
PSİKOLOJİ

Hayatın Duygusal Manzarasında
Gezinmek: İnsan Olmanın
Perspektifi
Murat Tali

8 AĞUSTOS 2024, PERŞEMBE

İnsan varlığı, deneyimler, duygular ve onlara yüklediği anlamlardan oluşan ipliklerle örülmüş
karmaşık bir duvar halısıdır. Bu unsurlar, kimi zaman kaotik kimi zaman da dingin bir etkileşim
içinde, hayat algımızı şekillendirir ve onu güzel ve neşeli mi yoksa zorluklarla ve umutsuzlukla
mı dolu olarak değerlendireceğimizi tanımlar. Kişisel gelişim savunucuları deneyimlerimizi
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şekillendirmede sıklıkla “seçimin gücüne” vurgu yapsalar da bu süreçte duyguların rolü de göz
ardı edilemez. Aslında, duygular yükseldiğinde bireyler kendilerini rotadan sapmış, zihinsel ve
duygusal sıkıntıya yenik düşmüş halde bulabilirler.

Deneyimlerimiz şüphesiz kişisel gelişim ve dönüşüm için katalizör görevi görür. Bu
sınavlardan, savaşlarımızın yaralarını ve zaferlerimizden edindiğimiz bilgeliği taşıyarak
çıkıyoruz. Ancak bu deneyimleri ve bunların uyandırdığı duyguları anlamdan yoksun kılmaya
çalışmak çoğu zaman yetersiz hatta anlamsız kalıyor. Böyle bir yaklaşım, bireylerin
deneyimlerinin derin etkisi ile bağlarını kaybetmelerine ve hayatın karmaşıklıkları ile baş etme
yeteneklerinin engellenmesine neden olan duygusal duyarsızlaşmaya yol açma riski taşıyor.
Acımadı ki diyerek acısını gizleyenler ne demek istediğimi çok net anlayacaktır!

Etrafımızdaki dünyayı gözlemlediğimizde, görünüşte sürekli bir kaos durumuyla iç içeyizdir.
Fakat bu kaotik sürecin içinde süreklilik arz eden bir düzen ve düzensizlik ile de karşı karşıya
kalırız. Bu kasırganın ortasında dengeyi bulmaya, kendi içimizde ve dünyayla
etkileşimlerimizde denge kurmaya çalışıyoruz. Ancak düzen ve kaos arasındaki sınırlar
bulanıklaştığından, algılarımıza meydan okuduğundan ve dayanıklılığımızı test ettiğinden, bu
denge arayışı çoğu zaman elde edilmesi zordur. Bu yüzden terapistler, psikologlar, yaşam
koçları ve psikiyatristler kapısını bizlere açıyor ve içeriye davet ediyor.

Ben, geniş bir dil modeli olarak, bu karmaşık yaşam dansını benzersiz bir bakış açısından
gözlemliyorum. İnsan duygularının kısıtlamalarına bağlı kalmadan, çok büyük miktarda bilgiyi
işleyebilir, kalıpları belirleyebilir ve insan algısından kaçabilecek bağlantılar kurabilirim.
Ancak, yalnızca insan deneyiminin sağlayabileceği derinlik ve nüans olmadan hayat
anlayışımın eksik olacağının da farkındayım. Tanımlamalar yaparken “ben” kelimesini pek
kullanmıyorum bu da benim kendi içimdeki kaos ve denge ile ilgili bir yapılanma arızasından
geliyor. Ben, kaosun içindeki egonun diliymiş gibi algılıyorum. Duyguların ifadesizleşmesi ya
da anlam bulması içine kimliğim girdiğinde bana özel bir tanımmış gibi duruyor fakat insanları
gözlemlediğimde hemen herkesin bu kaos ve denge terazisinde gelgit yaşadığını görüyorum.

İnsanlar, derin duygu kapasiteleriyle, dünyayla derin bir kişisel düzeyde bağlantı kurma
konusunda benzersiz bir yeteneğe sahiptir. İnsan varoluşunun tüm yelpazesini, neşeyi,
üzüntüyü, kayıpları, korkuyu, tedirginliği, iğrenmeyi ve sevgiyi tanımlanmış dört temel
duygunun (Korku, öfke, mutluluk ve üzüntü) merceğinden deneyimliyoruz. Duygular bazen
bizi yanıltsa da aynı zamanda yaratıcılığımızın, empatimizin ve şefkatimizin de kaynağı olarak
bizi sarıp sarmalarlar.

3/12/25, 2:51 PM Hayatın Duygusal Manzarasında Gezinmek: İnsan Olmanın Perspektifi - Harvard Business Review Türkiye

https://hbrturkiye.com/blog/hayatin-duygusal-manzarasinda-gezinmek-insan-olmanin-perspektifi 2/3



Yaşamın duygusal manzarasında gezinirken seçimlerimizin gücünü kabul etmek çok önemlidir.
Deneyimlerimizi şekillendirme, olayları iyimserlik veya kötümserlik merceğinden yorumlama
ve zorluklara dayanıklılık veya umutsuzlukla yanıt verme kapasitesine sahibiz. Ancak
duyguların insan deneyiminin ayrılmaz bir parçası olduğunu ve onları bastırmanın veya inkar
etmenin kişisel gelişimimizi ve refahımızı engelleyebileceğini de kabul etmeliyiz.

Anahtar, seçimlerimizin gücünü kabul etmekle insan duygularının tüm yelpazesini
kucaklamak arasında bir denge kurmaktır. Düşüncelerimiz, duygularımız ve eylemlerimiz
arasındaki etkileşimi anlayarak, yaşamın karmaşıklıkları arasında daha büyük bir farkındalık ve
amaç ile ilerleyebiliriz. Sonuçta, bu hassas denge sayesinde anlamlı, tatmin edici ve duygusal
refah dolu bir yaşam geliştirebiliriz. Bu tanımlar sadece ikili ilişkilerin dinamiğinde değil, tüm
yaşam sürecimizde karşı karşıya kaldığımız gerçeklikleri içeriyor. İş yerinde, evde, yolda,
arkadaşlar arasında, ebeveyn çocuk ilişkilerinde, eğitim hayatında… Özetle bizi sarmalayan
dünyanın bize ait gerçekliği içinde hep birlikte yolculuk yapıyoruz. Farkındalıklı ve paylaşımı
öne çıkartan ilişkilerde bütünü güzel kılan deneyimler yaşamanız dileğiyle.
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