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Bolim 1

EMPATI MISINIZ?
Ik geleneksel tip egitimi almis bir doktor. Ben

Empatiye Giris
velUCLA'da
a nda bi pa i yili askin suredir tibbi uygulamalarimda,

benim gibi son derece hassas kisilerin tedavisinde uzmanlasiyorum. Her ne
kadar insanlarda genis bir duyarlilik yelpazesi mevcut olsa da, empatiler
dinyanin hem stresini hem de nesesini emen duygusal sungerlerdir. Her seyi
cogu zaman asiri derecede hissediyoruz ve baskalariyla kendimiz arasinda ¢ok
az korumamiz var. Sonug olarak, ¢cogu zaman asiri uyarilma karsisinda
bunaliriz ve yorgunluga ve duyusal asiri yiklenmeye yatkin oluruz.

Bu konu hakkinda hem profesyonel hem de kisisel olarak ¢ok tutkuluyum c¢inku
ben de empati olmanin zorluklarini ydnetebilmek icin 6zel stratejiler gelistirmek
zorunda kaldim. Bunlar, hassasiyetlerimi korumami sagliyor, bdylece onlarin
faydalarini en Ust dizeye c¢ikarabiliyorum.Bu ytizdenbircok! Nasil dengeli, guglu ve
mutlu bir empati olabileceginizi sizinle paylasmak istiyorum. Gelismek i¢in
baskalarinin enerjisini, semptomlarini ve stresini Ustlenmekten kacinmanin yollarini
6grenmelisiniz. Ayrica sevdiklerinizi ve akranlarinizi (aileniz, is arkadaslariniz,
patronlariniz, ebeveynleriniz ve romantik partnerleriniz) sizi en iyi nasil destekleyip
sizinle iletisim kurabilecekleri konusunda egitmek istiyorum. Bu kitapta size bu
hedeflere nasil ulasacaginizi gésterecegim.

teklif ediyorum Empat'in Hayatta Kalma RehberiGenellikle kaba, kalpsiz ve
hassasiyeti kiicimseyen bir dunyada, benzer hassas ruhlarin anlayis ve kabul
bulmalari icin bir kaynak olarak. icinde statiikoya meydan okuyorum ve spektrumun
neresinde olursaniz olun duyarlihigin nasil gérulecegine dair yeni bir normal
yaratiyorum. Hassas olmanin "yanlis" hi¢bir yani yoktur. Aslinda kendinizle ilgili en
"dogru" seyin ne oldugunu kesfetmek Uzeresiniz. Bu kitap araciligiyla,



yardimci ses programi, Empatlar icin Temel Araglar,ve empatilere yonelik atdlye
calismalarimda, kabilenizi bulabilmeniz, 6zgun olmaniz ve parlayabilmeniz igin bir
destek toplulugu olusturmak istiyorum. Duyarliliklarina saygi duyan insanlarin
hareketini desteklemek istiyorum. Sevgi cemberine hos geldiniz! Size mesajim umut
ve kabullenme mesajidir. Yeteneklerinizi kucaklamanizi ve empati yolculugunda tim
glcunuzu ortaya koymanizi tegvik ediyorum.

EMPATI NEDiR?

Empatlarin son derece reaktif bir ndrolojik sistemi vardir. Diger insanlarin
uyarimi engellemek icin kullandigi filtrelerin aynisina sahip degiliz. Sonug
olarak etrafimizdaki pozitif ve stresli enerjileri kendi bedenlerimize ¢cekeriz.
O kadar hassasiz ki, sanki bes yerine elli parmagi olan bir seyi elimizde
tutuyormusuz gibi. Biz gercekten super tepki verenleriz.

Arastirmalar, yiksek duyarliligin insanlarin yaklasik yizde 20'sini etkiledigini gosteriyor.

nufus, ancak kisinin duyarhliginin derecesi degisebilir.1Empatlar genellikle
"asiri hassas" olarak etiketlenir ve "daha kalin bir cilde sahip olmalari" séylenir.
Cocuklar ve yetiskinler olarak hassasiyetlerimizden dolayi desteklenmek yerine
utandirihyoruz. Kronik yorgunluk yasayabiliriz ve cogu zaman ¢ok bunaltici
hissettigimiz icin dunyadan c¢ekilmek isteyebiliriz. Ama hayatimin bu
noktasinda hicbir seye empati yapmaktan vazge¢mezdim. Evrenin sirlarini
hissetmemi ve en ¢ilgin hayallerimin 6tesindeki tutkuyu bilmemi sagliyor.

Ancak empatik yeteneklerim bana her zaman bu kadar inanilmaz gelmemisti.
Ben.

