi bir iliski big¢imini ifade eder.
Sevginin kosullara baglanmasi ise; ¢ocugun benliginde boliinmelere ve
degersizlik algisina yol agabilir.
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Baglanma Kuram ve Kosulsuz Sevgi

Bowlby’nin baglanma kurami, kosulsuz sevginin ¢ocuk gelisimindeki
Oonemini bilimsel olarak temellendirmistir. Bowlby’ye goére ¢ocuk, bakim
verenin ulasilabilir, tutarli ve duygusal olarak duyarli oldugunu
deneyimlediginde giivenli baglanma gelistirir (Bowlby, 1969).

Giivenli baglanmanin temelinde su mesaj yatar: “Ihtiya¢ duydugumda
oradasin ve beni oldugum gibi kabul ediyorsun.” Bu kabul, kosulsuz
sevginin davranigsal karsilhigidir. Arastirmalar, giivenli baglanma
gelistiren cocuklarm duygusal regiilasyon becerilerinin daha giiclii
oldugunu ve stresle daha saglikli bas ettiklerini gostermektedir
(Ainsworth et al, 1978).

Nesne lliskileri Kuramu: iyi Nesne ve Kosulsuz Kabul

Melanie Klein ve nesne iligkileri kuramcilarina goére ¢ocuk, bakim
vereni “iyi” ve “kotli” nesne olarak zihninde temsil eder. Kosulsuz sevgi
deneyimi, bakim verenin “iyi nesne” olarak igsellestirilmesini saglar.
(Klein, 1946).

Eger sevgi sadece uslu oldugunda, basarili oldugunda, beklentileri
karsiladiginda sunuluyorsa, ¢ocuk sevginin siirekliliginden emin olamaz.
Bu durumda igsel diinyada bélme (splitting) savunmasi gelisir ve ¢cocuk,
“sevilen benlik” ile “reddedilen benlik” arasinda parcalanir.

Winnicott ve “Yeterince iyi Anne”

Winnicott, kosulsuz sevgiyi idealize edilmis bir miikemmellik olarak
degil, “yeterince iyi annelik”kavrami {izerinden agiklar. Ona gére 6nemli
olan, bakim verenin hatasiz olmasi degil; cocugun duygusal ihtiyaclarina
duyarli ve onarici bir sekilde yanit verebilmesidir (Winnicott, 1965).
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Kosulsuz sevgi bu baglamda: gocugun 6fkesine tahammiil edebilen,
hayal kirikliklarini kisisel almayan, ¢ocugu terk etmeyen bir ilis ki
ortam1 sunar. Bu ortamda ¢ocuk, gercek benligini glivenle gelistirebilir.

Kosullu Sevginin Psikodinamik Sonuclar:

Kosullu sevgiyle biiyiiyen ¢ocuklarda siklikla: asir1  uyum,
miikemmeliyetcilik, onay bagimliligi gozlemlenir. Psikodinamik agidan
bu durum, ¢ocugun sevgi kayb1 korkusuyla gercek benligini bastirmasi
anlamina gelir. Winnicott’un ifadesiyle bu c¢ocuklar, zamanla “sahte
benlik” gelistirir (Winnicott, 1960). Bu yapi, ileriki yasamda depresyon,
kayg1 bozukluklar1 ve iligkisel sorunlara zemin hazirlayabilir.

Kosulsuz Sevgi ve Siiperego Gelisimi

Kosulsuz sevgi, saglikli bir siiperego gelisimi i¢in de kritik dneme
sahiptir. Sert, cezalandirict bir siiperego; genellikle sevginin kosullara
baglandig1 aile ortamlarinda gelisir. Buna karsilik, kabul edici bir sevgi
ortami, igsel olarak daha sefkatli ve esnek bir ahlaki yapi olusturur
(Freud, 1923/1961). Bu tiir bir siiperego, ¢cocugun kendisiyle daha barisik
olmasini saglar.

AILEDE SEVGIi

Yapilan gozlemler gore psikologlarin ilgisini anne ile bebek
arasindaki iligki ¢eker. Sevgi duygusunun ortaya ilk ¢ikis anini1 anne ile
bebek arasinda dogum ve dogum oncesi iliskiye baglarlar. Insan, sevgi
duygusunu dogumdan itibaren ilk defa annesine karsi hisseder. Hatta
Suttie adli psikolog sevginin insan oglunda bilingli olarak bir bagkasma
yonlendirilen ilk duygu oldugunu sdyler. Suttie'nin bu sozleri insanin
tattig1 ilk duygunun sevgi olmasi agisindan son derece dikkat ¢ekicidir.
Bu teorinin dogru kabul edilmesi halinde sevgi insan psikolojisinin en
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koklii unsuru olmus olur. Bu da bizi sevginin insan ve kainat arasindaki
iligkileri diizenleyen veyahut ta diizenlemesi gereken belli bash faktor
olmasi1 sonucuna gotiiriir.

Sevgi kavraminin psikolojik boyutta en giizel tariflerini Gazzali verir.
Ona gore sevgi "Insanin kendisine mutluluk veren bir nesneye karsi
bebeklik doneminde ¢ocuk siiphesiz ki en ¢ok kendine yakin olan ve
onun her tirlii ihtiyacim1 karsilayan annesini sevecektir. Bebeklik
déneminde sadece anneye hasredilen bu sevgi daha sonra baska insanlara
ve nesnelere de yonelmeye baslar.

Meselad belli bir siire sonra bebegin dikkat ve sevgisi oyuncaklar,
oyun oynamaya, daha sonra da arkadaslarina yonelir. Boylece gocuk
biliylimesi esnasinda ihtiyacina gore sevgisini yoOnlendirir. Bilhassa
cocukluk doneminin sona ermesi ve ergenlik donemine girilmesi ile
sevgi daha ¢ok kars1 cinse dogru yonlenir.

Genglik doneminde karsi cinse duyulan sevgi ve ask en iist seviyede
devam ederken orta yaslilikta bu sevgi yerini daha ¢ok mal ve servet
sevgisine birakir. Gerek c¢ocuk egitiminde, gerekse ana-baba-¢ocuk
ticgeninde, sevginin 6zel bir yeri, anlam1 ve etkisi vardir. Ancak, sevgi
sOzcligliniin taniminda, goriis birligi olmadig goriiliir. Sevgi, anne ve
baba tarafindan farkli yorumlanir. Kimine goére ¢cocugu sevmek, 6pmek
demektir. Kimine goére de kucaklamak. Oysa sevmek, ¢ocukla
biitiinlesmek, onunla bazi etkililiklerinde beraber olmak ve bir birey
olarak onun gergeklerini anlamaya ¢aligsmaktir.

Cocugun ve cevresinin karsilikli  saldirganlik gibi  goriinen
davranislariin temelinde, aslinda iki tarafin da karsiliksiz kalacagindan
korktugu sevme istegi yatmaktadir. Cocuk, sevildigini hissetmeden
yasayamaz. Ciinkii cocugun diinyasinin tek dayanagi ve anlami ana-baba
sevgisidir. O, bu sevgiyi yitirmemek igin gosterdigi ¢aba sayesinde
zamanla kendi kendisini yonetmeyi 6grenir. Cocugun taskin bir sevgiye
ihtiyac1 vardir*. O, annesinden ve babasindan farkli nitelikte sevgi
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bekler. Bu sevginin 6zellikle kendi sahsina yonelik olmasini ister. Beceri
ve yetenekleri sevgi sebebi olmamalidir. S6zgelimi, iyi huylu bir ¢cocuk
olmasi, ya da iyi notlar almasi igin degil de, sartsiz olarak, gercekten
sevildiginin kanitlanmasina ihtiyaci vardn.

Sevildiginden emin olan ¢ocuk, sevgisini bekledigi kisileri azaba
sokarak inat¢i bir bicimde hosa gitmeyecek davraniglar icine girmez.
Sevgi, temelde ¢ocukla gegirilen zaman anlamina gelmektedir. Siz ister
¢ocugunuza ¢ok zaman ayirmak arzusunda olun, ister olmayin, ¢ocuk her
seyin farkindadn. Ne onu oyuncaga bogmak, ne bol Opiiciikle
karsilamak, ne egitim konusunda ona iistiin olanaklar hazirlamak, ne de
sosyal acidan her tiirli avantaji saglamak onunla birlikte sevgi ile
biitiinleserek gegirilen zamanin yerini doldurabilir. Cocuk, onunla
birlikte gecireceginiz zamana kosut olarak, onu sevip sevmediginizi
bilecektir.

Sevgiye olan egilim, insanlarda dogustan varolan dogal bir yetidir.
(Ihyaii Uliimi'd-din Gazzali) Ancak sevginin ifadesi, 6grenilmis bir
davranistir. Cocugun sizin onu sevdiginizi bilmeye ihtiyaci vardir. Bu
karsilikli iligski, cocugun gelecekteki yasaminin temel taslarini
olusturacaktir. Bu nedenle anne ve babalar, ¢ocuklarina olan sevgilerini
onlara zamanlarimi vermekle gerceklestirmelidirler. Cocuk, toplumsal
degerlere ve giivene ancak boyle bir ortam i¢inde kavusabilirler.

Ana-babanin s6zciiklerinden ¢ok, hareket ve davraniglar bilyliik 6nem
tasir. Burada vurgulanmasi gereken nokta, egitimde iki farkli yontemin
uygulanmakta oldugudur. Bunlardan biri, amaca saglikli bir bi¢imde
ulasabilmek i¢in ¢ocukla kurulacak iligski yoluyla faaliyeti paylasma,
ikincisi ise, konugmadir. Birinci yolda, ¢ocukla secilen zaman iginde
birlikte olarak onda ¢aba, deger, oyun, benlik, disiplini gibi Slg¢iitlerin
olusumu saglanir. Ikinci yol ise, yapilmasi ve yapilmamasi gereken
kurallar dizisinin ¢ocuga yalm bir bi¢imde sunulmasindan ibarettir.
Cocukla kurulacak iletisim i¢inde, ana-babanin elestirici bir tutum iginde

157



Sevebilmek

olmamas1 gerekir. Ornegin ¢ocukta yanlis bir yargmin varhig
saptandiginda Ona ni¢in boyle diisiindiigli sorulmalidir.

Cocuk kendisine zorla kabul ettirilmeye calisilan bir istekle
karsilastiginda, sevgiyi kaybetme korkusu i¢ine girer. Bu durum, ¢cocukta
isteklerinin anlagilmadigi kanisi uyaninca da goriiliir. Ayni durum, anne
ve baba icin de gegerlidir. Onlar da karsit isteklerini ¢ocuga zorla kabul
ettirmek isterken ¢ocugun sevgisini kaybetme korkusu duyarlar.

Birgok ana-baba, ¢ocuklarinin bagimsizlik kazandigini goérmekten
endiselenirler. Bu endise, sadece kendilerinden bir seylerin
koparilmastyla ellerinde hi¢ bir sey kalmamis gibi hissetmelerinden
kaynaklanmaktadir. Aynmi endisenin temelinde, kendi yardimlari
olmaksizin ¢ocugun yalniz basina yoOnlenemeyecegi inanct da
yatmaktadir. Bu nedenle ¢ocugun basarisiz girisimleri, zaman zaman
ana-babaya doyum saglamakta ve onlarin vazgegilmez oldugunu
kanitlamalarina imkan vermektedir. Bazi ailelerde ana-babalar cocuga
sevgi gostermedikleri halde, onun kendilerini sevmeye ve bu sevgiyi
gostermeye mecbur oldugunu kabul ederler. Bu anlagmazliktan
kaynaklanan saldirganlik, hiisrana ugramis sevginin bir seklidir.

Ana-babalar, 6zel nitelikli bir sevgi ve ve kendilerinin vazgecilmez
oldugunu hissetmek isterler. Bu ylizden ¢ocuktan "kendisi i¢in yapilan
fedakarliklarin" anlasildigini  gosteren davramis beklerler. Kendisine
deger verilmedigini goren c¢ocuk da, zamanla kendisine deger
vermemeye baslar. Giderek herhangi bir seyi yapmak i¢in ¢aba gdsterme
geregini duymaz. Hatta yasamak i¢in bile ¢aba gostermez. Siirekli olarak
itilen ve diglanan ¢ocuk, kendisine yagama hakkinin bile verilmedigi
kanisina varir. O, sadece zevk verici prensiplere karsi hassasta.
Kendisine kimsenin ilgi gostermemesi onun dis diinyaya olan
ilgisizligini artirn. Bu da anti-sosyal davranigin (sug¢ islemenin) sebebi
olabilir. Boyle bir durumda, anne ve babanin, "Bu ¢ocukla ugragsmaya
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degmez!" diyerek olaya olumsuz yaklagmalari, daha Once yapilan
yanlislik ve kotiiliigli daha da artirir.

Biyolojik bir temelden baglayarak zenginlesen anne sevgisinin
kararsiz olusu, ¢ocugun duygusal besiden yoksun biiyiimesine neden olur
ki, bu da beraberinde ¢esitli uyum ve davranis bozukluklarim getirebilir.
Ciinkii sevgi yoksunu olan ¢ocuk kendini dislanmis, atilmis olarak
diisiiniir ve giivensizlik duygusu gelisir. Cocuguna karsi sert ve acimasiz
bir tavir icinde olan bir anne, bu tutumuna ragmen c¢ocugunun
kendisinden baskasin1 sevmesini istemeyebilir. Burada sevgi ile
kiskanglik arasinda yakin bir baglanti vardir. Béyle bir anne, sevgi ve
sefkatsiz bir cocukluk donemi yasamasi nedeniyle ¢ocuguna sevgi ve
sefkat aktaramaz, ya da sevgisini gosteremez. Sevgi gosterme arzusu, bir
tiir kiiskiinlik ve hing biciminde kendini gosterebilir. Iste boyle
durumlarda, sevgi belirtisi son derece ilkel bicimde ortaya konur. Anne,
¢ocugunu, kendi kendine hissettigi sucluluktan dolay1 cezalandirmak
isteyebilir ve ona gostermek istedigi her sefkat atilimi, hissettigi aciy1
artirabilir. Sonug olarak denebilir ki, sevgi, ¢cocugun gelisim ve egitimi
icin gerekli su ve giibredir. Bu su ve giibre, zamaninda yeterince
verilemedigi takdirde, c¢esitli sosyal ve duygusal nitelikte yaralar
acilabilir. Acilan bu yaralarin yillar sonra onarilmasi miimkiin olamadig1
gibi, ¢ocukluk yillarinda duygusal besiyi yeterince alamamis annenin
bliylittigii cocukta da benzer yaralarin agilabilme sanssizlig1 vardir.

Sevgi Gliven Duygusu Verir: Cocuklukta sevginin ana ve baba gibi
bir iki kaynaktan alinmasi onemlidir. Ayrica sevgi iligkisinin siirekli
alinmas1 Onemlidir. Cok degisik kisilerden gelen sevgi, doyurucu olmaz.
Ornegin ¢ok kalabalik ailelerde, sevgi gereksinimini ¢ok degisik
kisilerden ve diizensiz olarak karsilayan bir ¢ocuk giiven duygusunu
gelistiremez. Akrabalar arasinda elden ele gezen ¢ocuklar, sevilseler de
doyumsuz kalirlar. Dilimizde bu sakincayr ¢ok iyi anlatan bir Atasozii
var: "Bir ¢ocugun kirk ebesi olunca ya kor kalir, ya topal!"
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Sevgide siireklilik olmalidir. Sevgi konusunda baska bir ger¢ek daha
var. O da sevilme gereksmiminin yagam boyu siirdiigiidiir. Sevgi, aclik
ve susuzluk siirekli doyurulmak isteyen bir duygudur. Yasamda sevgi
boslugunu dolduracak, onun yerine gecebilecek bagka bir sey
gosterilemez. Ana kucagindaki yavru da, seksen yasma gelmis insan da
onsuz edemez. Dogaldir ki her ¢agda sevilme gereksinimi bir degildir.
[k yastan baslayarak, anadan alman sevgi geliserek ve cevreye yayilarak
zenginlesir. Ama sevilme gereksinimi azalmadan, yalmz bigim
degistirerek siiriip gider. Hep alici durumda olan ¢ocuk oOnce aile
iiyeleriyle, sonra da cevresiyle sevgi aligverisine girer. Bagka bir deyisle
cesitlilik kazanir.

Sevgi iliskisini ailesi disina tagiramayan bir kisi, bu gereksinimi tam
karsilansa bile olgun bir kisi sayillamaz. Sevgi Basariya Gotiiriir Kisi
yasaminda ne denli basarili, ne denli varlikli olsa da sevgiyi yitirdigi
zaman kendini boslukta bulur. Bilingli ya da bilingsiz olarak giristigimiz
bircok isler, basartya ulagsma tutkusu hep bu begenilme ve sevinilme
gereksiniminin kargilanmasi amacim tagir. Wictor Hugo'nun dedigi gibi,
"Yasamda en yiice mutluluk, sevildigini bilmekten gelir."

Sevgide Esitlik Surasi: bir gercek ki goze batan bir ayrim yapilmasa
da her ¢ocuk degisik dlciide sevilir. Bir kez, ¢ocuklar, zeka, yetenek ve
sevimlilik bakimindan ayrilik gosterirler. Dogustan gelen bu
ayriliklardan baska, cocuklarin gelistirdigi kisilik ozellikleri de ana-
babanm hosuna giden ya da yadirgadiklar1 cinsten olabilir. Genellikle
cocuklarda begenilmeyen huylar, yar1 saka yar1 ciddi 6teki ese mal edilir.
Cocuklarinmzi degisik sevisimiz, bir yandan onlarmm ayn ozellikler
tasimalarindan, Ote yandan kendi tutumuzu etkileyen bilingli ya da
bilingsiz nedenlerden ileri gelmektedir. Bu nedenle, agiga vurmaya
cekinsek de, her birine biraz degisik bicimde kanimiz kaynar. Ama,
gonliimiizde hepsinin ayr1 ve vazgecilmez bir yeri oldugunu da biluiz.
Kimi daha zekidir; kimi daha sokulgan ve sevimlidir; kimi daha s6z
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dinler ve yardimcidir. Cocuklarimiza duyarli teraziyle tartarak sevgi
dagitanlay1iz. Cocuk ydniinden Onemli olan sevildigine giivenmektir.
Baska bir deyisle basarili, sevimli, uslu, ya da giizel oldugu i¢in degil;
cocugumuz oldugu icin, kendisi oldugu i¢in sevildigi inancim ona
verebilmektir. Bu bakimdan, ¢ocuklar arasinda karsilastirma yapmanin
yikici etkisini belirtmenin tam sirasidir.

