Nefsinin Efendisi Olmak ve Saghk
Nefsinin Ogretmeni, Vicdaninin Ogrencisi ol! (Platon)

Latince bir kelime olan ego; ben, benlik, kendilik demektir. Ego; egoizm, bencillik, id ve
super ego kelimeleriyle iligkilidir. Bireyi digerlerinden ayirt eden izafi, soyut bir varlik olan
ego, kendine tapma hastaligi anlaminda da kullanilmaktadir. Ego, hayatin jeneratoriidiir.
O olmazsa diinya hayat1 kaos olur. Ego pozitif olursa kisiyi besler ve egitir, negatif olursa

koreltir.

Bilingaltinda birbirine zit ii¢ dinamik kuvvet vardir. Bu kuvvetler id, ego ve siiper egodur. Id,
insanin ham varlhigidir, vahsidir anarsiktir. Temel amaci organik ihtiyaglart doyurmak. ve

yasamay1 saglamaktir. id hayvani varligimiz ve biyolojik ihtiyaglarimizdir.

Ego, genel olarak akil ve mantigx temsil eder. Gergekgidir. 1d’i ve id'in isteklerini siirekli
olarak denetler. 1d ile siiper egoyu uzlastirmaya ¢alisir. Ego; inanglarin, kanunlarin, ahlakin ve

egitimin etkisi altindadir. Kisacasi ego, entelektiiel ve psikolojik varligimizdir.

Slper ego, genel olarak moral benligi ve vicdani temsil eder. Ayrica sosyal deger yargilari,
kiiltiirel ve sosyal baskilar, yasaklar siiper egonun, id'i baski altinda tutmasini ister. Id disa
dogru, siiper ego igeriye dogru baski yapar. Insan her istedigini yapamaz, siiper ego buna izin
vermez. Ego; id ve siiper egoyu dengeleyebilirse, sahsiyet dengeli olur aksi takdirde sahsiyet
bozukluklari olusur. Bazi akil hastalarinda siiper ego yoktur. Bu kisiler daha ¢ok id'in
isteklerine gore hareket ederler. Baz1 akil hastalarinda ise ego ve siiper ego yoktur. Bunlar

id'den ibarettir. Yani bunlar psikozlu (deli) kisilerdir.

Egosu sismis Kisiler, baskalarim1 affetmede yetersizdirler. Onlar siirekli kendileri hakkinda
konusurlar. Bagkalarini siirekli kontrol etmekten hoslanan yiiksek egolu insanlar, kendini
herkesten lstiin goren, kendine asir1 giivenen, bagkalarini giicendirmeyi seven, kavgaya ve
siddete bagvuran, diinyanin kendi etrafinda donmesinden hoslanan, bireysel davranan ve poz

yapmay1 seven kisilerdir.

Siiper egosu yiiksek Kkisiler ise, kendi kendilerini affedemeyen, Ozgiivenleri diisik ve
utangac kimselerdir. Yiiksek siiper egolu, kendine karsi elestiricidir, digerlerinden devaml
onay

bekler, kendine acir, kendini kurban roliinde goriir, yetersizlik hissi i¢indedir, kadercidir,



gecmise karsi asirt sartlanmistir. En Onemlisi ne yapmast gerektiginin sOylenmesinden
hoslanirlar. Kisiligin iiciincii ve en son gelisen sistemi olan siiper ego toplum yasalarin

kapsar. Dogusta var olmayan ve ancak gelismeyle beliren siiper ego i¢cimizdeki yargigtir.

Osho diyor ki: "Ego bir buzdagidir. Onu erit. Onu derin sevginin icinde erit, boylelikle o

kaybolsun ve sen okyanusun parcasi haline gel.”

Ego tatmini insanlar i¢in temel bir ihtiyactir. Ancak sisirilmis ego hastalik belirtisidir. Bazi
insanlar, hasta olmaktan hoslanirlar. Ciinkii bu yolla ilgi gérmek isterler. Egonun tatmin
edilememesi duygularda ve fizyolojide dengesizlige ve bozukluga yol agar. Sirf egosunu
tatmin etmek i¢in hastalanan insanlar vardir. Doktor ve hemsireler, egolarinin ihtiyaglarina
gore hastaliklar1 iyilesen veya kotiilesen hastalarla her zaman karsilasirlar. Hastahiklarin
baslamasi ile ego tatminsizligi arasinda yakin bir iliski vardir. Egonun en 6nemli ihtiyaci,
kendini 6nemli hissetme, takdir edilme, onaylanma, yureklendirilme ve sevilme ihtiyacidir
(Chopra, 1990, s. 142- 143).