EMPATI OLARAK BUYUMEK

Gogu empatik cocuk gibi ben de asla uyum saglayamadim. Aslinda kendimi
yildizlardaki gercek evime nakledilmeyi bekleyen dinyadaki bir uzayh gibi
hissettim. On bahcemde oturup evrene baktigimi ve bir uzay gemisinin beni
evime goturmesini umdugumu hatirliyorum. Tek ¢ocuk oldugum i¢in tek basima
cok zaman geciriyordum. Hassasiyetimi anlayabilecek kimsem yoktu. Kimse
benim gibi gérunmuyordu. Her ikisi de doktor olan annem ve babam -ben yirmi
bes doktorlu bir aileden geliyorum- "Canim, sikilas ve daha kalin bir cilde sahip ol"
dediler ki ben bunu istemiyordum, hatta nasil yapacagimi bile bilmiyordum. BEN



kalabalik aligveris merkezlerine veya partilere gidemedim. Kendimi iyi hissederek iceri giriyordum ve
bitkin, basim déonmus, kaygili ya da daha 6nce yasamadigim bir agri ya da sizidan aci ¢ekerek
cikiyordum.

O zamanlar bilmedigim sey, herkesin vicudunu cevreleyen suptil bir
enerji alanina sahip olduguydu; nufuz eden ve onun 6tesine ingler, hatta
ayaklar kadar uzanan suptil, parlak bir i1sik. Bu alanlar duygular ve fiziksel
saglik veya sikinti gibi bilgileri iletir. Kalabalik yerlerde oldugumuzda
baskalarinin enerji alanlari bizimkilerle érttsur. Butun bu yogun hisleri
hissettim ama bunlarin ne oldugu ya da nasil yorumlanacagi hakkinda
hicbir fikrim yoktu. Kalabaliklarin icinde kendimi endiseli ve yorgun
hissediyordum. Ve en 6nemlisi kagmak istedim.

Los Angeles'ta bir genc olarak hassasiyetlerimi engellemek icin yogun sekilde
uyusturucuya bulastim. (Bunu size tavsiye etmiyorum!) O zaman, hassasiyetlerim
uyusmus halde basa cikabildim. Tipki arkadaslarim gibi partilere katilabiliyor, alisveris
merkezlerinde takilabiliyordum ve kendimi iyi hissediyordum. Bu ne kadar
rahatlaticiydi! Anilarimda, Zkinci Gérdis,Sezgilerimi ve empatik yeteneklerimi kapatmak
icin nasil uyusturucuya basvurdugumu yazdim. Ancak sabahin tcte Topanga
Kanyonu'nda Austin Mini Cooper'la 1.500 metrelik bir ucurumun Uzerinden gectigim
neredeyse trajik bir araba kazasindan sonra ailem 6lesiye korktu ve beni bir
psikiyatriste gonderdi.

Dogal olarak tum yol boyunca psikiyatristimle kavga ettim. Ama aslinda insan
formundaki bu melek, batin olabilmek icin hassasiyetlerimi benimsemem
gerektigini, onlardan kagmam gerektigini anlamama yardimci olan ilk kisiydi. Bu
benim bir empati olarak iyilesmemin ve kendimi kabullenmemin baslangiciydi.
Cocuklugumda yasadigim empatik ve sezgisel deneyimlerden ¢ok korktugum igin, bir
doktor ve kadin olarak gelisimimin bir parcasi da bu yetenekleri benimsemeyi
6grenmek oldu. Onlar degerlidirler ve beslenmeyi ve desteklenmeyi hak ederler. Bu
yuzden psikiyatri uygulamalarimda ve atdlyelerimde empatilere yardim etme
konusunda uzmanim.

BU DUNYAYA UYMADIGINIZI HISSETTIYSENiZ,
CUNKU Siz DAHA 1YISINI YARATMAK ICIN BURADASINIZ.

Yazar Bilinmiyor



Evet empati yapiyoruzolabilmekgizellesmek! Empati dinyanin ihtiya¢ duydugu
ilagtir.

EMPATH DENEYIMI

Simdi empati deneyimini daha ayrintili olarak inceleyelim. Kisisel olarak iliski kurup kurmadiginiza ya da
sevdiginiz bir kisinin ya da empati niteligine sahip bir meslektasinizin olup olmadigina bakin.