Her ana-babanin, ara sira bagvurmadan edemedigi bu yontem,
sanildigindan daha sakincalidir, Bu yontem, c¢ok seyrek ya da hic
kullanilmasa daha iyi olur. Aslinda ana-babalar, bu yolla ¢ocugun
kimildanip ¢abasini artiracagini sanirlar. Oysa istenenin tam tersi sonug
almir. "Daha diizenli ¢alis, sen de basarili olabilirsin, istersen bir dene!"
demek yiireklendirici bir tutumdur. Buna karsilik, "Utan! Su notlarina
bak aptal! Abinden 6rnek alsana!" so6zii agabeye karsi hing besleten ve
kendine giivenini sarsan bir yaklagimdir. "Bunu kii¢iik kardesin bile bilir!
Sen beceremiyorsun, gotiir de o yapsin!" gibi sozler cocugu kirdigi gibi,
kardesleri de birbirinden sogutur. Kimi evde, cocuklarin agiktan
paylasildigi goriiliir. "Benim kizim, senin oglun" ayrimi yapilir. Ana en
bliylik kizim, baba da bir oglunu kendine ayirmig gibidir. Ana,
ogullardan birini kendine dayanak olarak seger. "Benim hakikatli oglum!
Sen baskasm; bana senden hayir var;" diye, onu kendi yanma c¢ekip
gerektiginde babaya karsi kullanir. Baba da kizlardan birine ayri bir
diiskiinliik gosterir. Acikga "Biricik kizim! Babasinin kizi! Bu evde beni
anlayan bir tek sen varsin!" diyerek, kendine ortak yapar. En sakincali
tutum olan bu bi¢im bir paylasma, ¢ogunlukla ana ile baba arasindaki
catigsma sonucu ortaya ¢ikar. Bu ¢atismaya itilen kardeslerin iligkileri de
hi¢bir zaman uyumlu olmaz.

Sevgi Olgiilii ve Dengeli Olmalidir: Her seyde bir 6l¢ii ve denge
olmalidir. Yetersizlik ve asirilik hig iyi bir durum degildir. Cocuga karsi
sevgide de yetersizlikten ve asiriliktan kaginmak gereklidir. Sevgi ilaci
dozajina uygun verilmelidir. Aksi takdirde kotii netice dogurabilir.
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Cocuk terbiyesinde ebeveyn ve Ogretmenlerin genellikle yaptiklar
hatalardan biri de ¢cocuklara tahakkiim etmektir.

Cocuklar1 egitirken takip edilecek yol, onlara hiilkmetmek degil,
onlar1 kendi kendilerini idare edecek sekilde yetistirmek ve onlara hayata
intibak edecek tarzda hizmet etmektir. Asiri Sevgi: Bazi ana-babalar
cocuklart iizerinde asin sevgi gosterisi ve korumacilikta bulunurlar.
Yemek yemesi konusun da asirt israrkér olurlar. Cocuk, bu israrlar
karsisinda nazlanir. Yiyecekse yalvarttirmak i¢in yememe gosterisinde
bulunur. Yemek, oyun ve oyuncak konusunda aile bireylerini arkasindan
kosturur durur. Oysa kendi haline birakilsa acikinca kendiliginden
yiyecek, oyun isteyince kendiliginden istedigi oyuncaklarla oynayacakta
Asirt sevgi gosterisi yapilan bu cocuklar ellerinden tutularak okula
gotiiriirler. Oysa diger arkadaslart giile-oyna ya kendi baslarina
okullarina gitmektedirler. Sevginin boylesi cocuga destek degil, kostek
olur. Bu durum aileyi de yorar. Sevgi ¢coklugu ¢ocugun egitimine engel
olmamalidir.

Egitim icin gerekli metotlarin uygulanmasin1 6nlememelidir. Ana-
babanin, yavrularmin yorulup iizilmemesi ve rahat etmesi i¢in onu
terbiye eden ciddi isleri ihmal etmeleri, aslinda sefkat degil, bir nevi
ihanettir. Ana-babanin ¢ocuklara kars1 takindiklar1 en yaygin tavirlardan
asirt koruma, asirt hosgorlii ve diskiinliik, ¢ocuklara boyun egme ve
cocuklar arasinda ayirim yapma ¢ocugun ilerdeki hayatmda bagimlilik,
bencillik, hiikmetme ve saygisizlik, saldirganlik gibi olumsuzluklara yol
acan tutum hatalari, hep sevginin Olgiisiiz ve simrsiz olmasindandir.
Hosgori, ¢ocugu caninin istedigini yapmakta serbest birakmak anlamina
almmamalidir. Boyle bir simirsizligit modern psikoloji de tasvip etmez.
Cocuk, zaman zaman engellenmelidir. Itaate alistirilmalidir. Cocuga
olmaz demenin zorlugundan kagan bazi anne-babalar, bu konuda modern
psikolojiyi bir sigmak gibi goriirler. Bu diisiince yanlistir.
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Sevgi Yetersizligi: Asir1 sevgi kadar cocuga kars1 sevgi yetersizligi de
hos degildir. Celige yeterince su verildigi gibi ¢ocuga da dlgiisiince sevgi
verilmelidir. Baz1 ana-babalar ¢ocugun ruhunun ihtiyaci oldugu sevgiyi
onlardan esirgerler. Cocuklarini &pmeleri ve kucaklamalar1 soguktur.
Bazen de bunu dayak ve siddet takip eder. Cocuk, hakki olan kollanma
ve korunmadan, sevgi sicakligimdan  yoksundur. Kendisinin
sevilmedigini hisseden c¢ocuklarin i¢i buruk ve eziktir. Kendilerini
devamli desteksiz ve itilmig goriirler. Bu durum kendilerini hayata
kiistiriir. Okullarinda basarisiz olurlar®*. Aile baskisi, kendilerini
pisiriklastamistir. Biiyiidiiklerinde bir ise tesebbiis cesaretini kendilerinde
bulamazlar.

Sevgisiz veya siddet ig¢inde yetisen bu cocuklarin kendilerinde
bulunan yetenek ve beceriler de israf edilmis olmaktadir. Kavgali,
huzursuz, boliinmiis veya ikinci evlilik yapmus ailelerin ¢ocuklarinda bu
durum daha fazladir. Cocuguna soguk davranan ana-babalar,
cocuklarinin higcbir yaramazligim hos goérmezler. Cezalandirmak igin
bahaneler ararlar. En ufak bir yanhighklarim dahi gorerek onlar
asagilarlar veya ¢esitli yontemlerle cezalandirirlar. Basarilar ise
gormezlikten gelerek odiillendirmezler. Sanki ¢ocuk dogustan kdtliymiis
gibi bir duygu asilamak isterler. Ailede sevgiyi bulamayan bu gocuklar
careyi evden kagmakta bulurlar. Eger disarida bir sug islemislerse evde
en biiyiikk ceza kendilerini bekledigini bildiklerinden eve donmek
istemezler. Evde bulamadiklar1 sevgi ve ilgiyi baska yerlerde aramaya
baglarlar. Fakat ailede verilmesi gereken bu sevgi ve ilgiyi bir tiirli
bulamadiklarindan kendilerini boynu biikiik, ezik ve yikik hissederler.
Artik onlar sokak ¢ocuklaridir. Gerekli ilgi ve sevgiyi bulamadiklarindan
ailelerine ve iginde yasadiklari toplumlarina kiiskiindiirler. Thtiyaglarimi
kargilamak i¢in bazen de sug¢ islemek durumuna diserler. Yeterli sevgi
cocugu ailesine ve toplumuna baglar; sevgi yetersizligi ise onu aile ve
toplumundan dislayarak yalmzhiga iter. I¢i buruk, boynu biikik ve
hayatta basarisiz olur.
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Ceza ve Odiil Uygulamalar: ¢ocugun basarisinda cezalandirmadan
cok odilllendirmenin daha etken oldugunu gostermistir. Cocuk suc
islediginde hemen cezalandirma yoluna gidilmesi ¢ocuga sevilmedigi
duygusunu verebilir. Hele ¢ocuga hak etmedigi bir cezayr vermek onun
ruhunda onarilmasi gii¢ yikintilar meydana getirir. Bunun i¢in ¢ocuga
ceza yerine hatalarimi diizeltecek rehberlik yapilmalidir. Kasith isledigi
suclarin nedenleri arastirilarak suca iten sartlar ortadan kaldirilmalidir.
Sayet ceza verilmeye mecbur kahnmigsa ceza isledigi sucgla orantili
olmal1 ve cezanin nedenleri ¢ocuga mutlaka agiklanmalidir. Yoksa ¢ocuk
kendisine haksizlik yapildigi vehmine kapilabilir. En giizeli ¢ocuga hig
ceza verilmeden sevgiyle rehberlik yapilarak bulundugu koti
durumlardan kurtarilmasidir.

Cocugu cezalandirmada azarlama, dayak ve siddete asla yer
verilmemelidir. Bu durum ¢ocugu daha kot duruma gotiiriir.
Pismklagtmr, kabiliyetlerini koreltir. Hayata kiistiiriir. Basarisiz ve
mutsuz yapar. Cocugun basarilar1 ailede mutlaka oOdiillendirilmelidir.
Odiil, daha basarili olmaya tesvik eder. Odiil maddi olabilecegi gibi
bazen sozlii bir dvgii de olabilir. Ovgii ve takdir sozciikleri cocugu ruhen
rahatlatir. Aileye kars1 sevgi baglarim gili¢lendirir. Basarinin dinamizmi
olur. Kisiligini ve kendine giiveni gelistirir. Odiillendirme ¢ocuga, aile ve
toplumda deger verildigini hissettirir. Oyleyse gocuga ceza degil Odiil
diisiinmelidir. Odiil, gocuga sevildigini hissettirmenin bir baska yoludur.
Ailede sevgi, cocugu yalniz 6pmelerin, oksamalarin sayisiyla dlciilecek
bir duygu degildir. Onu agiga vurmanin ¢ok cesitli yollan vardir.

Bir sicak bakis, tatl giiliis, bir sefkatli dokunus, bir hediye veya bir
o6diil binlerce sevgi sozciiklerinden daha etkili olabilir. Sevgi ve dvgiiyle
gelisen ¢ocuk basariya zevkle ve hizla kosar. Yeter ki aile ¢ocugunu
sevmesini ve sevdirmesini bilebilsin. Sevgi denizinin yontmayacag: sert
tas yoktur. Sevginin biitiin eksiklikleri giderecegi asla unutulmamalidir.
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ANNELIK VE SEVGI
Oksitosin: Sevgi Ve Annelik Bagimin Nérobiyolojik Temeli

Oksitosin, hipotalamustan salgilanan ve 6zellikle dogum, emzirme ve
sosyal baglanma siireglerinde 6nemli rol oynayan bir noropeptiddir.
Popiiler kiiltiirde siklikla “sevgi hormonu” veya “baglanma hormonu”
olarak anilir. Son 30 yilda yapilan norobilim arastirmalari, oksitosinin
yalnizca dogum ve laktasyonla degil; ayn1 zamanda sevgi, giiven, empati
ve sefkat gibi sosyal-duygusal siireglerle de iligkili oldugunu gostermistir
(Carter, 1998; Feldman, 2012).

Oksitosin, annelik sevgisinin biyolojik temelini olustururken
romantik sevgi ve genel sosyal baglanmanin da norohormonal alt
yapisinda énemli rol oynar. Dogum ve emzirme sirasinda yogunlasan bu
hormon, anne-bebek iliskisini pekistirir; giiven, sefkat ve baglilik
hislerini giiclendirir. Ayni zamanda yetiskin iliskilerinde sevginin
biyokimyasal aracilarindan biridir. Modern psikoloji ve norobilim,
oksitosinin duygusal baglanma ve ruh saglig1 agisindan kritik bir araci
oldugunu ortaya koymaktadir.

Oksitosinin Biyolojik islevleri
1. Dogum ve Emzirme

Oksitosin, dogum sirasinda rahim kasilmalarimi tetikleyerek dogumun
ilerlemesini saglar. Emzirme doneminde meme ucunun uyarilmasiyla
salgilanir ve siit salinimini kolaylastirir (Uvnds-Moberg, 2003).

2. Anne-Bebek Baglanmasi

Dogum sonrasi oksitosin diizeylerindeki artig, annenin bebegine
yonelik sefkat ve bakim davranislarini giiclendirir. Insanlarda yapilan
beyin goriintileme ¢alismalarinda oksitosin diizeyi yiiksek annelerin
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bebek yliziine ve aglamasina karsi daha giiclii limbik sistem tepkisi
verdigi bulunmustur (Strathearn et al., 2009).

Sevgi ve Baglanmada Oksitosin

Romantik Sevgi: Partnerler arasindaki fiziksel temas, sarilma ve
cinsel iligski oksitosin salinimini artirir; bu da giiven, yakinlik ve baglilik
hislerini destekler (Young & Wang, 2004).

Sosyal Giliven ve Empati: Oksitosin enjeksiyonu yapilan deneysel
caligmalarda, kisilerin empati ve giiven davraniglarmin arttigi, sosyal
ipuclarini daha iyi algiladiklar1 gosterilmistir (Kosfeld et al., 2005).

Psikolojik ve Duygusal Boyut

Oksitosin, yalnizca fizyolojik siirecleri degil, duygusal diizenleme ve
iliski kalitesini de etkiler.

Yiiksek oksitosin diizeyi, annenin bebege daha fazla temas etmesi,
g0z temas1 kurmasi ve sdzel duyarlilik gostermesiyle iligkilidir (Feldman
et al, 2007).

Stres yanitim baskilayarak annenin sakinlesmesini ve bebege
yonelmesini kolaylastirir (Heinrichs et al, 2009).

Romantik iligkilerde giiven ve duygusal yakinligi destekler; bu
nedenle ¢ift terapilerinde oksitosin diizeyinin rolii iizerine arastirmalar
yapilmaktadir.

Klinik Perspektif

Bazi aragtirmalar, oksitosin diizeylerindeki diisiikligiin dogum
sonras1 depresyon riskini artirabilecegini gostermektedir (Stuebe et al.,
2013). Erken donem travma veya ihmal, oksitosin sistemini etkileyerek
ilerleyen yaglarda baglanma giigliiklerine yol agabilir. Mindfulness,
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giivenli temas ve terapi siireglerinde artan oksitosin saliiminin duygusal
iyilesmeye katki sagladig1 one siirtilmektedir.

Intranasal Oksitosinin Kullamildigi Deneysel Calismalar

Oksitosin deneylerinin ¢ogu kisa siireli ve kiiciik orneklemlidir;
etkiler baglama, kisilik 6zelliklerine ve sosyal duruma goére degisebilir.
Klinik kullanim heniiz standart degildir.

1. Sosyal Giiven ve Isbirligi Deneyleri
Kosfeld ve arkadaslar1 (2005)

Yontem: Cift-kor plasebo kontrollii; erkek katilimcilara intranazal
oksitosin veya plasebo verildi. Ardindan “yatirim oyunu” (trust game)
oynatildi.

Bulgular: Oksitosin alanlar, plasebo grubuna gore yatirimei roliinde
daha fazla para transfer etti ve gliven diizeyi artt1.

Yorum: Oksitosin sosyal giiveni ve risk almaya dayali isbirligini
artirabilir.

Baumgartner ve arkadaslar: (2008)

Yontem: Benzer giivenoyunu oynatildi; fMRI ile beyin aktivitesi
olgiildi.

Bulgular: Oksitosin verilenler, giivenleri bosa ¢iksa bile risk almaya
devam etti; amigdala ve striatumda farkli aktivasyon goriildii.

Yorum: Oksitosin sosyal risk algisini ve korku tepkilerini azaltabilir.

2. Empati ve Duygusal Tamima Cahsmalari
Domes ve arkadaslar: (2007)

Yontem: Erkeklere oksitosin veya plasebo verildi; yiiz ifadelerindeki
duygular1 tanima testi uygulandi.
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Bulgular: Oksitosin verilenler, 6zellikle ince duygusal ipuglarini1 daha
dogru tanidi.

Yorum: Oksitosin sosyal bilisi (baskasinin duygusunu anlamayi)
gelistirebilir.

Hurlemann ve arkadaslar (2010)
Yontem: Yabanci yiizlere verilen duygusal tepkiler incelendi.

Bulgular: Oksitosin, pozitif sosyal ipuglarina karsi daha sicak
duygusal yanitlar olusturdu.

Yorum: Sosyal yakinlik hissini kolaylastirir.

3. Anne-Bebek Baglanmasi
Feldman ve arkadaslar1 (2007, 2012)

Yontem: Gebelik ve dogum sonrasi donemde anne adaylarina
oksitosin diizeyleri 0Olgiildii; bazi deneylerde intranazal oksitosin
uygulandi.

Bulgular: Yiiksek oksitosin, anne davraniglarinda daha fazla temas,
g0z temasi ve sefkatle iligkiliydi.

Yorum: Oksitosin anne-bebek bagini biyolojik olarak gii¢lendirir.

Strathearn ve arkadaslari (2009)

Yontem: Anne beyin tepkileri fMRI ile 6lgiildii; oksitosin seviyesi
yiiksek annelerde bebek aglamasma karsi o6diil sisteminde (ventral
striatum) daha gii¢lii aktivasyon goriildi.

Yorum: Oksitosin, anne beynini bebege duyarli hale getirir.
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4. Romantik liskiler ve Sadakat
Scheele ve arkadaslar (2012, 2013)

Yontem: Heteroseksiiel erkeklere oksitosin veya plasebo verildi;
cekici kadin fotograflari gosterildi, sosyal mesafe ol¢iildi.

Bulgular: Partneri olan erkeklerde oksitosin, diger kadinlara fiziksel
olarak yaklasma istegini azaltt1.

Yorum: Oksitosin, romantik baglilig1 pekistirebilir.

5. Stres ve Kayg1 Azaltma
Heinrichs ve arkadaslar: (2003)

Yontem: Katilimeilar stresli konugma gorevi (TSST) yapti; oksitosin
ve sosyal destek kombinasyonu incelendi.

Bulgular: Oksitosin + sosyal destek alanlarda kortizol artis1 ve kaygi
daha diigiiktii.

Yorum: Oksitosin stres yanitin1 diizenler, sosyal destekle sinerji
yaratir.

6. Klinik Arastirmalar

Otozomal spektrum bozuklugu: Bazi kiigiik Slcekli caligmalarda
oksitosin, gbz temasi ve sosyal yanitlar1 artirsa da sonuglar karisik ve
kesin degil.

Sosyal fobi: Baz1 deneylerde oksitosin, korku merkezinde (amigdala)
aktivasyonu azaltip sosyal rahatlamayi artirdi.

Dogum sonrasi depresyon: Diisiik oksitosin diizeyi riskle
iliskilendirilmis; deneysel tedaviler halen arastirma asamasinda.
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OGRETMENLIK VE SEVGI

Egitimin Duygusal Temelleri Uzerine Bir Inceleme

Sevgi 6gretmenligin yalnizca duygusal degil ayn1 zamanda pedagojik
bir zorunlulugudur. Giivenli ve destekleyici 6gretmen-6grenci iliskisi,
Ogrencilerin akademik basarilarini artirirken ruhsal iyi oluglarini da
destekler.

Modern egitim bilimi ve psikoloji, sevgi temelli 6gretmenligin
O0grenme motivasyonunu, Ozgiiveni ve sosyal uyumu gili¢lendirdigini
gostermektedir. Dolayisiyla Ogretmen  yetistirme programlarinda
“pedagojik sevgi” ve duygusal farkindalik becerilerine 6zel 6nem
verilmelidir.