Sevilmedigini, onemsenmedigini, degersiz oldugunu hisseden kimsenin viicudu hasta olmaya
yatkindir. Ciinkii bu durumdaki kisinin bagisiklik sistemi gili¢slizlesmistir. Bagisiklik sistemi,
her tirlii duyguya karsi hassastir. Dinginlik, nese, aile ve arkadashk destegi bagisiklik
hiicrelerini tesvik eder. Kisinin bu ruh halinde olmasi i¢in de egosunun tatmin edilmesi
gerekir. Bu ylizden o6zellikle saglik c¢alisanlari, hastalara deger vermeli ve onlar

onemsemelidir.

Ego takdirle, yireklendirilmeyle ve sevgiyle beslenir. ilgi, egonun gidasidir. Eger bir
kimsenin, temel ihtiyaglarindan biri yerine getirilmemisse, bu durum, kotii sonuglara ve
hastaliga yol agabilir. Mutlu ve saglikli insanlardan, sevgi, takdir edilmislik ve onemlilik
duygularmin figkirdigini rahatlikla gorebiliriz. Ovgii, sevgi ve takdir, insanin iginde dengeli
ve akli basinda bir degerlilik duygusu yaratir. Bunlarin sahte iistiinliik ve kendini begenmislik
yarattig1 dogru degildir. Bunlar olmaksizin ego nereye bastigin1 bilemez ve ayaklari iizerinde
duramaz. Siirekli olarak, abartili degersizlik ve abartili kendini 6nemseme arasinda gider

gelir.

llgiye en cok ihtiyaci olan mutsuz ve sagliksiz insanlardir. Onlar hep ilgisizlikle
karsilasmislardir. Ne ekersen onu bicersin. Ilgi gérmek isteyen oncelikle baskalarina ilgi

gostermelidir, takdir gormek isteyen de dnce baskalarini takdir etmelidir.



Baskalarina yararh oldugumuzu hissetme ihtiyaci, ruhun vazgecilmez bir besin
kaynagidir (Schreiber, s. 41). Bu ihtiyacin1 karsilayan kimsenin de bagisiklik sistemi
giiclenir. Bagkalarina faydali olan insanlarin uzun émiirlii olmalariin sebeplerinden belki de

biri budur.

Her insan, bagkalarina faydali oldugunu hissetmek ister. Ego, kisiyi baskalarina yararh
olmaya dogru itiyorsa, onu gii¢lendirir ve mutlu eder. Bu duygu ve diisiincelerle hareket eden

doktor ve hemsireler, hastalar tarafindan ¢ok sevilir.

Asagidaki teknikleri uygulayarak sisirilmis egoyu normal seviyeye ¢ekebiliriz (Chopra, 2010,
S. 69).

* Omuz silktiginizde olaylar1 gereginden fazla biiyiitmenize gerek kalmiyor.

* Giildiigiiniizde, kendinizi fazla ciddiye almaya gerek kalmiyor kalmiyor.
* Sakinlestiginizde tahrik olma ortadan kalktyor.

* Kendinize bagka birine bakiyormus gibi baktiginizda, 6nemli olan tek kisinin siz olmasina

gerek kalmiyor.

* Bir vazgegme hissi duydugunuzda hakkini koruma gere§i ortadan kalkiyor, bagislamaya

yakin oluyorsunuz.

* Diger kisinin hakli olacaginin farkina vardigimizda yargilama geregi ortadan kalkiyor.

Egomuzun yasattig1 acilar

En biiyiik acilar1 egomuz yasatir. Onemsenmemesi gereken birgok olay1 énemser gurur,
kiskanghik ve kin duyariz. Birgok aligkanliklarimizi put haline getiririz. Onlar olmadan
yasayamayacagimizi disiiniiriiz. Edindigimiz yanlis bilgilere saplanir, saghigimizi ve

huzurumuzu bozariz. Egomuzla ilgili pek ¢ok sey bize aci verir.