Oncelikle siradan empati ile empati sahibi olmak arasindaki fark nedir?
Siradan empati, zor bir ddnemden gecen baska bir kisi i¢in kalbimizin
atmasi anlamina gelir. Bu ayni zamanda bagskalarinin sevincli zamanlarinda
onlar i¢in de mutlu olabilecegimiz anlamina gelir. Ancak bir empati olarak
aslinda cogu insanin sahip oldugui filtreler olmadan, diger insanlarin
duygularini, enerjilerini ve bedenlerimizdeki fiziksel semptomlarini
hissederiz. Bagkalarinin GzGntusunu de, sevincini de yasayabiliriz. Ses
tonlarina ve vicut hareketlerine karsi asiri duyarlyiz. Kelimelerle
sdylemediklerini duyabiliyoruz, ancak s6zsuz olarak ve sessizlik yoluyla
iletisim kuruyoruz. Empatlar ilk édnce seyleri hissederler,Daha sonraBu, asiri
entelektiellesmis toplumumuzda ¢ogu insanin isleyisinin tam tersidir. Bizi
dinyadan ayiran bir zar yok. Bu bizi neredeyse dogduklari andan itibaren
savunmalari gelismis olan diger insanlardan ¢ok farkl kiliyor.

Empatlar, psikolog Elaine Aron'un Yiksek Hassasiyetli Insanlar veya HSP'ler
olarak adlandirdigi 6zelliklerin bir kismini veya tamamini paylasirlar. Bu 6zellikler
arasinda uyarilma esiginin dusuk olmasi, yalniz kalma ihtiyaci, 1s1ga, sese ve kokuya
duyarlilik ve buyuk gruplardan hoslanmama yer aliyor. Ayrica, son derece hassas
kisilerin yogun bir giinin ardindan sakinlesmeleri daha uzun strer ¢inku
sistemlerinin yuksek uyarimdan sessiz ve sakin duruma gecis yetenegi daha yavastir.
Empatlar ayni zamanda son derece hassas bir kisinin dogaya ve sessiz ortamlara olan
sevgisini de paylasirlar.

Ancak empatiler son derece hassas kisinin deneyimini daha da ileri géturdar.
olarak adlandirilan suptil enerijiyi hissedebiliriz. SaktiveyapranaDogu sifa
geleneklerinde bu enerjiyi kendi bedenlerimize ¢ekeriz. Son derece hassas
insanlar genellikle bunu yapmazlar. Bu kapasite etrafimizdaki enerjileri son
derece derin sekillerde deneyimlememize olanak tanir. Duygular ve fiziksel
duyumlar da dahil olmak Uzere her sey suptil enerjiden olustugu icin, baskalarinin
duygularini, acisini ve ¢esitli fiziksel duyumlarini enerjisel olarak i¢sellestiririz.
Cogu zaman bagka birinin rahatsizligini ayirt etmekte gucluk ¢ekeriz



bizimkilerden. Ayrica bazi empatilerin derin manevi ve sezgisel deneyimleri
vardir ve bunlar genellikle cok hassas insanlarla iliskilendirilmez. Bazi
empatiler hayvanlarla, dogayla ve onlarin i¢ rehberleriyle bile iletisim kurabilir.
Ancak son derece hassas bir kisi olmak ve bir empatik olmak birbirini diglayan
seyler degildir: ayni anda her ikisi de olabilirsiniz.

Empat olup olmadiginizi belirlemek icin bu turlerden bir veya birkagiyla iliskinizin olup

olmadigina bakin.

GENEL EMPATI TURLERI

Fiziksel Empatlar.Ozellikle diger insanlarin fiziksel semptomlarina
uyum sagliyorsunuz ve onlari vicudunuza ¢ekme egilimindesiniz.
Ayrica birinin iyi olma duygusuyla da enerji kazanabilirsiniz.

Duygusal Empatlar.Esas olarak diger insanlarin duygularini alirsiniz ve onlarin hem
mutlu hem de Gzgun duygularini singer haline getirebilirsiniz.

Sezgisel Empatlar.Sezgilerin artmasi, telepati, rayalardaki
mesajlar, hayvan ve bitki iletisimi, Karsi Tarafla temas gibi
olaganustu algilar yasarsiniz. Asagidakiler farkh tarleri ve bunlarin
nasil calistigini igerir:

* Telepatik Empatlarsimdiki zamanda baskalari hakkinda sezgisel
bilgiler alin.

* Onbilissel EmpatlarUyanikken veya riya goriirken gelecekle ilgili
Onsezilere sahip olmak.

® Ruya Empatlarihevesli hayalperestlerdir ve ruyalardan baskalarina
yardim eden ve onlara kendi yasamlarinda rehberlik eden sezgisel
bilgiler alabilirler.

* Medyumluk EmpatlariDiger Taraftaki ruhlara erisebilir.