Ogretmenlik meslegi yalmzca bilgi aktarrmi degil, aym1 zamanda
Ogrencinin biligsel, duygusal ve sosyal gelisimine rehberlik eden bir
insan iliskisi siirecidir. Egitim bilimlerinde “pedagojik sevgi” ya da
“sefkatli pedagojik yaklasim” olarak tanimlanan kavram, &gretmenin
Ogrenciyi anlamasi, kabul etmesi ve deger vermesiyle yakindan iligkilidir
(Noddings, 2013). Modern egitim kuramlari, sevgi ve sefkat temelli
ogretmenlik anlayiginin hem akademik basar1 hem de psikolojik iyi olus
tizerinde olumlu etkiler yarattigin1 gostermektedir (Wentzel, 2016).

Pedagojik Sevgi

Pedagojik sevgi O0gretmenin Ogrenciyi yalnizca akademik bir Gzne
olarak degil, biitiinsel bir insan olarak gérmesi; empati, saygi ve ilgiyle
yaklagmasidir (Noddings, 1984). Kosulsuz kabul, saygi, empati, sabir ve
ogrencinin  bireysel farklhiliklarma duyarlilk icerir. Ogrencinin
Ogrenmeye yonelik igsel motivasyonunun artirir, 6zgiiven ve aidiyet
duygusunu gii¢lendirir.
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Psikolojik Temeller

Baglanma Kurami

Ogretmen-6grenci iliskisi, giivenli baglanma figiirii islevi gorebilir.
Gilivenli baglanan 6grenciler akademik risk almada daha cesur, sosyal
iliskilerde daha saglikli ve 6grenmeye daha aciktir (Pianta, 1999).

Oz Belirleme Kuram

Deci ve Ryan’in (2000) 6z belirleme kuramima gore sevgi ve
destekleyici iligkiler, 6grencinin ii¢ temel psikolojik ihtiyacini karsilar:
ozerklik, yeterlik ve aidiyet. Bu ihtiyaglar karsilandiginda 6grenme
motivasyonu artar.

Sosyal-Duygusal Ogrenme

Sevgi temelli 6gretmenlik, 6grencilerin duygularini anlama, empati
ve sosyal becerilerini gelistirme siireglerini destekler (Jennings &
Greenberg, 2009). Bu da smif ikliminin daha giivenli ve destekleyici
olmasini saglar.

Felsefi ve Etik Yaklasim
Maria Montessori: Egitimin sevgiyle yapilmasi gerektigini vurgular;
Ogretmen, cocugun potansiyelini saygiyla destekleyen bir rehberdir.

Paulo Freire: Egitimde “sevgi dolu diyalog”u savunur; &grenciyi
Ozgiirlestirmenin yolu sevgi ve saygi iceren pedagojik iliskilerdir (Freire,
1970).

Carl Rogers: “Kosulsuz olumlu kabul” ilkesini egitim ortamina tasir;
ogrenci kendini degerli hissettiginde 6grenmeye daha agik hale gelir.
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Dini ve Kiiltiirel Perspektif

Islam kiiltiiriinde 6gretmen, “miirebbi” (terbiye edici) olarak goriiliir.
Hz. Muhammed’in “Ben ancak muallim olarak gonderildim” sézii ve
“Kolaylastirin, zorlastirmayin; miijdeleyin, nefret ettirmeyin” hadisi
(Buhari, ilim, 11), sevgi ve merhamet merkezli dgretmenlik anlayisini
yansitir.

Sevgi, Ogretmenligin ahlaki boyutunu gili¢lendirir ve Ogrencide
ogrenmeye kars1 olumlu bir dini/etik motivasyon olusturur.

Ogretmenlikte Sevginin Yansimalar

Olumlu simif iklimi: Sevgi dolu yaklasim, gliven ve aidiyet hissi
olusturur.

Akademik basari: Ogrenciler hata yapmaktan korkmadiklarinda daha
aktif 6grenir.

Psikolojik dayaniklilik: Ogrenciler desteklendigini hissettiginde stres
ve kaygiyla bas etme becerileri gelisir.

Empatik bireyler yetistirme: Sevgiyle biiyliyen 6grenciler bagkalarina
da daha anlayish yaklasir.

OKULDA SEVGI

Okuldaki sevgi ortami ¢ocugu okula baglayan ve basarisin eticileyen
en biiyiik etkendir. Okulunu seven ¢ocuk kendisine 6gretilmek istenen
konulan severek Ogrenir. Okul sevgisiyle Ogrenme sevgisi paralellik
gosterir. Okul ortamindan nefret eden ¢ocuk 6grenmekten de nefret eder.
Basarisiz olur. Simifta derse ilgi gostermez. Odevlerini yapmaz veya
isteksiz yapar. Siif arkadaslariyla gec¢imsizdir. Okul ve Ogretmen
disiplinini kabul etmek istemez. Bunun i¢in daginik ve tertipsizdir. Ders
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esnasinda kalem yontma veya kemirme, cesitli esyalarla oynama,
arkadaslanyla konugsma veya onlar1 rahatsiz etmeyle zamanini Sldiiriir.
Dikkatini toplayarak kendisini dersine veremez. Huysuz ve tedirgindir.
Devamsizlig1 fazla yapar. Bazen okuldan kacar. Ailesi okula gitmesi i¢in
zorladiginda eve de gelmek istemez.

Sevgi, c¢ocugu okula baglar, sevgisizlik ise okuldan kagirr.
Ogretmenin Ogrencisine ilgi ve Sevgisi Ogretmenin dgrencisine karsi
gosterdigi sevgi ve ilgi Ogrenciyi kendisine baglar. Bu sevgi ve ilgi
Ogrenciyi 6grenmede devamli alict durumda tutar.

Ogretmen dgrencisini sevdigini davramslariyla gostermelidir. Onlara
kars1 soguk ve somurtkan olmamalidir. Isimlerini 6grenmeli ve onlara
isimleriyle hitap etmelidir. Soru sorduklarinda terslemeden ve giiler
yiizle cevaplamalidm Ogretmen her 6grencisi icin karteks veya dosya
tutabilir. Onlarin davranislan, 6zel durumlari, aile yapilan, ilgi duyduklan
konular, basarilan, yetenekleri, hoslandiklar1 hususlar not edilir. Bu
bilgilere yeri geldikce basvurularak hangi 6grenciye ne sekilde
davranilacagi ve rehberlik edilecegi konusunda karar verilebilir. Dengeli
bir ilgi ve sevgi i¢in Ogretmen Ogrencisini iyi tanimalidir. Ogrencisini
yeterince tamyamayan 0gretmen ona geregince faydali olamaz.

Cocuga sevgi gostermek esas olmakla birlikte, bazi bilginler
Ogretmenin mutedil bir yapida olmasini tavsiye ederek soyle demislerdir:
"Clnkii Ogretmen ¢ok yumusak olursa, otorite kurup disiplin
saglayamaz, cezalandirmada basarili olamaz, dersinde kiistahlik yapilir.
Buna kars1 ¢ok sert olursa, ¢cocuklar korkar, soru soramaz, dersten sogur,
neticede egitim ve Ogretimden nefret ederler. Her zaman sert ve asik
surathi olmak nefrete, mesafesiz yaklasimlar da laubalilige sebep olabilir.
Diger taraftan sevgi, sefkat ve sempatinin 6grenci lizerinde disiplin
saglamada basari oraninin %94 oldugu tespit edilmistir. Su durumda
ogretmen Ogrencilerini kendi g¢ocugu yerine koymalidir. Onlara baba
sevgisi ve sefkati gdstermelidir.
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Okul idarecilerinin ve Ogretmenlerin 6zellikle 6gretim yil1 basinda
ogrencilere karsi sergiledikleri tutumlar 6nemlidir. Daha okula yeni
gelen bu Ogrencilere sert, hirgin, 6fkeli ve somurtkan davranmak
Ogrenciyi okuldan sogutarak basarisiz bir duruma itebilir. Sevgi, sefkat
ve sempati ile karsilanan Ggrenciler ise kendilerini okullarindan bir
parcaymis gibi hissederler. Okul yoneticilerini ve Ogretmenlerini
severler. Egitim yil1 boyu severek Ogrenirler. Basariya doymazlar. Her
cocugun kendini duygusal ve sosyal agidan giivenli hissedebilecegi,
korkularim1  ve  giivensizligini  yenebilecegi, Ogretmeninin  ve
arkadaslarinin ona giilmeyecegi bir ortama ihtiyaci vardir. Ancak bundan
sonra ¢ocuk korkularim ve giivensizligini yenmeye ve okulda basarili
olmaya baslayabilir. Ogretmen Ogrencisini sevgiyle motive etmelidir.
Cocugun basarisizliklarindan ¢ok basarili yonlerini 6n plana ¢ikarmali ve
her olumlu basarisini 6verek veya ddiillendirerek onu onure etmelidir.
Sevgi ortaminda bdyle bir davranis 6grenciyi daha basarili yapacaktir.

Ogretmen, korkulan kisi degil sevilen ve sayilan insan olmalidir.
Unutulmamalidir ki korku kagirir, sevgi yaklastirir. Kagan 6grenci degil,
yaklasan oOgrenci oOgrenir. Ogretmen sevilen kisi oldugu kadar
ogrencilerine &grenmeyi de sevdirmelidir. Ogretmen sevgisi, dgrenci
sevgisi ve 0grenme sevgisi bagariin dinamizmidir.

Ailedeki Sevgi ve Destegi Okul Basarisina Etkisi: Cocugun okuldaki
basarist konusunda ailenin tutumu ve destegi ¢ok 6nemlidir. Ailesinden
maddi-manevi her tiirlii destegi goren ¢ocuk okulda basarili olur. Hig
siiphesiz bu destegin en Onemli unsuru huzurlu aile ortamidir. Cocuk
sicak, sevecen ve tutarli bir aile ortaminda huzur ve sevgiyi bulur. Kendi
kendine yetmeyi, kendinden hosnut olmayi, kendine saygi duymayi
ogrenir. Cilinkii "kabul goérmekte" ve "kisiligine saygi" duyulmaktadir.
Ozgiivenli olmak ¢cocugun cevresine kars1 giiven duymasini saglar.

Cocugun temel ihtiyaglar aile tarafindan karsilanamiyorsa, ailede
kavgalar, ¢ekismeler, yoksulluk, bosanma, anne veya babanin yeniden
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evlenmesi, 6liim olaylari, hastalik, kardes dogumu gibi konular ¢ocugu
strese iter ve okulda basarisiz yapar. Sevgi ortami olmayan ailelerde
cocukta siirekli bir huzursuzluk dogurur. Bu durum da ¢ocugun galigma
zevkini koreltir. Sevgisiz ve huzursuz bir ortamda 06devlerini
haznlayamaz, derslerine ¢alisamaz. Ailenin ¢ocugun basarili olmasi i¢in
yapacagl en biiylik destek sicak bir. Sevgi ortaminda onu ilgi ve
yetenekleri dogrultusunda bir meslege yonlendirmek, ihtiyaglarim
kargilamak, sorunlarim ¢6zmek, ¢aligmaya motive etmek ve basarilarini
odiillendirmektir. Biitiin bunlar1  yaparken c¢ocuga asla baski
uygulamamali ve onu baskalariyla da kiyaslamamalidir. O, her gecen
giin daha ileri giderek kendisiyle yarigmalidir. Cekemeyecegi yiikii ona
yliklemek veya kendisinden daha basarili olanlarla kiyaslamak ona sevgi
yerine nefret ve sevgisizlik kazandirir. Anne-baba ¢ocugunun
yeteneginin iizerinde bir basart bekleyerek onu cesaretsizlige
itmemelidir. Kisi evladina ne kadar ¢ok sevgi beslerse o kadar iyi egitir.
Soyle de denilebilir: Ebeveyn, ¢ocugunu ne kadar iyi egitmisse ve bu
konuda ne kadar ¢ok gayret sarfetmisse, evladini o derece fazla seviyor
demektir. Ailedeki sevgi, cocugun basarisinin itici giictidiir.

SEVGI FAKTORUNUN MESLEK SECIMINE ETKISi

Sevgi ortaminda yetisen cocuklar kabiliyet ve goriislerini serbestce
cekinmeden gosterebilirler. Ilgi ve kabiliyetlerini kolayca anlamak
miimkiindiir. Baski altinda biiyiiyiip gelisen cocuklar ¢ekingenlik ve
irkeklik  gosterdiklerinden  kafalarindaki  diislincelerini  aciga
vuramadiklarindan ilgi ve kabiUyetleri ile meslek segiinindeki
diisiinceleri kolayca tespit edilemez. Anlasilamadiklarindan isabetsiz ve
sevmedikleri mesleklere yonlendirilmis olabilirler. Cocuklarin gelisme
caglarinda onlara sevgi ve sefkatle davranildiginda ilgi alanlari daha
kolay anlagilacagindan 6gretmen ve veliler buna 6zen gostermelidirler.
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Sevgi i¢inde oynadiklar1 oyunlar, ilgi duyduklart oyuncaklar,
yapmaya calistiklar1 isler, sevdikleri dersler ve biiyliylince ne olmak
istedikleri konusundaki beyanlar1 onlarin meslek se¢iminde Onceden
yakalanabilecek 6nemli ipuclaridir. Hatta bazi iilkelerde bu konularda
daha ¢ocuk yuvaya giderken dosyalar1 tutulmaya baglanir ve egitimi
boyunca bu dosyalardaki bilgi fislerinden yararlanilarak cocugun meslegi
ve diger konularda isabetli kararlar verilebilir.

Aileler ve dgretmenler ¢ocuklart sicak bir sevgi ortammda gozleme
tabi tutarak gelecekteki ilgi duyduklar1 meslegi segebilir ve o meslege
yonlendirebilirler. Fakat bunu yaparken yanlis adini atmamaya ve
isabetli secim yapmaya Ozen gostermelidirler. Rehberlik biirolar
testlerinden yararlanmalidir.

SEVDIGINiZ MESLEGI YAPMANIN FAYDALARI

Insan hayatinin biiyiik bir kismu iste gecer. Mesleki secim yaparken
sadece maas ve prestij degil; kisisel degerler, ilgi alanlar1 ve tutkular da
dikkate alinmalidir. Bu nedenle yapilan isin kisinin degerleri, ilgileri ve
yetenekleriyle uyumlu olmasi, sadece maddi kazang degil; ruhsal,
fiziksel ve sosyal agidan da 6nemli faydalar saglar.

Sevdigin meslegi yapmak sadece “mutlu olmak” anlamina gelmez;
ayn1 zamanda daha saglikli, iiretken, yaraticti ve uzun vadede basarili
olmanin temel anahtaridir.

1. Psikolojik Iyi Olus ve Mutluluk

Sevdigin isi yapmak, is doyumunu artirir. Gilinliik stresle basa
cikmay1 kolaylastirir; depresyon ve tiikkenmislik riskini azaltir. Her sabah
ise gitmek zorunluluk degil, anlamli bir faaliyet haline gelir. Ornek:
yaratic1 iglerden keyif alan biri i¢in grafik tasarim yapmak ya da
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insanlara yardim etmekten mutlu olan birinin psikoloji alaninda
calismasi, igsel tatmini yiikseltir.

2. Daha Yiiksek Motivasyon ve Enerji

Sevilen is, uzun saatler caliymay1 daha katlanilir hale getirir. Igsel
motivasyon (basaridan, 6grenmeden gelen tatmin) giiclenir. Yenilikei
fikirler iiretmek ve sorunlar1 ¢6zmek daha kolay olur.

Oz Belirleme Teorisi kisinin igsel ilgilerine uygun calismasi,
motivasyonu ve iiretkenligi artirir.

3. Basari ve Kariyer Gelisimi

Isine tutkuyla bagli insanlar genellikle daha Ogrenmeye agik ve
gelisime isteklidir. Tutku ve merak, iste uzmanlasmay1 ve fark yaratmay1
kolaylastirir. Yiiksek performans, terfi ve kariyer ilerlemesi getirir. Ornek:
Severek yaptigi meslekte calisan bir kisi, ekstra egitimler almaktan ve
kendini gelistirmekten kaginmaz; bu da kariyerini hizla ileri tasir.

4. Saghk Uzerindeki Olumlu Etkiler

Sevmedigi iste calisan kisilerde kronik stres, kaygi, uyku sorunlari
daha yaygindir. Sevdigi isi yapanlarda stres hormonu (kortizol) daha
diisiik, mutluluk hormonlar1 (dopamin, seratonin) daha yiiksektir. Daha
iyi ruh saghigi, kalp-damar ve bagisiklik sistemi iizerinde de olumlu etki
gosterir.

5. Yaraticilik ve Yenilikgilik

Ilgi alanina uygun bir is, merak duygusunu besler ve yaratici
diistinmeyi destekler. Kisi isine yeni yoOntemler katmak, projeler
gelistirmek konusunda daha istekli olur.
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6. Hayata Anlam Katma

Sevdigi meslegi yapan kisi, hayatin1 yalnizca para kazanmak igin
degil, bir deger yaratmak i¢in siirdiiriir. Bu durum kisinin kendine
saygisini ve yasam doyumunu artirir. Insanlarin diinyada bir iz birakma
hissi gliglenir.

7. Is-Yasam Dengesi ve Sosyal iliskiler

Keyif alman bir meslek, uzun vadede yorgunlugu azaltir; aile ve
arkadaglara daha kaliteli zaman ayirmayi saglar. Meslekten duyulan
tatmin, sosyal cevreyle paylasilan pozitif enerjiyi artirir.

COCUKLARIN SOSYALLESMESINDE SEVGIi

Sosyallesme, ¢ocugun gelisiminin énemli bir parcasidir. ileride sosyal
cevre ile uyum saglams bir birey olmasi, buna baghdir. Sosyallesme,
kendiliginden olan mekanik bir siire¢ degildir. Cocuga bu konuda
rehberlik edilmeli ve belli bir disiplin kazanmasina calisilmahdir.
Bununla beraber, ¢ocugun bu siirecle ilgili gosterdigi caba ve isbirligi,
onun egitiminden sorumlu kigilerce cesaretlendirilmelidir.

Cocugun sosyal ve duygusal 6zelliklerinin ne oldugu, bu 6zelliklerin
dogumdan itibaren nasil gelistigi, hangi yaslarin kritik oldugu hem anne
baba hem de egitimciler tarafindan bilinmelidir. Unutulmamalidir ki
insan bir biitlindiir ve tiim gelisim alanlar1 en az digeri kadar 6nemlidir.
Gelisim alanlarmin birbirini etkiledigi de dikkate alindiginda sosyal ve
duygusal gelisim alanlarinin bilinmesi zorunlulugu daha agik bir sekilde
ortaya ¢ikmaktadir.
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Cocuk kavgalan ve tartismalar:

Erken c¢ocukluk donemindeki c¢ocuklar, karsilastiklar1 hayal
kirikhigimin sonucunu kavgaya baglarlar. Ozellikle ilgi merkezi olma
arzusu, duygularinin bagka yollarla doyurulamamasi gibi durumlarda,
kavgact bir tutum sergileyerek bu duygularini doyurmaya caligirlar.
Oyun gruplarinda sik sik kavga ederler ama kavganin sonundaki
kiiskiinliikleri uzun siirmez. Ailenin ¢ocuk iizerindeki tutumu ¢ocugun
diger ¢ocuklarla arkadaghiginin olumlu ya da olumsuz yodnlere egilim
gostermesine neden olur. Sevgi dolu bir ailede biiyliyen cocuklar
cevrelerindeki insanlarla kavga etmeden iletisim kuracaklardir. Siddetin
goriildiigli ailede yetisen ¢ocuklar kavgaci bir kisilik gelistirir. Sevgi
goren ¢ocuk sevmeyi, siddet géren ¢cocuk kavgayi 6grenir.