Insanlarin ac1 esikleri farklidir. Arastirmacilar, deneklerin ellerinin arka yiiziine elektrik
soklar1 gibi uyaricilar vererek, hissettikleri rahatsizligi 1’'den 10'a kadar derecelendirmelerini
istemislerdir. Agrinin 6zdes sinir yollari boyunca iletildigi diigiiniildiigii icin herkesin asagi
yukart ayni agr1 sinyalini kaydedecegi diisiiniiliiyordu. Ancak bazilarinin kaydettigi agri

seviyesi 10 iken bazilar1 bunu 1 seviyesinde kaydetti. Bu da agrinin 6znel bir bileseni



oldugunu degil, aym zamanda bizim agriy1 degerlendirme seklimizin de tamamen
bireysel oldugunu gosterir. Bir yasant1 birinde derin yaralar birakirken bir baskasi iizerinde

hi¢ iz birakmayabilir.

Eric Hoffer diyor ki: “Gurur, zayif adamin giiclii taklidi yapmasidir."

Insana en c¢ok hata yaptiran duygular hirs, kibir, sehvettir. Bu duygular kisinin zevk
tuzaklardir. Kibirli olan kisi, o kibir sebebiyle asir1 giiven duyar ve riskli davraniglara girer.
Hirslhi kisi realite korliigli sebebiyle tehlikeleri goremez. Sehvetli kimseler de sonunu
diisiinmeden harekete gecer. Biitiin bu hirs, kibir ve sehvet bunlar1 barindiran kisilerin beden
dillerine yansir. Bu kisiler bu duygularinin bedelini ¢ok agir 6derler. Asil zafer kisinin
kendine kars1 kazandig1 zaferdir (Tarhan, Mesnevi Terapi, 2012, s. 79).

Egosu boyunu asan insanlar1 diizeltmek miimkiin mii? Sisik egolu kimse, diinyanin kendi
etrafinda  dondiiglinli sanir ve insanlarin kendisine muhta¢ oldugunu diisiiniir.
Onemsenmemesi gereken birgok olay1 énemser, gurur, kiskanglik ve kin duyar. Ego merkezli
insanlar, kibirli, kendilerini ¢ok fazla diisiinen kimselerdir. Onlar1 diizeltmek ¢ok zordur.

CUnku onlar kendilerinde hi¢ hata gérmezler.

Son derece yiiksek egolu kisiler, ne sekilde hareket ederlerse etsinler dogru yaptiklarini

diistintirler.

Amacimiz egomuzu ¢okertmek degildir. Davranislarimiz {izerindeki tepkisel hékimiyetini
gevsetmektir. Ego tansiyon gibidir, diisiigii de yiiksegi de zarardir. Ego tatmini insanlar

icin temel bir ihtiyagtir. Ancak sisirilmis ego hastalik belirtisidir.

Insanlarla olan iliskiniz yasam Kkalitenizi belirler. Insan, iliskileri i¢inde siirekli yeniden
tanimlanan bir varliktir. Diger insanlarla hi¢ iliskisi olmayan bir insan diisliniilemez.
Gelistirilmis yeni iletisim becerileri, hem bireyin, hem de toplumun hayatina zenginlik ve

sayginlik getirir.

Yiiksek egolu kimselerin, saglikli iliskiler kurmasi ¢ok zordur. iliski sorunlari, gercekte
iletisim yani diisiince aligverisi sorunlaridir ve yasamin degisik yonlerinde kendini gosterir.
Aile yagaminda anne-babanizla aranizda bu tiir sorunlar yer alabilir: Fikirlerinizi dinlemiyor,
diisiincelerinizi siirekli olarak bir kenara itiyor olabilirler. Ne zaman konusmaya kalksaniz,

kendinizi bir tartigma i¢inde buluyor olabilirsiniz.



Egosunun etkisi altinda kalan kisiler, fazla konustuklar1 ve karsilarindakilere konusma firsati
vermedikleri i¢in saglikli iletisim kuramazlar ve Ozellikle ruhen de saglikli olamazlar. Bu
insanlar, en son sOylenecek sozii ilk basta sdylediklerinden baslar1 sik sik derde girer. Az ve
0z konusmay1 beceremediklerinden, s6zii wuzatarak karsisindaki insanin, ilgisini
yitirdiklerinden yakinirlar. Bunun sonucunda hayatlari ¢cogu zaman stresli olur. Sagliklar1 da

bozulur.

Bu yaz1 oldugu gibi alintidir.
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