*® Bitki Empatlaribitkilerin ihtiyaclarini hissedebilir ve onlarin 6zlyle baglant
kurabilir.

® Diinya EmpatlariGezegenimizdeki, glines sistemimizdeki ve hava kosullarindaki

degisikliklere uyum sagliyoruz.

° Hayvan Empatlarihayvanlara uyum saglayabilir ve onlarla iletisim
kurabilir.

Empatlarin cesitli ve guzel incelikli hassasiyetleri vardir. Yukaridaki tirlerden biri veya
daha fazlasi olabilirsiniz. Gelecek bélumlerde ayrica yiyecek empatileri (yiyeceklerin
enerjisine uyum saglayanlar) ve iliski ve cinsel empatiler (partnerlerinin ve
arkadaslarinin ruh hallerine, duygusalliklarina uyum saglayanlar) gibi belirli fiziksel ve
duygusal empati tiirlerini de tartisacagim. ve fiziksel saglik). Ozel yeteneklerinizi
tanimlamayi 6grendikce, bunlarin yalnizca hayatinizi zenginlestirmekle kalmayip ayni
zamanda baskalarinin iyiligi icin de kullanilabilecegini goreceksiniz.

ILISKI TARZLARI: iCE DONUK VE DISA DONUK
EMPATI

Fiziksel, duygusal ve sezgisel empatiler farkli sosyallesme ve diinyayla etkilesim
kurma tarzlarina sahip olabilir. Empatlarin cogu ice déntktlr, ancak bazilari disa
donuktar. Diger empatiler her ikisinin birlesimidir. Benim gibi ice donuk empatilerin
sosyallesmeye ve kuclik konugmaya karsi minimum toleransi vardir. Toplantilarda
daha sessiz olma egilimindedirler ve erken ayrilmayi tercih ederler. Cogunlukla kendi
arabalariyla gelirler, boylece kendilerini kapana kisilmis veya baskalarina bagimli
hissetmezler.

BIRCOK EMPATI KUCUK KONUSMALARI SEVMEZ. BU ONLARI YORUYOR.
Judith Orloff, MD

Yakin arkadas ¢evremi seviyorum ve cogunlukla buylk partilerden veya toplantilardan
uzak duruyorum. Ayrica havadan sudan konusmayi da sevmiyorum ve bunu yapmay hig

6grenmedim ki bu, ice dénuk tiplerde yaygin bir durumdur. Gruplarda sosyallesebilirim



genellikle asiri uyarilmis hissetmeden iki ila Ug saat 6nce. Arkadaslarimin hepsi benim
hakkimda bunu biliyor ve erken izin verdigimde bunu kisisel olarak algilamiyorlar.

Bunun tersine, disa donuk empatiler, sosyallesirken daha sézlu ve
etkilesimlidir ve ice donuk empatilere gore baskalariyla sakalagsmaktan daha fazla
keyif alirlar. Ayrica yorulmadan veya asiri uyarilmadan sosyal ortamlarda daha
uzun sure kalabilirler.

BIRI NASIL EMPATI OLUR?

Bircok faktor katkida bulunabilir. Bazi bebekler dunyaya digerlerinden daha fazla
hassasiyetle, yani dogustan gelen bir mizacla girerler. Aslinda yapabilirsin G6rmek
rahimden ciktiklarinda. Isiga, kokulara, dokunmaya, harekete, sicakhiga ve sese
cok daha duyarlidirlar. Ayrica hastalarim ve atélye katiimcilarimda g6zlemledigim
kadariyla bazi hassasiyetler genetik olarak aktarilabilir. YUksek hassasiyete sahip
cocuklar ayni 6zelliklere sahip anne ve babalardan gelebilir. Ayrica ebeveynligin
de bir rolU vardir. Cocukluktaki ihmal veya istismar yetiskinlerin duyarhlik
duzeylerini de etkileyebilir. Tedavi ettigim empatilerin bir kismi, duygusal ya da
fiziksel istismar gibi erken travmalar yasadi ya da alkolik, depresif ya da narsist
ebeveynler tarafindan buyutaldu. Bu, kendisini yetistiren ebeveynleri olan bir
cocugun gelistirdigi olagan saglikli savunmalari potansiyel olarak yipratabilir.
Yetistirilme tarzlarinin bir sonucu olarak, bu ¢ocuklar genellikle aileleri tarafindan
“gorulmediklerini” hissetmezler ve ayni zamanda duyarliha deger vermeyen
buyuk dunyada kendilerini gérinmez hissederler. Ancak her durumda, empatiler
strese karsi savunmayi digerleriyle ayni sekilde 6grenmemislerdir. Bu agidan
farkhyiz. Kizgin bir insan, kalabalk, gurultt veya parlak isik gibi zararli bir uyaran
bizi tedirgin edebilir cinkt duyusal asiri yuklenme esigimiz son derece dusuktur.