Arkadaslar arasinda popiiler olan cocuklarin digerleri ile yakin
iligkiler kurmada daha basarili olmalarina ragmen yakin iligkiler
kuramayan c¢ocuklar ise saldirgan ya da ¢ekingen olabilir. Bazi
aragtirmalar, 6zellikle okul oncesi donemde kendilerine kotii davranilmig
olan c¢ocuklarin, yasitlarinca dislanma olasiliginin yiiksek oldugunu
gostermektedir. Dislanmanin ilk ortaya ¢iktigi okul 6ncesi donemde bu
cocuklara yardimci olunmast gerekir. Yetiskinler bu durumdaki
cocuklara model olmali ve onlart yonlendirerek toplumsal beceriler
kazanmalarina yardimer olabilirler.

AILE ORTAMININ COCUGUN GELISIMINDEKI ROLU

Aile, cocugun gelisiminde kritik bir rol oynar; ilk yillarinda gocuklar
en biyik etkileri ailelerinden alirlar. Anne ve babanin tutumlari,
¢ocuklarin duygusal, sosyal ve biligsel gelisimleri tizerinde dogrudan
etkilidir. Huzurlu ve sicak ailelerde biiyliyen ¢ocuklar daha sevecen ve
empatik olurlar. Aile i¢inde birlik, beraberlik, giiven, sevgi ve yakinligi
deneyimlemek, cocuklarm ruhsal olarak saglikli biiyiimelerini saglar.
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Ayrica, kendi aileleri i¢inde 6rnek bir ¢ift iligkisi gormek, ileride kendi
0zel hayatlarina da olumlu bir sekilde yansir.

Ancak, aile i¢i huzursuzluk ve catisma ¢ocuklarin gelisimini olumsuz
etkileyebilir. Cocuklar, ebeveynlerinin stirekli tartistigi, birbirine hakaret
ettigi veya siddete basvurdugu bir ortamda kendilerini gilivende
hissedemezler. Bu durum, cocuklarda endise, korku, depresyon, okulda
devamsizlik ve ders basarisizligi gibi duygusal ve davranigsal sorunlara
yol agabilir. Siirekli kavga eden anne-babalar ¢ocuklarinda agir duygusal
izler birakir. Bu nedenle, ¢ocuklarin yaninda sevgi dolu ve sakin bir
ortam saglamak biiylik 6nem tasir.

Cocuklarin yetistikleri ortamda tutarlilik olmasi gelismeleri igin
esastir. Aile icindeki diizenli uyku, yemek ve 6dev saatleri gibi rutinler,
cocuklarin kendilerini glivende hissetmelerini ve daha az kaygi
yagamalarini saglar.

SEVGIiYi COCUGA GOSTERMENIN ETKILi YOLLARI

1. Cocugunuzu Dinleyin: Cocugunuz sizin i¢in O6nemli oldugunu
bilmek ister. Telefonunuzu birakin ve c¢ocuklarimizin sdyleyeceklerine
icten bir ilgiyle dikkat edin. Onlarla konusun, diinyalar1 hakkindaki
fikirlerini sorun ve diisiincelerinin sizin i¢in énemli oldugunu gosterin.
Onlarin hislerini anlamak i¢in aktif dinleme becerilerini gelistirmelisiniz.

2. Birlikte Zaman Gegirin: Cocugunuzla birlikte eglenmenin yollarini
bulun. Oyun oynayin, hatta biraz saskin davranin ve onlarin diinyasina
adim atin. Onunla birlikte olmak i¢in zaman ayirdiginizi gostermek,
aranizdaki bagi giiglendirir. Unutmayin, 6nemli olan zamanin siiresi
degil, cocukla ne kadar kaliteli paylasimlar yapildigidir.

3. Daha Cok Sarilin ve Fiziksel Temas Kurun: “Seni seviyorum”
demek ¢ok Onemlidir, ancak fiziksel temasin duygu bagim
pekistirmedeki giiciinii asla kiiglimsemeyin. Cocugunuza her firsatta
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sartlin ve bu degerli hissi hissetmelerine izin verin. Sicak bir sarilma,
pahal1 bir hediyeden ¢ok daha degerlidir.

4. Kiigiik Jestlerle Duygunuzu Ifade Edin: Eger fiziksel yakinlikta
zorlaniyorsaniz bile, kiigiik notlar yazmak, ¢ocugunuzu sik sik ovmek,
bir beslik cakmak veya bagkalarinin 6niinde nazik ciimlelerle onu 6vmek
gibi hareketlerle sevginizi gosterebilirsiniz. Eylemleriniz, ne kadar
onemsediginiz hakkinda ¢ok sey anlatir.

5. Ozel Bir Rutin Olusturun: Bu ritiiellerin karmasik veya pahali
olmas1 gerekmez. Birlikte hikdye okumak veya pazar giinleri kek
yapmak gibi rutinler, ¢ocugunuzla ayr1 ayr1 zaman gegirdiginizi ve ona
deger verdiginizi gosterir.

6. Tim Cocuklariniza Esit Ilgi Gosterin: iki veya daha fazla
cocugunuz varsa, her birinin sevildigini, giivende oldugunu ve 6nemli
oldugunu hissetmesi i¢in dikkatli planlama yapin. Cocuklarmizi asla
birbirleriyle karsilagtirmaym ve onlarin bireyselliklerini onurlandirarak
yeteneklerini destekleyin. Her ¢ocukla giinde en az 10-15 dakika birebir
kaliteli zaman gec¢irmek bile 6nemlidir.

7. Aile Dinamiklerinin Onemi: Aile igindeki etkilesimler, ¢ocuklarin
iligkiler hakkinda 6grenmesinde 6nemli rol oynar. Birbirine sevgi ve
saygl gosteren ebeveynler, ¢ocuklara aile i¢inde nasil davranacaklarini
ogretir. Cocugunuz yaptiginiz her seyi izledigi i¢in iyi bir rol model
olmaniz ¢ok énemlidir.

8. Maddiyatin Duyguya Esit Olmadigim1 Anlaym: Cocuklar
varligimzi hediyelerinize tercih ederler. Onlarla olusturdugunuz anilar,
maddi hediyelerden ¢ok daha kalicidir.

9. Hata Yaptiginda Bile Cocugunuzu Destekleyin: Cocuklar, hata
yapsalar bile sevildiklerini bilmelidirler. Onlarin daimi destegi olun,
sorumluluk aldiklar1 i¢in gurur duydugunuzu ve hatalarin1 6grenme
firsatt olarak kullanabileceklerini sdyleyin. Bu tutum, cocuklariza
kimsenin milkemmel olmadigin1 ve sorunlarimi c¢ozebileceklerine
inanciniz oldugunu ifade etmenize yardimci olur.
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SEVGININ ROLU VE DISIPLIN ARASINDAKI DENGE

Sevginin rolii ve disiplin, cocuk yetistirmede birbirini tamamlayan iki
unsurdur. Sevginin rolii ve hosgorii, cocugun temel giiven duygularini
pekistirirken, disiplin ¢ocugun sorumluluklarini kavramasina, sinirlarini
bilmesine ve problem ¢dzme yetenegini gelistirmesine yardimei olur.
Burada bahsedilen disiplin, cocugu hizaya sokmak icin degil, onun
saglikli gelisimini desteklemek icindir.

Cocuga konulan smirlar ve kurallar, onun yasina ve ihtiyaglarina
uygun, anlasilir olmalidir. Aile i¢inde tutarli ve ortak bir dil kullanmak
cok dnemlidir. Bir ebeveynin yasakladigina digerinin izin vermesi, gocuk
acisindan tutarsiz bir iligki agi olusturur ve smirlarii bilememesine
neden olur.

Cocuk disiplininde 6diil, her zaman cezadan daha etkilidir. Cezalar
yerine, hatalar1 diizeltmeye yonelik rehberlik yapilmali ve cocugun
olumlu davraniglar1 pekistirilmelidir. Cocugu azarlamak, dovmek veya
siddet uygulamak kesinlikle ka¢inilmasi gereken davraniglardir, zira
bunlar ¢ocugu pisiriklagtirir, yeteneklerini koreltir ve hayattan sogutur.
Asirt koruyucu veya asirt hosgoriilii olmak da ¢ocugun ilerde bagimli,
bencil ve saygisiz bireyler olmasina yol agabilir. Cocuklara lmaz”
demenin zorlugundan kagmmmamak, gerekli zamanlarda engellemeler
koymak ve itaate alistirmak da 6nemlidir.

SEVGI YETERSIZLIGININ OLUMSUZ ETKILERI

Sevgi eksikligi, ¢ocuklarin ruh saghgini derinden etkileyen ciddi
sorunlara yol acar. Kendisinin sevilmedigini hisseden ¢ocuklar icten
buruk ve ezik hissederler, siirekli desteksiz ve itilmis olduklarimni
disiiniirler. Bu durum onlart hayata kiistiirebilir, okulda basarisiz
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olmalarina neden olabilir. Sevgi gormeden veya siddet i¢inde yetisen
cocuklarin yetenekleri ve becerileri de israf edilmis olur.

Ailede yeterli sevgiyi bulamayan g¢ocuklar, careyi evden ka¢makta
veya disarida ilgi aramakta bulabilirler, bu da onlar1 suca itebilir ve
sokak cocugu olmalarina zemin hazirlayabilir. Bu eksiklik, glivensizlik
duygusu gelistirir ve ileride kendine giliveni olmayan, bagkalarina
bagimli, sorunlarla basa ¢ikamayan bireyler haline gelmelerine neden
olur. Yapilan arastirmalar, ailesi tarafindan sevgi gosterilmemis
cocuklarin kendine giiveni olmayan, duygularini géstermekte ¢ekinen ve
hayata karamsar bakan bireyler haline geldiklerini gostermektedir.

SEVGININ SONSUZ GUCU

Sevginin rolii, yasamin her alaninda birlestirici, sifa verici ve
donistiiriici bir giictiir. Cocuklukta hem anne hem de babadan gelen
sevgi, ¢ocugun bedensel ve ruhsal gelisiminin en temel ihtiyaci
olmasinin yani sira, hayattaki basarilarinda da en 6nemli etkendir.

Cocuklarin sevgi dolu bir ortamda, kendilerini degerli ve giivende
hissederek biiyiimelerinin, onlarin akademik, sosyal ve kisisel gelisimleri
icin vazgecilmez olduguna inaniyoruz. Kosulsuz sevgiyle biiyiiyen
cocuklar, hayatta karsilastiklar1 zorluklarla daha kolay basa ¢ikabilir,
Ozgiivenli, mutlu ve basarili bireyler olabilirler. Ailede ve okulda
olusturulan sevgi zinciri, her tiirlii sorunun ¢oziimiini kolaylastirir ve
ogrenmeyi bir zevk haline getirir. Unutmayalim ki, sevgi eken sevgi biger.

SEVGISIZLIK UZERINE ARASTIRMALAR

Sevgisizlik, ilgisizlikle ilgili laboratuvar ortamlarinda ve sosyal alanlarda
yapilmig olan ve yapilmaya da devam eden binlerce bilimsel deney var.
Bilim insanlarmin aragtirma konularinim en énemli kisimlarindan bir tanesini
de, sevgi ile beyin gelisimi arasindaki iliski olusturuyor.
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Yani yasadiklarimizin, hissettiklerimizin, viicudumuzun sinir
sisteminin kontrol merkezinde nasil bir etki ortaya ¢ikardigi giiniimiiziin
onemli arastirma konularindan bir tanesi. Beyinin bugiin halen
coziilememis olan sirlarla dolu yapisi, bu arastirmalarin sonuglari i¢in de
bir hayli zorlayici.

Peki, viicudumuzun sadece % 2’sini olusturdugu halde, toplam
oksijenimizin ve viicudumuza giren enetrjinin % 20’sini tiiketen, iki
yarisinda farkli yetenekleri barindiran, ALS, Felg, MS gibi birgok
hastalifin ¢oziimiiniin, kesfine baglhi oldugu diisiiniilen, bilimsel
caligmalar i¢in milyarlarca dolar biitceler ayrilan bu gizemli organin
sevgiyle nasil bir iligkisi olabilir?

Sevgi olmayan yerde nefret, sikint1 ve basarisizlik vardir. Sevginin
bulundugu yerde de nese, mutluluk, huzur, basari ve verimlilik vardir.
Kiginin yetismesinde, gelismesinde ve basarisinda sevgi 6nemli bir rol
oynar. Bunun i¢in sevgi ailede, okulda ve yasanilan her ortamda devamli
olmalidir.  Sevgi insanlart  birbirine yaklastiran, dayanistiran,
yardimlastiran ve biitiinlestiren bir iksirdir. Toplum yapisirim harcidir.
Bunun i¢in sevgi insan toplulugunun oldugu her yerde yeterince
olmalidir.

Kainatin mayasi sevgi, saygi ve muhabbettir. Cocuklukta sevginin
ana-baba gibi iki kaynaktan alinmasi son derece onemlidir. Bu sevgi
cocugun bedeni ve ruhi gelisiminin en temel ihtiyaci olmasi yaninda
hayattaki basarilarinda da en onemli etkendir. Ailesinden sevgi gidasimi
yeterince alan ¢ocuk okulda ve daha sonraki ig hayatmda basarili olur.
Bunun igin ¢ocuk, ailede ve okulda sevildigini hissetmelidir. Bunun i¢in
su hususlara dikkat etmelidir: Kisi, yaratam1 ve yaratilmis1 sevmelidir.
Kendisi ve cevresiyle sevgi baglartyla baglanarak bir barig ve huzur
icinde olmalidir. Sevmeli, sevilmeli ve sevdirmelidir. Kendisini boyle
hisseden kisilerde zaten ¢ocuk sevgisi olmak durumundadir.
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Ailede ve okulda ¢ocuk kendisine 6nem verildigini ve sevildigini
hissetmelidir. Cocugun gosterdigi cabaya saygi duyulmali, basarilari
ovillmeli ve odiillendirilmelidir. Cocuktan yetenekleri dogrultusunda ve
giicli nispetinde basar1 beklenmelidir. Cocugun ihtiyaclar1 karsilanmali,
kisiligine saygt duyulmali ve ona devamli sevgi ile yaklasilmalidir.

Asirt baski, sevgisizlik, aile kavgalari, ilgisizlik ve cezalandirmalar
cocugu evden kagirarak sokaga ve kotli ortamlara itebileceginden
bunlardan ka¢inmak gereklidir.

Okulda ¢ocuklar igin bir sevgi ortami olusturmalidir. Okul idarecileri
ve Ogretmenler korkulan kisiler degil sevilen ve sayilan kisiler olmaya
ozen gostermelidirler. Ogrencilere sevgi ile yaklagmali ve yeterli
rehberlik yapmalidirlar. Okul-aile ve 6grenci tcliisli arasinda bir sevgi
zinciri  olusturularak her tirlii sorun bu sevgi g¢ercevesinde
¢Oziimlenmelidir.

Ailede ve okulda ¢ocugun caligmasi paralelinde dinlenme ve oyun
ihtiyaclar1 da goz oniinde bulundurulmalidir. Cocuk asla ddviilmemeli,
sevilmelidir.

Sevgi, cocugu simartmamali ve sorumluklarim ihmal ettirmemelidir.
Gosterilen sevgi bir disiplin 6l¢iisii ¢er¢evesinde olmalidir. Evde, okulda
ve ¢evrede kendine diisen gorev ve sorumluluklar yerine getirmelidir.

Cocuga asla dayak atilmamalidir. Dayak cocugu pisiriklastirir ve
tesebbiis kabiliyetini koreltir. Dayak yerine hosgorii ve sevgi gostererek
rehberlik yapmalidir.

Cocuklar arasinda sevgi paylasiminda Ol¢iilii olmalidir. Bazilarini

digerlerinden fazla sevdigini agik¢a belirtmek kiskanglik ve gekismelere
yol agabilir.

Cocuk, sevmek ve sevilmek ihtiyaci igindedir. Ana-babalar ve
Ogretmenler c¢ocuklara kendilerini sevdirerek ve onlar1 severek
egitmelidirler. Boyle bir ortamda 6grenmek zevk haline gelir. Sevgi,
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saygi ve muhabbetin agmayacagi kap1 yoktur. Sevgisizlik, saygisizlik ve
muhabbetsizligin ise kapamayacagi kap1 yoktur. Sertlik, 6fke ve
hir¢inlikla bir yere varilamaz. Cocuklara sevgi, saygi ve muhabbet
kapilarimiz1 agarak onlari1 bu ortamda egitmeliyiz. O zaman ne kadar
basardi ve verimli olduklarin1 agikca gorebiliriz. Sevgi ile dikilip
gelistirilen bitkilerin bile digerlerinden daha farkli bir gelisim
gosterdiklerini kolayca fark edebiliriz.

Anne babanin ¢ocuga verdigi sevgi ileride ¢ocugun nasil bir kisilige
sahip olacagimi belirliyor. Cocuklarin gelecekte psikolojik, zihinsel ve
sosyal acidan ¢ok daha saglikli oldugunu goérmek igin cocukken
ailesinden gordiigli sevgiye, ilgiye, sicakliga bakmamiz ¢ogu zaman
yeterli olacaktir. Sevgiye doymayan birinin psikolojik agidan giiglii
olmasi ve karsiliksiz sevmeyi 6grenmesi miimkiin degildir.

SEVGININ MAHIYETI

Sevgi konusu psikoloji, felsefe, edebiyat, tip gibi bir¢ok ilmin ilgi
sahasina girer. Biitiin bu ilimler sevgi kavramini kendi bakis acilarina
gore tarif etmeye calisirlar. Mesela edebiyatta sevgi en giizel siirlerin
yazilmasindaki yegane saiktir.

Ortacag tibbina gore sevgi ve ask, bir ¢esit hastaliktir. Teoloji ilmine
gore sevgi, Allah'a yaklagma ve onu anlamanin en giizel yoludur.
Felsefeye gore ise; sevgi ve ask milkkemmel olmayanin, milkkemmellige
yiikselme gayretidir. Beseri olarak ele alindiginda sevgi, insan duygulari
arasinda en derin ve en koklii olan duygudur. Insani bir duygu olarak
sevgi; sevenin sevdigine karst besledigi duygu ve sicakliktir. Genellikle
sevgi kalbin, nesnelerin ve sekillerin giizelligine karst meyletmesi ve
elinde olmadan akmasi olarak tarif edilir. Sevginin objeleri sadece maddi
varliklar olmayip ayni zamanda manevi ve fizik iistii varliklar da olabilir.
Sevgi en c¢ok psikoloji ilmini ilgilendirir. Fakat sevgi konusunda
psikoloji, agik ve net bir teoriye sahip degildir. Bunun sebebi ise;
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psikolojinin pozitif bir bilim olmasi, bunun tersine sevginin ise;
laboratuarda test edilmesinin imkaninin olmamasidir. Amerikan Psikoloji
Derneginin eski bagkanlarindan olan Harry Harlow, bu konuda asagidaki
samimi itirafta bulunmustur: "Sevgi ve askin mahiyetini ortaya koymada
psikologlar yetersiz kalmiglardir. Sevgi duygusu hakkinda onlarin elde
ettikleri bilgiler basit bir gdzlemlemeden ileri gitmemektedir. Bu sebeple
psikoloji, sadece sevgi konusu ile ilgili gézlemlerini ortaya koymakla
yetinir.
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EROS ILE PSYCHE

Merak, Sevgi Ve Olgunlasmanin Masah

Mitoloji de; Milet Krali’'nin {i¢ kizindan biri olan Psyche, dyle
giizeldir ki insanlarin gozlerini kamastirir, insanlarin tapinaklara
hediyeler sunmalarina sebep olurdu. O kadar ¢ok 6vgii ald1 ki, Giizellik
Tanrigas1 Afrodit bu giizelligi kiskandi. Gururu incinen Afrodit, oklariyla
kalpleri agkla yakan oglu Eros’a bir emir verir:

“Git, Psyche’yi okunla vur. Kalbini bir canavara bagla ki act ¢eksin
ve giizelligi ona yiik olsun.”