EMPATI BILIMI

Empati deneyimini aciklayan, bayuleyici buldugum cok sayida bilimsel
bulgu var.

Ayna N6ron Sistemi



Arastirmacilar sefkatten sorumlu 6zel bir beyin hucresi grubu kesfettiler. Bu
hucreler herkesin duygulari yansitmasini, baska bir kisinin acisini, korkusunu veya
sevincini paylagsmasini saglar. Empatlarin asiri duyarli ayna néronlara sahip
oldugu dusunuldigunden, diger insanlarin duygulariyla derinden yankilaniriz. Bu
nasil oluyor? Ayna néronlar dis olaylar tarafindan tetiklenir. Mesela esimiz
incindiginde biz de inciniriz. Cocugumuz agladiginda biz de tzullrtz, arkadasimiz
mutlu oldugunda biz de mutlu oluruz. Buna karsilik psikopatlarin, sosyopatlarin
ve narsistlerin bilimin "empati eksikligi bozukluklar" olarak adlandirdigi hastaliga
sahip oldugu dusundlmektedir (bkz. BolUum 5). Bu, diger insanlarin yaptigi gibi
empati hissetme yeteneginden yoksun olduklari anlamina gelir; bu, ayna néron
sisteminin az aktif olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Bu insanlara karsi dikkatli
olmaliyiz ¢inku onlar bunu yapabilecek durumda degiller.

kosulsuz sevgi.2

Elektromanyetik alanlar

ikinci bulgu ise hem beynin hem de kalbin elektromanyetik alanlar Urettigi
gercegine dayanmaktadir. HeartMath Enstitlisi'ne gére bu alanlar insanlarin
dusunceleri ve duygulari hakkinda bilgi aktariyor. Empatlar bu girdiye karsi
6zellikle duyarl olabilir ve bu girdi karsisinda bunalma egiliminde olabilirler.
Benzer sekilde, dinyanin ve gunesin elektromanyetik alanlarindaki degisikliklere
karsi siklikla daha guclu fiziksel ve duygusal tepkiler veririz. Empatlar, Dinya'nin
ve Gunes'in basina gelenlerin ruh halimizi etkiledigini ¢ok iyi biliyorlar.

zihin ve enerji.3

Duygusal Bulasma

Empatlara iliskin anlayisimizi gelistiren G¢uncu bulgu ise duygusal bulasma
olgusudur. Arastirmalar bir¢ok insanin etrafindakilerin duygularini algiladigini
g6stermistir. Ornegin aglayan bir bebek, hastane kogusunda aglayan bebekler
dalgasina neden olur. Veya is yerinde kaygisini yuksek sesle dile getiren bir kisi,
bunu diger calisanlara da yayabilir. Insanlar genellikle diger insanlarin

duygularini gruplar halinde yakalarlar. Yakin zamanda yayinlanan bir makale New
York Timesbaskalariyla ruh hallerini senkronize etme yeteneginin iyi iliskiler icin
cok 6nemli oldugunu belirtti. Empatlar icin ders nedir? Olumsuzluklarin bizi
yilkmamasi icin hayatimiza olumlu insanlari segmek.



Ve bir arkadasimiz zor bir dénemden gectiginde, kendimizi toparlamak ve
merkeze almak icin 6zel dnlemler almamiz gerekir. Bunlar 6nemli stratejiler

bu kitapta 6greneceksiniz.4

Artan Dopamin Duyarlihgi

Dérduncu bulgu, néronlarin aktivitesini artiran ve zevk tepkisiyle iliskili bir
ndrotransmiter olan dopamini iceriyor. Arastirmalar, ice donik empatilerin disa
donuklere gore dopamine karsi daha yuksek duyarliliga sahip olma egiliminde oldugunu
gostermistir. Temel olarak ice donuk empatilerin mutlu hissetmek i¢cin daha az dopamine
ihtiyaci vardir. Bu, neden yalniz vakit gecirmekten, okumaktan ve meditasyon yapmaktan
daha memnun olduklarini ve partilerden ve diger buyuk sosyal toplantilardan daha az dis
uyarima ihtiyac duyduklarini aciklayabilir. Bunun tersine, disadénukler canh olaylardan
aldiklari dopamin patlamasini arzularlar. Aslinda ¢ogu zaman ulasamazlar

bu kadar yeterli.5

Sinestezi

Ozellikle ilgi cekici buldugum besinci bulgu, "aynaya dokunma sinestezisi"
adi verilen olaganustu durumdur. Sinestezi, beyinde iki farkl duyunun
eslestigi norolojik bir durumdur; érnegin bir muzik parcasi duydugunuzda
renkleri gérmek veya kelimeleri tatmak gibi. Unli sinestetikler arasinda
Isaac Newton, Billy Joel ve Itzhak Perlman yer aliyor. Ancak ayna dokunusu
sinestezisi ile insanlar aslinda bagkalarinin duygu ve hislerini, sanki bu
duygular kendilerine aitmis gibi kendi bedenlerinde hissederler. Bu bir
empatinin harika bir nérolojik agiklamasidir.

deneyim.6

EMPATI HAYATIN HANGI ALANLARINI ETKILER?

Empati gunlik yasamin asagidaki alanlarinda mevcut olabilir:

* Saghik.Bana hasta olarak ve atélyelerime gelen empatilerin ¢cogu,
hassasiyetleriyle basa ¢citkmalarina yardimci olacak pratik becerileri
6grenmeden dnce kendilerini bunalmis, yorgun ve tamamen bitkin
hissediyorlar. Onlara siklikla teshis konuluyor



Agorafobi, kronik yorgunluk, fibromiyalji, migren, kronik
agri, alerji ve adrenal yorgunluk (bir ¢esit tukenmislik).
Duygusal duzeyde kaygi, depresyon veya panik atak
yasayabilirler. Butin bu konulari tartisacagizBolum 2.

* Bagimhhliklar.Bazi empatiler, hassasiyetlerini uyusturmak amaciyla alkol,
uyusturucu, yiyecek, seks, alisveris veya diger davranislara bagimli hale gelir.
Bazi empatiler farkinda olmadan kendilerini topraklamak icin yiyecek
kullandiklarindan asiri yemek yaygindir. Empatlar kolayca asiri kilolu hale
gelebilir ciinkii ekstra dolgu negatif enerjiye karsi koruma saglar. Iicinde
Bolum 3, daha saglikl basa ¢ikma mekanizmalarina bakacagiz.

* iliskiler, Ask ve Seks.Empatlar bilmeden toksik partnerlerle iliski
kurabilir ve kaygih, depresif veya hasta olabilirler. Narsistlere ve
diger ulasilmaz insanlara ¢ok kolay kalplerini verirler. Empatlar
sevgi doludur ve baskalarinin da éyle olmasini beklerler ama bu her
zaman gerg¢eklesmez. Ayrica partnerlerinin stresini ve 6fke veya
depresyon gibi duygularini, sadece onlarla etkilesime girerek ve
6zellikle hassas bir zaman olan sevisme sirasinda absorbe ederler.
icindeBolim 4Ve5, asiri yiklenmeden nasil saglikl bir iliski
kuracaginizi ve hayatinizdaki toksik insanlarla net sinirlar koymanin
yollarini 6greneceksiniz.

® Ebeveynlik.Empatik ebeveynler, ¢cocuklarinin duygularini ve acilarini absorbe
etme egiliminde olduklari icin cocuk yetistirmenin yogun talepleri karsisinda
kendilerini ézellikle bunalmis ve bitkin hissederler. IcindeBélim 6Ebeveyn olan
empatiler bunu yapmalarini engelleyecek beceriler 6greneceklerdir. Ayrica
empatik ¢ocuklar, hassasiyetlerinden dolayr bunalmis hissedebilirler. Bu
cocuklarin yeteneklerini gelistirmelerine ve gelismelerine yardimci olmak igin

ebeveynlerinin 6zel bir egitime ihtiyaci var.

* Is.Empatlar isyerlerindeki enerji vampirleri tarafindan tiikenmis hissedebilirler
ancak kendilerini korumak icin sinirlari nasil belirleyeceklerini bilemeyebilirler.

icindeBo6lim 7, empatiler merkezlemeyi 6grenecek ve



Asiri derecede tesvik edici olabilecek veya cok az mahremiyete sahip

olabilecek bir calisma ortaminda kendilerini yenilerler.

* Olaganustii Algisal Yetenekler.Empatlar, onlari daha sezgisel hale
getiren, insanlarin enerjisini hissedebilen, dénsezilere, hayvanlarla
iletisim kurmaya ve guclu riyalara acik hale getiren yuksek
hassasiyetlere sahiptir. icindeBéliim 8, bu yeteneklerle nasil saglam
bir sekilde guclendirilebileceklerine bakacagiz.