Ama kaderin oyununa bakin ki Eros, Psyche’yi goriir gérmez okunu
kendi kalbine saplamis gibi olur ve Ask Tanrisi Eros, insan bir kiza
Psyche ’ye asik olur.
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Eros’un Kanatlarinda Bilinmezlige Yolculuk

Eros, okun etkisiyle uykuya dalan Psyche’yi 1ssiz bir tepenin
basindaki Zephyr ’a gotiiriir. Psyche, goézlerini agtifinda kendini
ihtisamli bir sarayin i¢ginde buldu. Altinlarla bezeli odalar, kristal avizeler
ve hayal edebilecegi her tiirlii ihtisam oradaydi.

Geceleri saraya gorkemli bir yabanci gelirdi ama hep karanlikta kalan
bir delikanli. Bu Eros’tan bagkasi degildi ancak Psyche’ye karsi
kimligini gizliyor, sarayin icinde 151k yakilmasini yasakliyordu. Giines
dogmadan da sessizce uzaklasiyordu. Psyche, onu gérmeden, yiiziinii
bilmeden sevdi; Eros’un tek sart1 buydu:

“Askimizin surrim kalbinde tasi. Gozlerinle degil ruhunla sev. Kim
oldugumu merak etme; bilmeden tanimadan sevmenin safliginda mutlu
ol.”

Ve bir siire bu gizli ama biiyiilii askin iginde mutlulugu tattilar.
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Merakin Atesi

Zamanla Psyche ailesini 6zledi, Eros da ailesini gormesine izin verdi.
Kardesleri saraya geldiklerinde sarayin ihtisamini gorlip icten ige
kiskancliga kapildilar ve Psyche’nin zihnine kusku tohumlar ektirdiler:

“Bu kadar gizlenen bir koca, ya bir canavar, ya korkung bir variiktir.
Kendisini sana gdstermemesinin bagska ne sebebi olabilir?”’

Stiphe, askin sessizligini kemiren bir kurt gibidir. Bir gece Psyche,
merakina yenik diistii. Elinde bir lamba tutarak Eros’un bedenine dogru
egildi. Ancak karsilasti§i manzara hayallerinin ¢ok Gtesindeydi: beyaz
kanatlar1 ve yani basindaki oklariyla, diinyanin en yakisikli adami onunla
birlikte uyuyordu. Hayranlikla Eros ’a bakarken elindeki lambadan bir
damla sicak yag Eros’un omzuna diistii. Aciyla uyanan Eros, en biiyiik
arzusunun ‘goriilmeden sevilmenin ’bozuldugunu fark etti. I¢indeki
hayal kirikligiyla pencereden ucarak uzaklasti.

Sevginin Sinavi

Psyche caresizlik iginde Eros’u aradi ve bulamayinca sonunda
Afrodit’in huzuruna ¢ikip ona yalvardi.

Afrodit, gurur ve 6fkeyle Psyche ’ye birbirinden zor gorevler verdi:

1. Karigtk tahil yiginlarindan tek tek bugdaylari ayiklamak.
Psyche’ye karincalar yardim etti.

2. Altn yiinli koyunlardan yiin toplamak. Psyche’ye sefkatli bir
¢oban yol gosterdi.

3. Yeralti diinyasina inip Hades’in kraligesi Persephone’den bir
makyaj kutusu getirmek ama asla agmamak sartiyla.

Psyche, iiciincii gorevde yine merakina yenildi; kutuyu act1. Icinden
giizellik degil, derin bir uyku ¢ikt1 ve oracikta bayildi.
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Tanrilarin Merhameti

Drama sahit olan Tanrilarin Tanris1 Zeus, askin bu saf miicadelesine
daha fazla kayitsiz kalamadi. Eros’a Psyche ’yi affetmesini emreder. Ask
tanris1 Eros yiireginin sesini dinler ve Psyche’yi opiiciligiiyle uykusundan
uyandirir ve onu Olimpos’a gotiiriir.

Zeus’un huzurunda, Afrodit’in de katildig1 gérkemli bir diigiinle Eros
ve Psyche sonsuza dek birlesir.

Hikayenin Simgesi

Eros ile Psyche’nin hikayesi; merak ve giliven arasindaki ince ¢izgiyi,
gercek sevginin sabir ve sinavlarla olgunlastigini gosterir. Psyche’nin
(ruhun) agk sayesinde doniisiip olgun bir boyuta ulasabilecegini anlatir.

Merak, insan1 yoldan c¢ikarabilir ama ayni zamanda biiyiime
vesilesidir.

Sevgi, korii koriine baglamis olsa da sinavlardan gegerek bilgelesir.

Psyche, (Ruh) ac1 ve deneyimlerle olgunlasir; sevgi bu siirecin hem
sinavi hem odilidiir.

191



Sevebilmek

ASK — BILGELIK — GUC

Ask. Bilgelik. Gii¢. Siz olsaydiniz, bu {igiinden birini segme hakki
size verilseydi, siz hangisini segerdiniz?

Ve bu sorunun en yakici hali: sizce savaslar hangi arzu yliziinden
baglar?

Binlerce yil 6nce, insanligin en eski destanlarmdan biri bu soruya
yanit verdi: Troya Savasi.

Troya (Truva) Savasi: insanlik tarihinin bilinen ilk savasi kimi
kaynaklara gore 10 kimilerine gore ise 40 yil boyunca slirmiis bir savas.
Homeros’un 6liimsiiz dizelerinde yankilanan, Fatih Sultan Mehmet’in
Istanbul’u  fethederken “Hektor’un intikammi aldim”, Canakkale
zaferinden sonra Avrupa’nin “Hektor’un intikami alind1” dedigi o biiyiik
savas...

Troya Savagi. Tiim diinyada sanatin pek ¢ok dalina ilham olmus,
masallara, tablolara, heykellere, operalara ruh vermis bir hikaye.
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Homeros’un Ilyada Destam (M.O. 7. y.y)
Troya Savasimi anlatmigtir. Destandaki
. hikéyeler; UNESCO Diinya Kiltir Miras
ARGENTORATES | Listesindeki Troya  Antik  Kenti

Excudebar Theodohm Ribeline. . .
. | Canakkale- Hisarlik, Kaz (Ida) daginda

| geger.

Savasin Baslangici
Medeniyetiniz mi, Oglunuz mu?

Bir giin Troya’nin gérkemli sarayina bir kahin gelir. Sozleri agir ve
keskin bir kili¢ gibidir. Kahin, Truva krali Priam ’a der ki;

“Efendim size bir iyi, bir de kotii haberim var. Egsiniz Hecuba hamile,
iyi haberim bu. Koti haber ise; eger bu erkek cocugu biiyiir ise;
medeniyetiniz yok olacak. Ya Troya’y: koruyun ya da oglunuzu yasatin.”

Kralin yiiregi paramparga olur.

Ogul dogar. Adi Paris olur. Paris 3-5 yasindayken Kral tahtini ve
iilkesini diigiinerek artik kararimi verir. Yardimcisini ¢agirir:

“BuU cocugu oldiir, 6ldiirdiigiine dair de bana bir kanit getir” der.

Paris ’i alan yaver, onu Kaz (Ida) daglarma gétiiriir. Emir kesindir
ancak bu kaderin ince ipleri insanin merhametinden Oriiliir. Paris’i daga
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gobtiiren yaver, minicik ¢ocuga bakinca elini kana bulayamaz. Etrafina
sOyle bi bakar, kendi kendine:

“Kiiciiciik cocuk, oldiirsem ne, éldiirmesem ne, onu burada biraksam
doga alir onu zaten ” diye diigtiniir.

Kiiciik Paris’i Kaz (Ida) Dagi’na birakir. Elinde kanli bir bez
parcasiyla saraya donerek krala “gérev tamamlandi” der.

Ama Paris 6lmemistir. Ida daglarinin serinliginde onu bir ¢oban bulur
ve biiyiitiir. Yillar sonra onun aslinda Troya (Truva) Prensi Paris oldugu
anlagilir. Paris kimligini boylece yeniden kazanir.

Pelerus ile Thetis’in diigiinii - ALTIN ELMA

Baska bir yerde, baska bir zamanda Olimpos’un doruklarinda Deniz
tanrigas1 Thetis ile Peleus’un ihtisamli diigiinii vardir. Ve bu diigiine
davet edilmeyen bir tanriga vardir: Nifak ve Kiskanglik Tanrigast Eris.
Ofkeli Eris diigiin sofrasina gelir ve ortaya altin bir elma firlatir. Elmanin
tizerinde su yazilidir:

“En giizel tanricaya...”

Hera (Giig), Athena (Bilgelik) ve Afrodit (Ask) Tanrist elmaya
uzanir. Elmanin kimin olacagini yani; en giizel tanrigayr Tanrilarin
Tanris1 Zeus segecek gibi goriinse de; Zeus bunu istemez ve kaderin
diigiimiinii Troya Prensi Paris’e devreder.

Ve boylece ii¢ tanriga Ida Dag1’na geng Paris’in karsisina gelir.

Hera, Paris’e, biitlin Asya ve Avrupa’nin hakimiyetini, krallig1 ve
giicli vaat eder.

Athena, Paris’e, savas dehasi olmayi, bilgeligi ve yenilmez stratejileri
sunar.

Afrodit, Paris’e, yeryliziiniin en gilizel kadminin askin1 verecegini
sOyler.
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Paris uzun uzun disiiniir ve tahta/glice g6z dikmez, aklin soguk
stratejilerini de istemez. Kalbinin sesine kulak vererek; ASK’1 secer ve
altin elmay1 Afrodit’e sunar.

Iste 0 an, hem en tutkulu hem de en yikic1 destan baglamis olur.

Helen

Paris, Sparta ziyaretinde diinyanin en giizel
kadmini goriir ve ona cilginlar gibi asik olur.
Fakat Helen, Sparta Krali Menelaos’un esidir ne
yazik ki Afrodit’in dokunusuyla onun da gonlii
artik Paris ’dedir. (Altin elmay1 alan Afrodit
sOziinil yerini getirmistir.)

Paris, Sparta ’dan doniis vakti geldiginde Helen’i gizlice bir ficinin
icerisinde gemisine alir ve onu diger figilarin arasinda saklar. Gemi
limandan ayrilir.

Bir miiddet sonra Paris gemide bulunan abisi Hektor’a Helen’i
gosterir ve ondan bu karari i¢in destek ister.

Helen; Sparta ’dan Truva’ya ayak bastiginda artik o sadece Helen
degil artik “Truvali Helen” dir.
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Truva’nim Sonu

Sparta Krali Menelaus; ihaneti 6grendiginde ofkesi denizler kadar
kabarir. Akhalar’in biitiin savageilar1 toplanir, Agamemnon ordular
harekete gecer. Ve bir kadinin agkiyla baglayan yolculuk, onlarca yil
stirecek kanli bir destana, bir kralligin sonuna doniisiir.

Odysseus’un akliyla tasarlanan Truva ati surlarin igine girdiginde
Truva’nin kaderi miihiirlenir. Sehir yanar, kahramanlar oliir, efsaneler
dogar.

Troya surlarmin oniinde yigit Hektor’un cesareti, Akhilleus’un 6fkesi,
Odysseus’un kurnazligi, kan ve kahramanlik birbirine karigir.

Paris ’in abisi Hektor dldiiriilerek asil tendonundan bir ata baglanmig
ve kilometrelerce Troya’dan Sparta’ya kadar ceseti siiriiklenmistir.

Oyle ki, savasin bir boliimiinde; oglu Hektdr’ iin acisina
dayanamayan Troya krali Priamos, tek basina o yollan yiiriiyerek acilar
icinde asar, diisman iilke sahasina girer ve Sparta’nin kralt Menelaos’ 1n
kargina gelir.
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Oglu Hektor’iin cenazesini ve iilkesinde bununla birlikte baslayacak
40 gunluk yas i¢in savagin 40 gunlugune durdurulmasm1 ister.

MS 180-210, Roma lahdi, Hektor Truva’ya getlrlhyor.

Paris’in bir zamanlar kalbinin pesinden giderek verdigi karar, koca bir
medeniyetin sonunu hazirlar ancak destan1 asil destanlastiran, yikimdan
degil, bize fisildadig1 sorudan gelir:

Ask mu, Bilgelik mi, Gii¢ mii?
Paris aski secti fakat agk, diisiince ve kudretle dengelenemedi ve bir

medeniyetin yikimina sebep oldu. Belki de gergek agk, kalbin atesini
aklm 15181 ve giiclin sorumluluguyla tasimakti.

Troya’nin kiilleri arasindan yiikselen bu hikdye bize sunu hatirlatir:
ask muazzam bir duygu, bilgelik yol gosterici bir 151k, gii¢ ise; kaderi
degistirecek bir eldir. Ama biri digerinden fazla oldugunda, ask
korlesebilir, bilgelik korkaklasabilir, gii¢ zalimlesebilir.

Ve insanlik hala ayni sorunun pesindedir:
“Hangisini segersen, hangi yolu yiiriirsen,
Bir medeniyet insa edersin, yoksa orayr yakarsin?”
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ASK

Ask, beyinde dopamin, oksitosin, serotonin, norepinefrin gibi
kimyasallar salgilar. Bu yiizden agk, hem mutluluk hem heyecan hem de
kaygi yaratabilir.

Robert Sternberg’in Uggen Ask Kuramuyla ask ii¢ bilesenli olarak
tanimlanir:

Tutku (fiziksel ¢ekim, yogun arzu),
Yakinlik (duygusal bag, giiven),

Baglanma / Kararlilik (uzun vadeli iliski istegi).

Edebiyatta ve Kiiltiirde

Divan edebiyatinda ask ¢ogu zaman ulagilmaz ve ilahi bir ideal olarak
islenmistir (6r. FuzGli’nin “Leyla ile Mecnun™u). Halk edebiyatinda ise
sevip kavusamama temasi ¢ok gii¢liidiir (Kerem ile Asli, Asik Garip).

Modern ¢agda agk hem romantik iliskilerin hem de bireysel kimligin
onemli bir pargasi olarak goriiliir.
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SEVERSIN KAVUSAMAZSIN: ADI ASK OLUR

Bir giin Asik Veysel'e sormuslar: "Sizce ask nedir?" Asik Veysel
giiliimsemis ve sdyle demis: "Seversin, kavusamazsin, ad1 ask olur.

Eski Divan edebiyatinda ve halk edebiyatinda bu tema sikga iglenir.
Bu hikayeler, erisilemeyen askin duygusal yogunlugunu anlatir.

Psikolojik Bakis

Insan zihni ulasamadig seyi idealize eder bu yiizden kavusamayan
agklar cogu zaman edebiyatta ve halk kiiltiiriinde “en biiyiik ask™ olarak
yiiceltilir.

Modern psikolojiye gore; yasak/imkansiz agk, dopamin ve odiil
sistemini harekete gecirerek duyguyu daha yogun yasatir.

Zeigarnik Etkisi

Zeigarnik etkisi, 1920’lerde psikolog Bluma Zeigarnik tarafindan
tammlannstir. Insan zihninin tamamlanmamis islere/yarim kalan
olaylara tamamlanmiglardan daha fazla odaklanma egilimidir. Bu etkiye
gore bitmemis, yarim kalmis isler veya hikayeler zihinde kapanmamig
bir dosya gibi acik kalir ve kisiyi mesgul eder.

Asklara uyarlanirsa: yarim kalan bir agk, yani sonlanmamis,
netlesmemis ya da kapanis yapilmamis bir iliski; kisinin zihninde
“bitmemis is” gibi kalir. Bu da 6zlem, pismanlik, merak, hayal kurma ve
zaman zaman ruhsal ac1 gibi etkiler yaratabilir.
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Duygusal Sonuglar
Siirekli diisiinme: Kisi, “Ne olabilirdi?”” sorusuna takilir.

Romantize etme: Gergekten yaganmamis ya da idealize edilmis bir
ask oldugundan zihinde oldugundan daha giizel goriinir.

Kapanig ihtiyaci: Kapanis olmadan gecmis iliskiyi birakmak
zorlagabilir.

Yeni iliskilere yansima: Bazen yeni baglar kurmayi zorlagtirabilir
veya karsilagtirmaya yol agabilir.

Basa Cikma Yollari

Duygularn fark etmek: Bitmemisligin yarattifi meraki ve hiiznii
tanimak.

Yazmak: Duygular1 yaziya dokmek (mektup yazmak, gondermeden
saklamak bile ige yarayabilir).

Psikolojik destek: Eger bu durum uzun siireli iziintii, takintili
diisiince veya yeni iliskilerde sorun yaratiyorsa bir terapistten destek
almak.

Kapanis ritiieli: Gergek veya sembolik bir sekilde iliskiye nokta
koymak (konusma, vedalasma, bir esyanin kaldirilmast).
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DOGU VE iSLAM DUNYASINDA YARIM KALAN ASKLARIN
HIKAYELERI

Tarihte sevip de kavusamayan ciftlerin hikayeleri hem edebi hem
tarihsel arka planlariyla her biri “Seversin kavusamazsin; adi ask olur”
sOziinii yagatmaya devam etmektedir.
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Leyla ile Mecnun

Doénemi: 7. ylizyil

Hikaye: Kays ve Leyla ¢ocukluklarindan beri birbirini sever. Ancak
Leyla’nin ailesi bu agki uygun gérmez ve Leyla’y1 baskasiyla evlendirir.
Kays ask acisiyla ¢ole diiser, aklimi yitirir ve “Mecnun” (deli) diye
anilmaya baglar. Yillarca ¢6lde Leyla’nin adin1 sayiklar.