OZ DEGERLENDIRMEEmpat misiniz?

Bunu 6grenmek icin, her soruya "¢ogunlukla evet" veya "cogunlukla hayir" seklinde yanit vererek

asagidaki empati 6z degerlendirmesini yapin.
* Hic asiri hassas, utangag veya ice donuk olarak etiketlendim mi?
* Sik stk bunalmis veya kaygili miyim?
* Tartismalar ve bagirislar beni hasta eder mi?
Sik sik ortama uyum saglayamadigimi mi hissediyorum?
Kalabalik beni tiketiyor mu ve kendimi yeniden canlandirmak icin yalniz zamana mi ihtiyacim var?
® Gurultd, kokular ya da araliksiz konusanlar beni bunaltiyor mu?

* Kimyasal hassasiyetim var mi veya kasindiran giysilere karsi toleransim
dusuk mu?

* ihtiyac duydugumda erken cikabilecegim yerlere kendi arabamla gitmeyi mi tercih

ederim?

Stresle basa cikmak icin fazla mi yemek yiyorum?

* Yakin iliskilerde bogulmaktan korkuyor muyum?
* Kolayca urker miyim?

* Kafeine veya ilaglara guglu tepki veriyor muyum?

Aci esigim dusuk mu?

Sosyal izolasyona egilimli miyim?



® Baskalarinin stresini, duygularini veya semptomlarini 6zimsdyor muyum?

* Coklu gorevlerden bunaldim mi ve ayni anda tek bir sey yapmayi mi
tercih ediyorum?

* Dogada kendimi yeniliyor muyum?

® Zorinsanlarla veya enerji vampirleriyle birlikte olduktan sonra iyilesmek icin uzun

bir zamana ihtiyacim var mi?

¢ Buyuk sehirler yerine klcuk sehirlerde mi yoksa kirsalda mi kendimi daha iyi

hissediyorum?

* Bire bir etkilesimleri ve kticuk gruplari buyuk toplantilara mi tercih
ederim?

Simdi sonuclarinizi hesaplayin.

* Birila beg soruya evet yaniti verdiyseniz, en azindan kismi bir
empatisiniz demektir.

* Altiila on soruya evet yaniti verdiyseniz orta duzeyde empati
egiliminiz var demektir.

* On bir ila on bes soruya evet yaniti verdiyseniz, guclu empati
egilimleriniz var demektir.

* On besten fazla soruya evet yaniti verdiyseniz, tam gelismis bir
empatisiniz.

Ne dereceye kadar empati oldugunuzu belirlemek ihtiyaclarinizi ve bunlari karsilamak
icin 6grenmeniz gereken stratejileri netlestirecektir. Yasaminizda bir konfor alani
kazanmak icin bu ¢ok 6nemlidir.

EMPATI OLMANIN AVANTAJLARI VE ZORLUKLARI

Empat olmak hem avantajlari hem de zorluklari beraberinde getirir.



Ortak Avantajlar

Empat olmaya deger veriyorum. Duyarhligimin bana bahsettigi nimetlere her gin
sukrediyorum. Sezgisel olmayi, dinyadaki enerji akisini hissetmeyi, insanlari
okumayi, hayata ve dogaya bu kadar ac¢ik olmanin zenginligini yagsamayi
seviyorum.

Biz empatlarin pek ¢ok harika 6zelligi var. Kocaman kalplerimiz ve ihtiyaci olan ya
da daha az sansli olanlara yardim etme icgudimuz var. Bizler hayalperest ve
idealistiz. Ayni zamanda tutkuluyuz, deriniz, yaraticlyiz, duygularimizla temas
halindeyiz, sefkatliyiz ve buyuk resmi gorebiliyoruz. Bagkalarinin duygularini takdir
edebilir ve sadik dostlar ve dostlar olabiliriz. Sezgiseliz, ruhsaliz ve enerjiyi
hissedebiliyoruz. Dogal dunyaya karsi 6zel bir takdirimiz var ve orada kendimizi
evimizde gibi hissediyoruz. Dogayla, onun bitkileriyle, ormanlariyla ve bahceleriyle
rezonansa giriyoruz ve cogu zaman suyu seviyoruz. Ister bir banyonun rahim benzeri
Ik suyunda islanalim, ister bir okyanus ya da nehir kenarinda yasayalim, su bize
enerji verir. Ayrica hayvan dostlarimizla aramizda guglu bir sezgisel bag hissedebiliriz.
Onlarla siklikla insanmigs gibi konusuruz ve hayvanlarin kurtarilmasi veya hayvanlarla
iletisim kurulmasi konularina dahil olabiliriz.