Mecnun, Leyld’y1r Oylesine derin bir agkla sevmistir ki, bu sevgi
zamanla onun fiziksel varligin1 asarak ilahi bir boyuta tagmmustir. Artik
Leyla, dis diinyada karsisina c¢ikan bir insan degil; Mecnun’un ig¢
diinyasinda tecelli eden askin bir hakikattir. Bu nedenle Leyla’ y1
gordiigiinde tantyamaz ¢iinkil aradigi ve sevdigi Leyla, disarida degil,
kendi i¢inde var olan anlamdir. Tasavvufi anlayista asik, sevdiginin
suretine degil, o suretin isaret ettigi hakikate yonelir. Mecnun da bu
mertebeye ulagarak maddi olandan wuzaklagmis, ruhani bir agka
yiikselmistir. Leyld’nmin yliizii, sesi ve varligi onun igin yalnizca bir
baslangi¢c olmus ve zamanla yerini, bu askin ardindaki mutlak hakikate
birakmistir. Boylece fiziksel Leyla Onemini yitirirken, onun igsel
karsilig1 belirleyici hale gelmistir. Bu hal, tasavvufta “ittihad” (bir olma
durumu) ile agiklanir. Mecnun, kendisiyle Leyla arasinda bir ayrim
gormeyecek noktaya ulasmig; “Ben Leyld oldum, Leyla ben oldu”
mertebesine ermistir. Bu ylizden karsisindaki kisiyi, kendi i¢inde tasidigi
Leyla ile 6zdeslestiremez. Onun igin ger¢ek Leyla, disaridaki beden
degil, icsel birlik halidir. Mecnun’un Leyla’y1 tanimamasi; askinin beseri
diizeyden ilahi diizeye ylikselmesindendir. Leyla artik bir amag¢ degil,
hakiki sevgiliye gétiiren bir vasitadir. Bu nedenle Mecnun, askin suretine
degil, manasina yonelerek Leyla’y1 tanimaz.
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Ferhat ile Sirin

Dénemi: Sasani Pers Imparatorlugu donemi- Ferhat Mahallesi, Ferhat
Tepesi, Amasya/ Tiirkiye

Anlami: Ask ugruna fedakarlik ve kavusamamanin trajedisi.

Hikayesi: Sirin’e asik olan tag ustasi Ferhat, onunla evlenebilmek i¢in
daglar1 delip su getirmesi sartryla gorevlendirilir. Ferhat bunu basarir ve
ona Sirin’in 6ldiigli yalan1 sdylenir; {liziintlisiinden kendini dagdan atar.
Sirin de ardindan aymi noktadan kendini atarak, oliir. Evlat acilarina
dayanamiyan aileleri de mezarlarini yan yana olarak insa ederler.

Konum bilgisi: Ferhat ile Sirin Asiklar Miizesi: Tiirkiye’nin Amasya
ilindedir. Miize, halk arasinda “Ferhat Dagi” olarak bilinen tepenin
eteginde, Ferhat’m Sirin’e kavusmak i¢in ac¢tifina inanilan su
kanallarinin bulundugu alanda yer alir. Yakininda: Ferhat Su Kanali ve
Ferhat ile Sirin heykelleri ve yan yana bulunan mezarlar vardir.

Kerem ile Ash

Donemi: Anadolu halk hikayesi (16—17. yy)

Anlamzt: Din ve toplum engellerinin aska set ¢cektigi bir trajedi.

Hikayesi: Kerem, Miisliman bir bey ogludur; Asli, Hristiyan bir
papazin kizidir. Kerem ile Asli birbirine asik olur ama farkli dinlerden
olduklar1 igin aileler bu evlilige kars1 cikar. Papaz, kizim alip farklh
sehirlere go¢ eder; Kerem onu arayarak diyar diyar dolasir. Cesitli
maceralar yasadiktan sonra Kerem Asli’ya kavusur, fakat papaz kizinin
sacma sihirli bir diigim atmistir; Kerem diigimii ¢ozerken i¢ ¢ekip
yanar, Asli da ardindan kendini atese atar. Bu yiizden halk arasinda
“Kerem ile Ash aski kavusamayanlarin, yanarak biten askin
semboliidiir.”
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Hikayenin gectigi yerler: Erzurum: Kerem’in Asli’y1 ararken gegtigi,
tirkiilerde adi gecen yer. Sivas: Anadolu varyantlarinda Kerem’in
yasadigl sehir olarak anlatilir. Kars ve Erzincan: Yolculugun gectigi
diger yerler. Azerbaycan & Erivan: Hikdyenin Kafkas versiyonlarinda
Asli’nin dogdugu ve babasinin onu sakladig yerdir.

Kavusamayanlarin Hikayesi: Canakkale Tiirkiisii

Do6nemi: Canakkale Savasi

Hikayesi: Canakkale Tirkiisii, Canakkale Savasi’nda gengligin yarim
kalmig hayatlarinin ve tamamlanamayan umutlarinin ortak sesidir.

Seyfullah, savas oncesinde Canakkale Sultanisi Lisesi’nin birinci sinif
ogrencisidir. Heniiz biyiklar1 yeni terleyen bu genc yasi kiigiik fakat
yiiregi biiylik Canakkale sehitlerinden biridir. Cepheye gitmeden Once
annesine yazdigi mektup ise, geride birakilan sevginin, Gzlemin ve
fedakarligin en dokunakli tanikliklarindan biri olarak tarihe gegcmistir.,

'Sevgili Annecigim,

Iki yildir ayrt yasadigimiz bu hayat aruk bitiyor. Sana ve aileme
kavusacagim igin ¢ok mutluyum. Okulumuz artik hastane olacagi i¢in bizi
Istanbul’daki okullara gondereceklermis. Ogretmenlerimizin biiyiik kismi
da askere gidiyor. Ust donemlerdeki agabeylerimiz ise géniillii olarak
askere gideceklermis. Tiirkce ogretmenimiz bugiin sinifa geldi ancak ¢ok
durmadi, 0 da bize veda etti. Giderken bize vakti geldiginde vatana
vapilan hizmetin okulda verilen hizmetten daha kutsal oldugunu séyledi.

Kisa zaman once sokaklardan askerler ge¢meye basladr. “Canakkale
Icinde Aynali Carsi, Ana Ben Gidiyom Diismana Karsi” diyerek
yiiriiyorlar. Kimileri at swtinda kimileri develerle yol alyorlar. Top
arabalart ve mekkdreler de onlara eslik ediyor. Savas cikacagin
soylediler. Ingiliz ve Fransiz gemilerinin bogazda dolastigini duyduk.
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Gemiler buralart vuracakmis ancak yakinda Istanbul’a gidecegimiz
icin ben bunlart goremeyecegim. Oysa gormek isterdim. Sonunda size
kavusacagumi biliyorum. Babamin ve Siz annecigimin ellerinden dperim,
kardeslerime selam ederim.'

SEYFULLAH
19 Eylil 1914

Canakkale Tirkiisii ailesini, sevdiklerini, nigsanlisini, sevgilisini, esini
geride birakarak ve sevdiklerine kavusamadan hayatin1 kaybeden
genglerin ortak kaderine isaret eder. Gengligin yarim kalan hayatlarin,
tamamlanamayan ve belki de hi¢ yaganamayan asklarin semboliidiir.

Hasan ile Emine

Anlami: Balikesir Edremit Kaz Daglarinda yaylada gecen Emine ve
Hasan’in kavusamadigi Hasan Boguldu Oykiisiidiir.

Hikayesi: Hasan yaylaya c¢ikan giizeller giizeli Emine’ye asik olur.
Emine’nin ailesi zengin ve yaylaci; Hasan ise koyliidiir. Aile, Hasan’a
daglardan obaya agir tuz cuvalimi tagimasimi ister. Hasan zorluga
dayanamaz, Gokbiivet goliine diiser ve bogularak oliir. Emine de aciya
dayanamaz, kendini 6ldiirtir.

Hikayenin gectigi yerler: Sar1 Kiz ve Hasan Boguldu hikéyeleri ayr
efsaneler ama Kazdagi yoresinde dogmus ve halk belleginde i¢ ige
gecmistir.  Gliniimiizde tur sirketleri; Sar1 Kiz Tepesi’ni ve Hasan
Boguldu Goleti’ni birlikte gezer ve bu iki hikadye birlikte anlatilir.
Imkansiz ask, yoksulluk ve tére baskisi temalarini isler.
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BATI DUNYASINDAN SEVIP KAVUSAMAYANLARIN
HIKAYESI

Romeo ve Juliet — William Shakespeare

Anlami: Toplumsal nefret ve diismanligin 6niinde yenik diisen geng
askin simgesi.

Dénemi: 16. yiizyil italya’st

Hikaye: Diisman iki aileden gelen geng asiklar gizlice evlenir. Yanlis

anlagilmalar ve feodal aile kavgalari sonunda her ikisi de trajik sekilde
Oliir.

Heloise ve Abelard
Anlami: Akil ve agkin ¢atigmasi, yasak iligkilerin trajedisi.
Donemi: 12. yiizy1l Fransa’si

Hikaye: Filozof Pierre Abelard, 0Ogrencisi Heloise’a asik olur.
Iliskileri ortaya ¢ikinca Abelard hadim edilir, manastira kapatilir; Heloise
da rahibe olur. Omiir boyu mektuplasirlar ama kavusamazlar.

Anna Karenina ve Kont Vronski — Lev Tolstoy
Anlami: Toplumun ahlak kurallarinin bireysel agka engel olusu.
Doénemi: 19. yiizy1l Rus aristokrasisi

Hikaye: Evliligi mutsuz olan Anna, Vronski’ye asik olur; toplumun
dislamasi, aile baskis1 ve psikolojik ¢okils sonucu trajik sekilde intihar
eder.

206



Sevebilmek

Edebiyattan ve Sanattan/ ilham Olan Diger Asklar

Tristan & Isolde: Orta Cag Avrupa’sinda yasak ask; kralin nisanlist
Isolde ile s6valye Tristan’in kavusamayan tutkulu hikayesi.

Petrarca & Laura: Ronesans sairi Petrarca, Laura’ya omiir boyu
platonik agk besler ama kavusamaz; soneleri diinya edebiyatina damga
vurur.

Shirin & Hiisrev: iran tarihinden bir baska trajik ask, imkansizlik ve
fedakarlik temasiyla taninir.

SABAHATTIN ALi- RAIF EFENDI iLE MARIA PUDER

Sabahattin Ali ‘Kiirk Mantolu Madonna’ romanimi 1943’te
yayimlandiginda ¢ok biiyiik bir basar1 elde edememistir fakat 2000°1i
yillardan itibaren 6zellikle sosyal medya ve geng okur kitlesinin ilgisiyle
yeniden kesfedilmis ve biiyiik popiilerlik kazanmustir. Satiglar1 hizla
artmig Tiirk edebiyatinin popiiler bir sembolii haline gelmistir. 3 miyonu
askin satig rakamiyla 100. baskisim yaparak Tiirkiye’nin en ¢ok okunan
romanlarindan biri olmustur.

Sebahattin Ali’nin ‘Kiirk Mantolu Madonna’ romaninda isledigi
Berlin’de baslayan ve ruhsal bir baga doniisen bu agk, Raif’in ige
kapaniklig1 ve hayattaki talihsizlikler yiiziinden tamamlanamaz.

Raif’in Tiirkiye’ye donmesi, Maria’nin oliimii ve Raif’in igine
gomiilmiis sessiz hayati ile “kavusamayan asiklar” m iinlii sembolleri
arasinda yer bulur.
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CHARLES DiCKENS -iKi SEHRIN HiKAYESi

Hikayenin Yeri: 18. ylizyil sonu, Fransiz Devrimi (1789) doneminde
Fransa (Paris) ve Ingiltere (Londra) de gegcer.

Ana Temasi: Devrim ve kaos, adalet, fedakarlik, yeniden dogus, ask.

Hikayedeki Ask Temasi: Iki Sehrin Hikayesi, devrim kaosunu arka
plan yaparak hem tarihsel hem romantik bir dram sunar. Ask, romanda
karsiliksiz fedakarlik ve umut temalariyla ¢ok giiclii islenmistir. Dickens
aski yalnizca romantik bir duygu olarak degil, kendini feda ederek anlam
ve kurtulus seklinde isler. Karsiliksiz agkin, insan1 doniistiirme giiciinii
isler.

Lucie ile Charles Darnay’in mutlu aski, kaos ve devrim ortaminda
bile umudu temsil ederken; Carton’un trajik aski, iyilik adina kendini
adamanin sembolil olur. Karsiliksiz ama yilice fedakarligi hem askin
yiiceligini hem de kurtulus ve yeniden dogus temasini simgeler.

Sydney Carton’un Lucie’ye olan sessiz ama derin sevgisi ona yasami
boyunca ilk kez degerli bir amag verir. Ve onun i¢in canini feda etmesi
edebiyatin unutulmaz agk sahnelerindendir.

Hikdyenin Satis Orani: 19. vyiizyil Ingiliz romanmin zirve
orneklerinden biri olan eser; bugiin tarihsel roman ve trajik ask
hikayeleri arasinda bagyapit sayilir.

1859°da yayinlandig1 donemden giiniimiizde yaklagik 200 milyonun
lizerinde satig rakamina ulagsmistir ve bu sayi, onu Don Kisot ve Kiigiik
Prens vb. eserlerle “diinyada en ¢ok satilan klasik romanlardan biri”
yapmaktadir.
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Hikayenin Klasik Kabul Edilme Sebepleri:
1. Evrensel Temalar: Adalet, devrim, karsiliksiz ask, fedakarlik ve
yeniden dogus.
2. Tarihsel Arka Plan: Fransiz Devrimi’nin dramatik atmosferi.

Karakter Derinligi: Ozellikle Sydney Carton’un trajik fedakarhig
edebiyatin unutulmaz portrelerinden biri.

4. Anlatim Giicii: Dickens’in sosyal elestiriyi insan hikayeleriyle
birlestirme ustalig1.

Ask Hikayesi
Romanin merkezindeki ask tiggeni:
Lucie Manette: Romanin saf ve iyilik dolu kadin kahramani.

Charles Darnay: Fransiz aristokrat bir aileden gelen, devrim Oncesi
Paris’ten kacarak Londra’ya yerlesen adam. Lucie’ye asik olur ve onunla
evlenir.

Sydney Carton: Avukat, hayatindan bezmis, umutsuz ama Lucie’ye
gizliden derin bir agkla bagli bir adam.

Sydney Carton, Lucie’nin sevgisini kazanamaz ama karsiliksiz aski
ona hayatinda ilk kez anlam kazandirir. Carton, Lucie’nin kocas1 Charles
Darnay’in giyotine gitmemesi i¢in onun yerine gegerek oliime gider. Bu,
edebiyat tarihinin en {inlii fedakarlik sahnelerinden biridir.

Sydney Carton’un son sozleri:

“Simdiye kadar yaptiklarimin en iyisini yapiyorum,
Simdiye kadar bildigim en iyi huzura gidiyorum.”
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1. Lucie Manette’in Kurtulusu ve Charles Darnay ile Tanismasi

Geng Lucie Manette, yillar 6nce haksiz yere Bastille’e atilmis olan
babasi Dr. Alexandre Manette’i bulmak igin Ingiltere’den Fransa’ya
gider.

Lucie, babasini Paris’te zihinsel ¢okiintii halinde bulur ve sevgi ve
sefkatiyle onu hayata dondiiriir. Bu sirada Ingiltere’ye yerlesmistir,
gecmiste Fransiz aristokrat bir aileye mensup olan Charles Darnay ile
tanigir. Darnay, aristokrat kokenine ragmen adaletli, vicdanl bir insandir
ve Lucie’ye asik olur.

2. Sydney Carton’un Karsihksiz Aski

Sydney Carton, Londra’da alkolle bas etmeye calisan, i¢ine kapanik
ve kendine saygisini kaybetmis bir avukattir. Darnay’1 savundugu bir
davada Lucie’yi goriir ve sessizce ona asik olur. Carton, Lucie’ye
duydugu sevgi sayesinde hayatinda ilk kez bir anlam bulur ama kendi
degersizlik hissi ve umutsuzlugu yiiziinden Lucie’yi hak etmedigine
inanir.

Lucie’yi kazanamayacagini bildigi icin ona sadece su vaadi verir:
“Hayatimda yapabilecegim en yiice sey,

Seni ve sevdiklerini korumak icin kendimi feda etmektir.
Bir giin buna ihtiyacin olursa, Bil ki bunu seve seve yaparim.”
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3. Lucie ile Darnay’in Evliligi

Darnay ve Lucie evlenirler, kiiciik bir kizlar1 olur. Darnay Ingiltere’de
mutlu bir aile kurar ama eski aristokrat ailesinin gegmisi pesini birakmaz.

4. Devrim ve Tutuklama

Fransiz Devrimi sirasinda Darnay, eski bir aile hizmetgisini
kurtarmak igin Paris’e doner fakat aristokrat ge¢cmisi yliziinden ihanetle
suclanarak tutuklanir ve giyotine mahktim edilir.

Lucie ve Dr. Manette onu kurtarmaya c¢aligsa da devrim mahkemesi
acimasizdir.

5. Sydney Carton’un Biiyiik Fedakarhgi

Carton, Darnay’1 kurtarmak icin gizlice Paris’e gider. Fiziksel olarak
Darnay’a ¢ok benzemektedir (romanin basinda da bu benzerlik
vurgulanir).

Darnay’in hiicresine gizlice girer, onu bayiltir ve gardiyanlara para
vererek kendisini Darnay yerine hapiste birakir. Bdylece Lucie’nin
kocasi ve gocugunun babasi idamdan kurtulur.

Carton, giyotine dogru yiiriirken asagidaki sozleri iginden gecirir;
roman onun bu sessiz kahramanlik ve agk dolu fedakarligiyla sona erer.

“Belki de hayatim boyunca yaptigim en yiice isi simdi yapryorum.

Belki de simdiye dek bildigim biitiin huzurlardan
Daha derin ve daha giizel bir huzura dogru gidiyorum.”
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SAIRLERIN DUNYASINDAN SEVGIYE BAKIS

Hem sevip hem sevmeyen Neruda ve Mutlu Ask Yoktur diyen
Aragon

Louis Aragon’un ve Pablo Neruda “aynmi kisiye hem sevgi hem otke
duyma” islemistir. Ask, “tutku” dur, yiicelten ama ayni1 zamanda yipratan.

Louis Aragon’un (1900-1982) en iinlii dizelerinden biri, sevginin
trajik geliskisini gosterir:
Mutlu ask yoktur.
(Il n’y a pas d’amour heureux.)

SENI SEVIYORUM VE SEVMIYORUM-PABLO NERUDA
Mademki hersey cifte bicimlidir yasamda

Mademki sensizligin kanadidir soz

Ve mademki ateste yarim bir soguk var

Seni hem seviyorum, hem sevmiyorum

Seni sevmiyorum ben, sevmeye yeniden baslamak icin
Sonsuza yeniden baslayabilmek igin

Kesintisiz sevmek icin

Ve bu yiizdende heniiz sevmiyorum seni ben

Mutlulugun anahtart iki elim arasindaymis gibi
Mutsuzluk da kayg: da elimdeymis gibi

Seni seviyorum ve sevmiyorum

Iki yiizii var agkimin, iki varligi

Seni seviyorum seni sevmedigim zaman

Ve seni seviyorum sevdigim zaman
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Seni sevdigimi goreceksin sevmedigim zaman,
Clinkii iKi yiiziiyle ¢ikar karsina hayat.

Bir sozciik sessizligin kanadi olur bakarsin,
Ates de pay alir kendine soguktan

Seni sevmeye baslamak igin seviyorum seni,
Sana olan sevgimi sonsuzlastiracak

Bir yolculuga yeniden baslamak icin:

BuU yiizden simdilik sevmiyorum seni.

Sanki ellerindeymis gibi mutlulugun
ve hiiziin dolu belirsiz bir yarimin anahtar:
hem seviyorum, hem de sevmiyorum seni.

Sevgimin iki can:i var seni sevmeye.
Bu yiizden sevmezken seviyorum seni
Ve bu yiizden severken sevmiyorum seni.

SiYAH GULLER, AK GULLER: ASK VE MELANKOLI

Nihal Atsiz 20. yiizyil Tiirk edebiyatinda ¢ogunlukla milliyetgilik,

vatan temalartyla bilinse de; 6zlem, askin yiiceligi, fedakarhigi igeren

Siyah Giiller, Ak Giiller siiriyle aski ¢ok icten bir dille anlatir.
Siyah giiller — Gegmis acilar, karanlik giinler

Ak giiller — Saf umutlar
Kizil giiller — Tutku, askin atesi
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SIYAH GULLER, AK GULLER- HUSEYIN NiHAL ATSIZ

Siyah giiller, ak giiller, kizi/ giiller,
Hep sana, hep sana hediye...
Kalbimin biitiin ¢icekleriyle
Génliimiin biitiin renkleriyle
Hep sana hediye...

Siyah giiller, ak giiller, kizil giiller
Hepsi sana hediye...
Ctinkii sen bir baharsin
Clinkii sen bir denizsin
Ciinkii sen sevgilisin!
Kara giinlerim oldu,
Kizil gecelerim gecti...
Ak sabahlar bekledim,
Hep seni diistindiim, hep seni aradim
Ey sevgili!
Siyah giiller, ak giiller, kizil giiller
Hepsi sana hediye...
Ctinkii sen bir umutsun
Clinkii sen bir isiksin
Ciinkii sen sevgilisin!

MONA ROZA VE AMBIVALANS

Mona Roza’nin ger¢ek hayatta Muazzez Akkaya Giray oldugu
sOylenir. Mona Roza, idealize edilen fakat ulasilamayan sevgiliye karsi
duyulan yogun ama kaygili bir baglilik siiridir. Karako¢’un genglik
yillarinda yasadig1 yogun ve tek tarafli bir agkin ifadesidir. Ambivalans
(hem ¢ekim hem korku/yaralanma) barindirir.
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Sevgi ve tutku, korku ve Oz-yikim tehdidiyle i¢ ice gegmistir.
Karsiliksiz askin yarattigt melankoli, idealizasyon, genglikteki kimlik
arayisiyla birlesir.

MONA ROZA - SEZAI KARAKOC
Mona Rosa. Siyah giiller, ak giiller.
Geyve'nin giilleri ve beyaz yatak.
Kanadi kirik kus merhamet ister.
Ah senin yiiziinden kana batacak.
Mona Rosa. Siyah giiller, ak giiller.
Ulur aya kars: Kirli ¢akallar,

Urkek iirkek bakar tavsanlar daga.
Mona Rosa bugiin bende bir hal var.
Yagmur igri igri diiser topraga,
Ulur aya kars: Kirli ¢akallar.

Ag¢ma pencereni perdeleri ek,
Mona Rosa seni grmemeliyim.

Bir bakisin olmem icin yetecek.
Anla Mona Rosa ben dteliyim.
Ag¢ma pencereni perdeleri ¢ek.
Zeytin agaclari, sogiit golgesi,
Bende ¢ikar giines aydinligina.

Bir nisan yiiziigii bir kap sesi.

Seni hatirlatir her zaman bana.
Zeytin agaglar, sogiit gélgesi.
Zambaklar en issiz yerlerde acar
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Ve vardir her vahsi ¢igekte gurur.
Bir mumun ardinda bekleyen riizgar,
Isiksiz ruhumu sallar da durur.
Zambaklar en issiz yerlerde acar.
Ellerin, ellerin ve parmaklarin

Bir nargigegini eziyor gibi.
Ellerinden belli olur bir kadin,
Denizin dibinde geziyor gibi.
Ellerin, ellerin ve parmakiarmn.
Zaman ne de ¢abuk gegiyor Mona.
Saat onikidir sondii lambalar

Uyu da turnalar girsin riyana,
Bakma tuhaf tuhaf gége bu kadar.
Zaman ne de ¢abuk gegiyor Mona.
Aksamlar: gelir incir kuslar,
Konarlar bahcemin incirlerine.
Kiminin rengi ak kiminin sar1.

Ah beni vursalar bir kug yerine.
Aksamlar: gelir incir kuglart.

Ki ben Mona Rosa bulurum seni
Incir kuslarinin bakislarinda.
Hayatla doldurur bu bos yelkeni.
O masum bakislarin su kenarinda.
Ki ben Mona Rosa bulurum seni.
Kirgin kargin bakma yiiziime Rosa.
Heniiz dinlemedin benden tirkiiler.
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Benim agkim uymaz 6yle her saza.
En giizel sarkiyi bir kursun séyler.
Kirgin kirgin bakma yiiziime Rosa.
Artik inan bana muhacir kizi,

Dinle ve kabul et itirafimu.

Bir soguk, bir mavi, bir garip sz
Alev alev sard: her tarafim.

Artik inan bana muhacir kizi.
Yagmurlardan sonra biiyiirmiis basak,
Meyvalar sabirla olgunlasirmus.
Bir giin gozlerimin ta icine bak
Anlarsin oliiler nigin yasarmus.
Yagmurlardan sonra biiyiirmiis basak.
Altin bilezikler o kokulu ten

Cevap versin bu kus tiiyiine.

Bir iy ki can verir giiliimsesen,
Bir tiiy Ki kapali geceye giine.

Altin bilezikler o kokulu ten.

Mona Rosa. Siyah giiller, ak giiller.
Geyve'nin giilleri ve beyaz yatak.
Kanadi kirik kus merhamet ister,
Ah senin yiiziinden kana batacak.
Mona Rosa. Siyah giiller, ak giiller.
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1. Duygusal Temel
Karsiliksiz ve ulasilmaz ask

Sair, “Mona Roza”ya ulasamayan bir asiktir. “ Ag¢ma pencereni
perdeleri ¢cek, / Mona Rosa seni gormemeliyim. / Bir bakigin 6lmem i¢in
yetecek” dizeleri hem derin bir arzuyu hem de karsilik gérmeme,
reddedilme korkusunu agikca gosterir. Bu duygu, psikanalitik bakista
idealize edilen nesneye duyulan yogun ama kaygili baglanmaya benzer.

Tutku ve yikicihik

“Kanadi kirik kus merhamet ister, / Ah senin yiiziinden kana
batacak.” Ask, sairin kendisi i¢in hem bir sefkat istegi hem de yaralayici
bir tehlike haline gelmistir. Bu, romantik iligkilerde goriilen sevgi—aci i¢
iceliginin tipik bir yansimasidir.

2. Psikodinamik Yorum

Idealizasyon: Mona Roza, somut bir kadin figiiriinden yiiceltilmis ve
ulasilmaz bir ‘miikemmel sevgili ’dir.

Ambivalans: Sevgi ile birlikte korku, 6fke ve kendini geri ¢ekme
‘seni gormemeliyim’ bir aradadir. Bu, kaygili baglanma Oriintiisiinii
diistindiirtir.

Bastirilmig 6fke: ‘En giizel sarkiy1 bir kursun soyler’ askin yikici bir
igsel gerilime doniistiiglinii simgeler.

3. Sembol ve imge Diinyasi

Siyah / Ak giiller: Karsit duygular ve ¢eliskiyi yansitir.
Siyah = yas, kayip. Ak = masumiyet, umut.
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Kirik Kanath Kus: Hassas, korunmaya muhtag asik benlik.

Zambaklar, Zeytin Agaglari, Sogiit Golgesi: Saflik, yas ve umutla
dolu bir arka plan i¢inde yasanilan hiiziindiir.

Yagmur Ve Toprak: Bekleyis, sabir, olgunlasma ayni1 zamanda igsel
melankoli.

4. Baglanma ve Kendilik Perspektifi

Kaygili/kagingan karisik baglanmaya bir 6rnek: bir yandan yogun
yakinlik ister, diger yandan reddedilmekten korkar ve ‘perdeleri ¢ek *der.
Siklikla genglikteki ilk derin agklarda goriiliir.

KADIRGA: MELANKOLIK OZNENIN DENiZINDE

Bu ask iki yarali 6znenin temastan korkarak birbirine yaklasmasidir.
Burada ask bir kesif degil, bir bilingdis1 yakinliktir.

Deniz dibi temizlenmeden definenin bulunmasi miimkiin degildir.
Temas ancak korkunun i¢inden gegcilerek miimkiin olur.

Bazen iyilesme ihtimali, iyilesmekten korktugumuz igin
gerceklesmez. Su soz cesaretlendirebilir: ‘Diizenim bozulur, hayatimin
alt1 iistiine gelir diye endise etme. Nereden biliyorsun hayatin altinin
istiinden daha iyi olmayacagini?’ Sems-i Tebrizi.

KADIRGA - MURATHAN MUNGAN
Senelerce, senelerce evveldi;

Bir deniz iilkesinde... ve belki de
Birbirine aktardigim defterlerin hepsinde

Bu siir vardh.
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Senelerce, senelerce evveldi;

Biz seninle orada, o deniz iilkesinde tanistik.
Uzak denizler, uzak yakinliklar icinde.

Bir Kadirgada, iki korsan.

Tarih, yarin, iitopya dolu sandikiar arasinda
Birbirimizi yaralarindan tanidik.

D1 korsan,

I¢i i¢ denizlerde yasayan cocuklardik.
Konusamadiklarumiz bir bulut kalinliginda
Duruyordu aramizda.

Oysa konugssak ya da dokunsak birbirimize.
Cekip gidecekti icimizdeki 0 korkun¢ noksanlik
Batik gemilerin deniz diplerini saran
Umutsuzlugu vurmustu yiiziimiize.
Birbirimizden ve askin kesfedilmemis
Gizlerinden iirkiiyorduk.

Bir definenin ikiye paylastiriimig haritasinda
Bilmeden birbirimize dogru ilerliyorduk.

Deniz Ulkesi: Bilingdis1 Mekan

‘Deniz iilkesi’ gerg¢ek bir cografya degildir. Sinirlar1 belirsiz, derin
hem yagam hem 6liim barindiran bir alani; biling digin1 temsil eder.

‘Senelerce evveldi’ tekrarlar1 ise; zamansizlik hissi yaratir. Gegmis,
simdiye sizar. Dissosiyasif bir durum gibi bireyin ge¢mis, simdi ve
gelecek algisinin  kopmasi, travmatik anilarin  simdiki zamandan
ayrismasini andirir.

220



Sevebilmek

Kadirgada Iki Korsan: Savunma Orgiitlenmesi

‘Kadirga’ kiiclik ama savage¢1 bir gemidir. Biiyiik bir donanma degil.
Bu, iki 6znenin kirilgan ama miicadeleci psikolojik yapilanmasim
simgeler.

Korsan; yasa dis1, giivensiz, siirekli savunmada, sahiplenmeden yasar.
Yani her iki 6zne de baglanma travmasi tagir. Giivenli liman deneyimi
yoktur. I¢ diinyalarinda ¢ocuk, dis diinyada saldirgan maske vardar.

‘Dis1 korsan, i¢i i¢ denizlerde yasayan ¢ocuklardik” Bu dogrudan bir
Winnicott *un gercek benlik - sahte benlik ayrimidir. Disarida savunma
organizasyonu, i¢eride korunmamis gocuk.

Yaradan Tammma: Travmatik Cekim

‘Birbirimizi yaralarindan tanidik.” Bu climle neredeyse nesne iliskileri
kuraminin 6zetidir. Insanlar bilingli se¢imden ¢ok bilingdist semalar
tizerinden partner seger. Tanidik gelen sey giivenli hissettirir; saglikli
oldugu icin degil, bildik oldugu ic¢in. Bu, narsist — bagimh
tamamlayiciliga benzer. Burada da iki 6zne: kendi eksikliklerini tasir
ama o eksiklik {izerinden birbirini tanir. Bag; ortak yaraya dayalidir.

Konusulamayan Bulut: Bastirma ve Affekt Fobisi

Cok sofistike bir savunma betimi “Konusamadiklarimiz bir bulut
kalinliginda duruyordu aramizda.” Bastirilmis affekt olan ‘Bulut’
belirsiz, yogun, goriisii engelleyendir.

“Cekip gidecekti i¢imizdeki o korkun¢ noksanlik” konusma ve
dokunma, yani sozel ve bedensel temas, korkutucudur c¢iinkii temas
eksikligi iyilestirebilir.

Ozne, eksiklikle 6zdeslesmistir. Eksiklik giderse kimligi dagilabilir.
Aci, kimligin yapistiricisidir.
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Batik Gemiler: Coziimlenmemis Yas

“Batik gemilerin deniz diplerini saran umutsuzlugu vurmustu
yiiziimiize.”

Batik gemi = Islenmemis kayip. Deniz dibi = Bilingdsi.

Yas tutulmamigsa umut yiizeyde goriinmez. Iki 6zne de
melankolik bir yapi tasir. Freudyen bakis ile Yas: kayip kabul edilir.
Melankoli: kayip benlige gomiiliir. Siirdeki karakterler ikinci gruptadir.

Haritanmn ikiye Boliinmesi: Béliinmiis Benlik

“Bir definenin ikiye paylastirilmis haritasi.” Definenin haritasi ikiye
bolinmils; kimlik parcalidir. Biitiinlik icin o6teki gereklidir. Bu,
Kohut’un kendilik nesnesi ihtiyacimi cagristirir. Ozne, kendi biitiinliigiinii
otekinde tamamlamaya c¢aligir. Kendilik nesnesi bireyin kendilik
biitiinliiglind, tutarliligini ve canliligim siirdiirebilmesi i¢in ihtiyag
duydugu, kendisinin bir uzantis1 gibi algiladigi diger kisileri/islevleri
ifade eder. Temel olarak bireyin narsisistik ihtiyaclarini (onaylanma,
aynalanma, ideallestirme) karsilayan onu sakinlestiren ve diizenleyen
digsal figiirlerdir.

“Bilmeden birbirimize dogru ilerliyorduk.” Bu bilingli bir se¢im
degil; bilingdis1 bir kader 6rgiitlenmesidir.
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CENGIiZ AYTMATOV’UN CEMILE’SI iLE ASKA BAKIS

Sovyetler Birligi’nin edebiyat sahnesine yeni giren gen¢ Kirgiz Tiirkii
yazar Cengiz Aymatov, yerel kimlikleri diinyaya acan bir Ornektir.
1958°de yayinlanan kisa roman1 Jamila (Tiirk¢e adiyla Cemile) edebiyat
tarihinde hem Orta Asya i¢in hem de diinya edebiyat1 agisindan ¢ok 6zel
bir yere sahiptir. Jamila, yalnizca yerel degil, ulusal ve ardindan diinya
genelinde farkli dillere c¢evrilerek uluslararasi alanda taninir héle
gelmistir.

Jamila, Aytmatov’un ilk biiyiik bagarisidir. Jamila’dan sonra gelen
eserler de basar1 kazandi ancak Jamila onun “diinya ¢apinda taninmasini
saglayan eser” dir. Eserin kisa roman bigiminde olmasi, yogun anlatimi
ve siirselligi sayesinde okurun belleginde hemen yer edinmistir.

Aytmatov’un bu eseri, halk kiltiiriinii, geleneklerini ve degisen
diinyay1 edebiyata tasimasi bakimindan énemli bir kdse tasidir.

Jamila, askin yalmz romantik bir duygu degil; bireysel ozgiirliik,
toplumsal kurallar ve kiiltiirel doniisiimle iligkili bir olgu oldugunu
gosterir.

Tematik zenginlik ve kiiltiirel temsil

Jamila, 2. Diinya Savasi yillarinda Kirgiz kdyiinde gegen bir ask
hikayesini anlatir.

Jamila’nin basarisi iyi yazilmis bir agk romani olmasindan kaynakli
degildir. O, bir yazarin yerel diinyasim1 evrensel dile doniistiirmesi;
gelenek ile modernlik, birey ile toplum arasindaki ¢atigmalari, agk ile
sorumlulugu, ozgirlik ile bagliligi ustalikla harmanlamasi1 sayesinde
kirktan fazla dile ¢evrilmis uluslararasi siifina girmis bir eserdir.

Aytmatov, Jamila ile Kirgiz bozkirlarini, kdy yasamini, kiiltiirel
motifleri ve insan dogasini dyle ustalikla islemistir ki, bir kiiltliriin sesi,
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bir cografyanin yansimasi yalnizca yerel bir anlati olmaktan ¢ikarak,
edebiyatin insanligin ortak hafizasina evrensel bir sevgi ve Ozgiirliik
hikayesine doniismiistiir.

Fransiz sair Louis Aragon, Cengiz Aymatov ’un Jamila eserini
Fransizca ’ya cevirerek ve On soziinde onu "diinyanin en gilizel agk
hikéyesi" olarak tanimlamis ve bu eserin uluslararasi alanda taninmasini
saglamistir.

1. Cemile — Ozgiir Ruhun Uyansi

Cemile, duygusal derinligi yiiksek, Sezgisel ve ige doniik bir
karakterdir. II. Diinya Savasi’nda cephede olan esine sadakatle baghdir
ancak i¢ diinyasinda sevgiden yoksun bir evliligin duygusal boslugunu
yasar. Evliligi geleneklerin sekillendirdigi bir “zorunluluk™ olarak goriir;
bu nedenle toplumsal roller ile i¢sel arzular arasinda sikigmistir.

Baskilanmig kimlik: Cemile’nin davraniglart Jung’un “persona”
(toplum maskesi) kavramiyla aciklanabilir. Disarida itaatkar, geleneksel
bir kadin; iceride ise 6zgiirliikk ve sevgi arayiginda bir ruh.

Icsel ¢atisma: Freud’un yapisal kuramma goére “superego” (ahlaki
degerler) ile “id” (arzular) arasinda kalmustir. Aski sectiginde ¢atisma
¢oziiliir ancak toplum tarafindan suglanilir.

Kendini ger¢eklestirme: Sevgi onun i¢in artik toplumsal degil, ruhsal
bir ihtiyagtir. Cemile’nin Daniyar’a duydugu ask, sadece bir “romantik
bag” degil; dzgiirliige, diiristliige ve kendiligine doniisiin semboliidiir.

2. Daniyar — Yalmzhign ve i¢sel Giiciin Sesi

Daniyar, travmatik bir gecmise sahip bir savas gazisidir; hem fiziksel
hem duygusal olarak “yarali bir ruh”tur. Sessiz, gururlu, derin diisiinen
ve duygulari sozle degil, miizikle ifade eden bir karakterdir. Toplumun
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kiymet vermedigi ama igsel zenginligiyle c¢evresindekilerin ruhuna
dokunan bir insandir.

Travma sonrast duyarlilik: Daniyar’in i¢ce doniikliigii, savasin
getirdigi ruhsal sarsintimin (PTSD’nin) izlerini tasir. Ancak bu travma
onu acimasiz degil, derin ve empatik yapmustir.

Kendilik degeri: Jung’un “bireylesme” kavramina uygun bigimde,
Daniyar dissal onay aramaz. Onun mutlulugu, kendi i¢ biitlinliiglindedir.

Sevgi anlayisi: Cemile’yi “sahip olunacak bir nesne” olarak degil,
“varligina hayranlik duyulacak bir ruh” olarak goriir. Bu yoniiyle olgun,
kosulsuz sevgiyi temsil eder.

Daniyar’in sOyledigi tiirkiiler, aslinda bilingaltinin disavurumudur.
Sevgiyi, acty1 ve yasamin anlamini séze degil, sese doker.

3. Anlatic1 (Sadik) — Kimligini Arayan Gozlemci

Eserde olaylar1 geng bir delikanlinin, Sadik’in goziinden goriiriiz.
Naif, saf bir gozlemcidir ama zamanla olgunlasir, i¢sel farkindalik
kazanir.

Cemile ve Daniyar arasindaki iliskiyi anlamaya calisirken, kendi
benligini ve duygusal olgunlugunu da kesfeder.

Gelisimsel doniisiim: Sadik, Erikson’un “kimlik kazanimina karsi rol
karmasas1” evresinde bir genctir. Bu siiregte Cemile ve Daniyar, onun
i¢in “benlik aynas1” gorevi goriir.

Empati ve biiyiime: Iki insanin saf askina tanik oldukca duygusal
zekast gelisir; kiskanglik yerini hayranliga birakar.

Anlatict arketipi: Jungcu bakisla Sadik “tanik arketipini” temsil eder;
bagkalarinin hikayeleri araciligiyla insan dogasimi kavrayan bir bilgeye
dontistir.
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4. Toplumsal Catisma: Gelenek ve Birey Arasindaki Gerilim

Cemile’nin agki sadece kisisel bir tercih degil, patriyarkal toplum
diizenine karsi i¢sel bir baskaldiridir.

Daniyar’in sessizligi, savasin giriiltiisiine, hirsin  ve sohretin
bosluguna kars1 insani bir durustur.

Sadik’1n anlatimi ise; toplumun i¢inden yiikselen bir vicdan sesidir.
Bu {ii¢ karakterin kesisiminde, Aytmatov insana su soruyu sordurur:
“Bir kalbin ozgiirligii, bir toplumun yasasindan
Daha m: az degerlidir?’

Cemile’nin Psikolojik Evrimi

Cemile, aski aracilifiyla kendi benligini bulur. Daniyar, sevgisiyle
insana yeniden giivenmeyi 6grenir. Sadik ise; onlar1 gézlemlerken “insan
olmanin” derin anlamini kavrar.

Sonunda Aytmatov, okuyucuya su bilge mesaj1 birakir:
“Gercek ask

Sadece iki kalbi degil,
Insamn igindeki zincirleri de ozgiirlestirir.”
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SEVGI EMEKTIR’iN PSIKOLOJiK DERINLIiGIi: SELVi
BOYLUM AL YAZMALIM

Tiirk sinemasinin en derin, en simgesel ve psikolojik acidan en
katmanli filmlerinden biridir. Yil: 1977, Yonetmen: Atif Yilmaz,
Senaryo: Cengiz Aytmatov’un Kirmizi Esarp adli 6ykiisiinden.

Film, kamyon soforii ilyas ile kdydeki giiclii, icten bir kadm olan
Asya’nin agkin1 ve daha sonra Cemsit adindaki sabirli, giivenilir bir
adamin varligryla sekillenen duygusal liggeni anlatir. Asya’nin sonunda
“Ask mi1, emek mi?” sorusuna verdigi yanit “Sevgi emektir” ile Tiirk
toplumunun hafizasina kazinmistir.

Film askin yalnizca bir tutku degil, siireklilik ve bilingli baglilik
oldugunu 6gretir. Asya ’nin “ask mi, emek mi?” sorusuna verdigi cevap
aslinda bir psikolojik olgunlagmanin digsavurumudur: “Gergek sevgi,
sadece hissetmek degil; sorumlulukla, sabirla ve emekle var olmaktir.”

Ug Karakter Insan Ruhunun Ug Halidir:
Ilyas: Tutku, diirtiisel sevgi.
Asya: Doniisiim, olgunlasan benlik.

Cemsit: Bilgelik, siirdiiriilebilir sevgi.
Filmin sonunda Asya, agkin atesini degil, sevginin 15181n1 seger. Ve o

meshur ciimle aslinda bir terapotik farkindaligin 6zetidir:

‘Sevgi, emektir.”
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1. Ilyas — Tutku, Ego ve Cocukluk Yaralar

Ilyas, karizmatik, maceraperest, hizli karar veren, duygulariyla
hareket eden bir kisiliktir. Tutkuyu temsil eder: ani, gii¢lii, yakici ama
kalicilig1 zayif bir sevgi bigimini.

Sevdiginde tim  benligiyle baglanir ama  sorumlulukta
stirdiiriilebilirlik gosteremez.

Psikolojik Analiz

Baglanma kuramima gore (Bowlby, 1988): ilyas, kagingan, diizensiz
baglanma ornegidir. Askin ilk coskusunda derin bir yakinlik kurar fakat
catisma ve sorumluluk karsisinda kagar.

Ego zayifligi: Freud’un yapisal modelinde “id” (diirtii) baskindir.
Arzu eder, sever, sahip olur ama denge kuramaz.

Cocukluk yarasi: Sevilmeyi arar ama sevginin devamliligin
tastyamaz. Ilyas’in Asya’y1 terk etmesi bir “reddetme” degil, bilingdist
bir kendini degersiz hissetme savunmasidir:

‘Ben zaten bu kadarina layigim.”

2. Asya — Kadinlik, Se¢im ve Benlik Giicii

Asya, duygusal zekasi yiiksek, empatik, kararli, ama duygular
arasinda sikisan bir karakterdir. Aski tutkudan ayirmayi Ogrenir.
Duygularla degil, bilgelikle karar verir. Film boyunca en biiyiik
doniisiimii yasayan kisidir.

Psikolojik Analiz

Erikson’un kimlik kurami: Asya, “yakinlik ve kimlik kazanim”
evresindedir. Agsk ve sorumluluk arasinda kalir sonunda 6zdesligini
bagimsiz bir kadin olarak bulur.
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Benlik giicii: Basta Ilyas’in etkisinde kalan Asya, zamanla
duygularini analiz edebilen bir biling kazanir. “Sevgi, bir duygu degil;
bir sorumluluktur.” derecesine olgunlasir.

Travma sonrasi bilyiime: Ilyas’in gidisi bir travmadir ama onu
kirmaz, kendi ayaklar tistiinde durmay1 6grenir.

Feminen gilic: Asya, klasik fedakdr anne imgesinin G&tesinde,
duygularini sorgulayabilen, kendi kaderini tayin eden giicli bir kadin
modelidir.

3. Cemsit — Giiven, Sabir ve Olgun Sevgi

Cemsit, sessiz, sorumluluk sahibi, koruyucu ve sabirl bir karakterdir.
Ne tutku ne gosteris pesindedir. Askin olgun halidir. Varligiyla huzur
verir. “Ben seni seviyorum” demese de, her davranisiyla soyler.

Psikolojik Analiz

Giivenli baglanma modeli: Cemsit, sevgiye sahip ¢ikmay bilen olgun
bir figiirdiir. Askta ‘sahip olmak’ degil, “var olmak’ dnceligindedir.

Empati kapasitesi: Asya’ya alan tanir, onun ge¢misine saygi duyar.
Bu tutum, kosulsuz kabul (Carl Rogers, 1961) anlayisinin bir 6rnegidir.

Stirekli sevgiyi temsil eder: Tutku degil, stireklilik; ates degil, 1sitir.
Asya’nin se¢iminde “emek sevgisi” kavramini simgeler.
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Psikolojik Temalar

Tema

Ask vs. Emek

Baglanma

Kadinin
Duygusal
Ozgiirliigii

Olgun Sevgi

Psikolojik Yorumu

Duygu gecicidir, sevgi siireklilik ister. Asya’nin
secimi, bilingli sevgiyi temsil eder.

Her karakter farkli baglanma bigimiyle hareket eder:
Ilyas (kagingan), Asya (giivensizden giivenliye
doniisiir), Cemsit (giivenli).

Asya, Tirk sinemasinda “kendi duygusunu ve

kararmi secen” kadindir.

Erich Fromm’un tanimiyla, “olgun sevgi; vermek,
ilgilenmek, sorumluluk almak ve saygi duymaktir.”
Cemysit bunu temsil eder.
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SEVMEK ZAMANI/METIN ERKSAN: SEVMEK BiR DUYGU
MU, BiR KAPASITE MiDiR?

Sevmek Zamani, aski ani bir duygu patlamasi olarak degil, psikolojik
olgunlugun bir sonucu olarak ele alir. Sevmek herkesin hakki degil, hazir
olanin yoludur. Sevmek; kendiliginden olan bir hal degil, hazr
olundugunda miimkiin olanbir siiregtir. Bu yoniiyle eser, Erich
Fromm’un ‘Sevme Sanati’ yaklagimiyla ortiisiir: sevmek bir yetkinliktir.
Ask, eksikligi degil, biitiinliigii paylasma sanatidir ve bu yoniiyle eser
duygusal olgunlasma metnidir.

Sevmek Zamani; ask acisii romantize etmez, bagimlilig1 yiiceltmez,
yoksunlugu kutsamaz. Bunun yerine farkindalik, kendilik giicii, duygusal
olgunluk insa eder.

Askin Gelisimsel Psikolojisi: “Zaman” Vurgusu
Basliktaki ‘zaman’ kelimesi psikolojik olarak kritiktir.

Ask: cocukluk baglanma Oriintiileri ¢oziilmeden, travmalar
islenmeden, benlik sinirlart olugsmadan saglikli bigimde yasanamaz.

Sevmek Zamani’na gore; herkes sevebilir ama herkesin sevme
zamani ayni degildir. Aski, gelisimsel bir evre olarak konumlandirir.

Ask ve Baglanma: Kitabin Temel Psikolojik Ekseni

Sevmek Zamani’nda Ask: kaygili yapisma, terk edilme korkusu,
eksik benlikle tutunma iizerine kurulmaz. Aksine giivenli baglanmaya
hazir, yalmz kalabilme kapasitesi gelismis, kendilik biitinliigii olusmus
bir bireyin askindan s6z edilir. Bu agidan eser, ihtiyactan dogan ask ile
secimle kurulan ask’1 net bicimde ayirir.
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‘Sevmeden Once Kendilik’ : Psikodinamik Okuma

Sevmek Zamani’'min Ortik ama giicli mesaji sudur: kendini
tanimayan, sevdigini de taniyamaz.

Sevilme ihtiyaci = Cocuk benlik,
Sevebilme kapasitesi = Yetigkin benlik.

Sevmek Zamani, okuyucuyu c¢ocuk benlikten yetiskin benlige
gecmeyedavet eder. Bu, agki: regresyon alani1 olmaktan ¢ikararak olgun
iliski alanina tasir.

Ask ve Simirlar: Psikolojik Saglamhk
Sevmek Zamani’nda Sevgi: kendini feda etmek degildir, yok olmak
degildir, katlanmak degildir.

Bu yoéniiyle eser: patolojik fedakarligi, travmatik baglanmayi, “Onsuz
yasayamam” mitini a¢ik¢ca reddeder. Saglikli sinirlari olan sevgi
tanimudir.

Askin Tyilestirici Yonii: Ne Zaman, Nasil?

Sevmek Zamani, aski yarayr kapatacak bir merhem degil, yarasi
islenmis bir ruhun paylagimi olarak ele alir. Bu g¢ok kritiktir. Ask,
iyilestirici olabilir ama tedavi edici degildir. Aski, terapi yerine koymaz
ama terapotik bir iligki alan1 olarak tanimlar.

232



Sevebilmek

IYILiK VE SEVGININ EVRENSELLIGI

‘Benim Adim Khan’ Film Sahnesi
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Anne: ‘Bak simdi, buradaki sensin. Bu da elinde sopayla seni dévmeye
gelen baska biri.’

Cocuk: ‘Bu iyi bir sey degil. Birini dévmek kotiidiir.’

Anne: ‘Buradaki gene sensin ve bu da elinde lolipop seker olan baska
biri. Simdi soyle, bunlardan hangisi Hindu hangisi Miisliimandir?’

Cocuk: ‘Ama ikisi de ayni goriiniiyor.’

Anne: ‘Aferin. Sakin sunu unutma oglum bu diinyada sadece iki tiir
insan vardrr,

Hep iyi seyler yapan iyi insanlar. Bir de kotiiliik yapan kotii
insanlar.

Iste insanlar arasindaki fark budur. Baska fark yoktur.’
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‘Benim Adim Khan ’filmindeki bu sahne, psikoloji, norobilim ve
felsefenin ortak temeli olan “insan” anlayisini yansitmaktadir. Iyilik ve
sevginin evrensel dogasini sembolik bir dille ortaya koyar. Insan
davranisinin  degerlendirmesinde  kimliksel  kategorilerin  degil,
eylemlerin belirleyici oldugunu vurgular.

Anne, cocuguna insanlar1 kimliklerine, inanglarina, etiketlerine gore
degil; davraniglarina gore ayirt etmeyi 0gretir. Cizimdeki figiirler:
Biri elinde sopa tutar — zarar verme potansiyeli.
Digeri elinde seker tutar — verme, besleme, iyilik potansiyeli.
Anne 6zellikle sunu vurgulatir: “ikisi de ayn1 goriiniiyor.”

Bu ciimle, su temel fikri sahneye tasir: iyilik ve kotiiliikk biyolojik,
kiiltiirel, dinsel kimlikten degil; davranistan dogar.

Psikoloji Bilimi A¢isindan

Sahne, Kohlberg’in ahlaki gelisim yaklasimiyla uyumlu olarak ahlaki
gelisimin davranis temelli oldugunu gosterir.

Iyilik, niyet + eylem birlikteligidir. Zarar vermemek ve fayda
tiretmektir. Bu, pozitif psikolojinin prososyal davranis kavramiyla birebir
ortuisur.

Iyi-Kotii Nesne Ayrim

Bu sahne, Melanie Klein’in iyi nesne — kotii nesne ayrimim
cagristirir. Cocuk, diinyay1 baslangigta bolerek algilar:

Giiven veren — iyi

Tehdit eden — koti
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Ancak annenin verdigi mesaj, “Ikisi de aymi goriiniiyor” ilkel
b6lmenin otesine gecer. Bu ifade ile insanlar goriiniisleriyle degil,
davraniglariyla anlam kazanir ve gocugun yansitmali 6zdesim kurmasim
saglayarak cocugu olgun savunma diizeyine tasir.

“Kotl” bir kimlik degil, bir eylemdir. Korku artik ‘6tekine’ degil,
‘davraniga’ baglanir. Bu da paranoid alginin 6niine geger.

Travma ve Otekilestirme Perspektifi
Travma sonrasi toplumsal iyilesmenin temel kosulu; insani
kategorilerle degil, davraniglarla degerlendirmektedir. Bu sahne,
travmanin yarattigi kolektif paranoid semayi bozar. Travma yasayan
birey ve toplumlar diinyay1 siyah—beyaz ayirmaya egilimlidir:
Biz — iyi
Onlar — kotii
Anne sunu Ogretir: “Tehdit, kimlikte degil; eylemdedir.” Bu
yaklagim: dinsel, etnik, kiiltiirel 6tekilestirmeyi anlamsizlastirir.

Nérobilimsel Katman: Empati Ogrenilebilir mi?

Anne - ¢ocuk arasindaki bu Ogretici bag: giivenli baglanmayi,
oksitosin temelli empati gelisimini, ‘Gtekini’ tehdit degil ‘insan’ olarak
algilamay1 destekler.

Anne — ¢ocuk arasindaki bu anlati: prefrontal korteks gelisimi, diirtii
kontroliinii, empatik karar verme mekanizmalarini destekler.

Cocuk sunu 6grenir: “Korktugum kisi her zaman tehlikeli degildir.”
“Benim davramisim da baskasi i¢in sopa ya da seker olabilir.” Bu,
oksitosin temelli baglanma giivenligini ve dopamin temelli ahlaki
odiillendirmeyi giiglendirir.
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Felsefi ve Etik Boyut: Evrensel Ahlak Cekirdegi

Sahnenin en gii¢lii yan1 sudur: “Diinyada sadece iki tiir insan vardir:
Iyilik yapanlar ve kétiiliik yapanlar.” Bu, basit ama radikal bir etik
onermedir. Dinleri, uluslari, kimlikleri devre dis1 birakir.

Insanlig1 ikiye ayirir:
1. lyilik yapanlar
2. Kotiiliik yapanlar

Bu ifade: Kant’in “eylem ahlaki”na, Aristoteles’in “erdem
aliskanliktir” goriisiine, dinlerin ortak ahlaki ¢ekirdegine birebir uyar.
Kimlikler degisebilir, inanglar farklilagabilir ama iyilik ve sevgi
evrenseldir.

Sevgi Kavramimin Yeniden Tanimlanmasi

Sahne, iyilik ve sevgiyi duygusal bir ideal olarak degil, etik bir
yonelim olarak tanimlar.

Sevgi, zarar vermemektir, giivenli alan yaratmaktir. Elinde “sopa”
yerine “seker” tutma tercihidir.

Sevgi, his degil; ahlaki bir eylem bigimidir.

Modern Insan icin Uyan

Modern diinyada insan, kollektif kimligini savunur fakat davraniginm
sorgulamaz. Oysa sunu 6grenmek gerekir:

‘Kimligin yalmizca ait hissettirir. Davranigin ise; Kim oldugunu gosterir.’
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SON SOZ

Sevebilmek ¢ogu zaman disa yonelen bir eylem gibi goriiliir; oysa
sevgi, once iceride dogar. Insan kendine yabancilastikca baskasina
uzaklasir, kendini yargiladike¢a sertlesir. Bu nedenle sevmek, her seyden
once kendine donme cesaretidir; bir kapasite, bir yonelim ve temelde bir
biling meselesidir. I¢ diinyayla kurulan iliski diger tiim iliskilerin
zeminini olusturur.

Sevgi yalmzca bir duygu degil, bir diizenleme becerisidir. Ofke ile
birlikte var olabildiginde, kirilma yikic1 degil dontistiiriicii hale gelir ve
iligki derinlesir. Aksi durumda sevgi ya yiiceltilir ya da degersizlestirilir;
her iki halde de gercekligini yitirir.

Sevgi, yalmizca ikili iligskilerde degil; insanin kendisiyle, hayatiyla,
Yaradan’la, dogayla, kok ailesiyle, ¢evresiyle ve vataniyla kurdugu ¢ok
katmanli bir bagdir. Bu bag, korku yerine sevgiyle kuruldugunda hem
ruhsal iyi olusu besler hem de yasamin anlamini derinlestirir.

Sonug olarak; sevgi bir varis degil, siirekli inga edilen bir siirectir. Zor
zamanlarda dahi anlam iiretmeyi, bag kurmay1 segmektir; yargi yerine
anlamayi, kontrol yerine kabulii tercih etmektir. Bu se¢im, insani
yalnizca daha iyi bir birey degil, daha biitiin bir varlik haline getirir.

Sevgi Ogrenilebilir; ancak yiizeysel sOylemlerle degil, derin bir
icgodri, disiplinli farkindalik ve ¢ogu zaman zorlayici bir i¢sel emekle
gelisir. Ve insan, kendine donebildigi 6l¢iide bagkasina varabilir.

Klinik Psikoloji Doktoranti
Ogretim Gorevlisi Gamze YUCEL
BAKU, 2026
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