Ortak Zorluklar

Empat olmanin zorluklariyla bas etmeye basladiginizda ve daha fazla basa
cikma becerisi kazandiginizda, Ger¢cektentim avantajlardan yararlanin.
Hastalarim ve atélye katilimcilarimda bildigim ve gérdugum ortak zorluklar
arasinda sunlar yer alyor:

° Asiri uyarilmak.Baskalariyla ayni savunmaya sahip olmadiginiz igin,
¢cogu zaman sinir uglarinizin ham oldugunu ve kolayca yanabilecegdinizi
hissedebilirsiniz. Her gtin kendinizi yenilemek ve rahatlamak igin yeterli
yalniz zamaniniz olmazsa, asiri uyarilmanin ve duyusal asiri yuklenmenin
toksik etkilerinden muzdarip olursunuz.

° Bagkalarinin stresini ve olumsuzlugunu absorbe etmek.Bazen bir
duygunun veya bedensel rahatsizlik hissinin size mi yoksa baskasina mi
ait oldugunu anlayamazsiniz. Baskalarinin sikintisini tstlenmek,



Acidan kayglya kadar icinizdeki gesitli fiziksel ve duygusal
belirtiler.

* Bir seyleri yogun bir sekilde hissetmek.Insanlar veya hayvanlarla ilgili
siddet iceren veya uzucu filmleri izleyemeyebilirsiniz cinku vahset cok
aci vericidir. Dinyanin yakind omuzlarinizda tastyabilir, hayatinizdaki
baskalarinin ya da haberlerde acilarina tanik oldugunuz kisilerin acilarini
hissedebilirsiniz.

Duygusal ve sosyal aksamdan kalmaliklar yasamak.Cok fazla insanla birlikte
oldugunuzda veya yogun duygular icinde oldugunuzda, duyusal asiri yiklenmenin

getirdigi rahatsizlik, olaydan sonra da uzun sire devam edebilir.

* Izole edilmis ve yalniz hissetmek.Diinya cok bunaltici gérindigu icin kendinizi
izole edebilir veya insanlardan uzak durabilirsiniz. Sonug olarak baskalari sizi
sogukkanl biri olarak goérebilir. Bircok empati gibi siz de ortaminizin guvenli
oldugundan emin olmak icin cevrenizi tarama konusunda asiri tetikte olabilirsiniz,
bu da baskalarinin bunu uzak durma sinyali olarak algilayabilecedi bir durumdur.
Ayrica, gercek olmayan insanlarin yaninda donup kalabilirsiniz, bu da mesafeliligi
ifade edebilir; ancak bu agik¢a koruyucu bir cihazdir. Bazi empatiler, digerlerini
uzakta tutmak igin cevrimici sosyallesmeyi tercih eder, béylece onlarin

rahatsizliklarini ve streslerini absorbe etme egilimi daha az olur.

* Duygusal tukenmislik yasamak.Bu kadar sefkatli olmanin bir
dezavantaji, insanlarin size hayat hikayelerini anlatmak icin akin
etmeleridir. Cocuklugumdan beri sanki “Sana yardim edebilirim” yazan
bir tabela tasiyordum. Bu nedenle empatiler digerlerine karsi net sinirlar
koymali ve "asiriya kagmamali".

* Isiga, kokuya, tada, dokunmaya, sicakliga ve sese karsi artan
hassasiyetle basa ¢cikma.Bir¢cok empati ve benim icin yuksek sesler
ve parlak isiklar aci vericidir. Vicudumuza nufuz edip sok veriyorlar.
Ambulans gecerken kulaklarimi tutuyorum. Isitme yapragi



Ufleyiciler ve guriltili makineler sarsicidir. Ayrica patlayici havai fisek
patlamalarina da tahammul edemiyorum. Beni Grkuttyorlar ve korkmus
bir kdpegin tepkisi gibi tepki veriyorum. Empatlarin gelismis bir irkilme
tepkisi vardir cunkd yogun duyusal girdilere karsi super duyarliyiz. Egzoz
ve parfum gibi guclu kokular ve kimyasallar midemizi bulandirir, alerjiye
neden olur veya bogulmamiza neden olur. Ayrica asiri sicakliklara karsi da
duyarliyiz ve klimayi sevmiyor olabiliriz. Firtina, sert rtzgarlar veya kar
yagisi gibi yogun hava kosullari vicudumuza enerji verebilir veya
tukenebilir. Pek cok empat parlak dolunaydan enerji alir, digerleri ise
bundan tedirgin olur.

* Yakin iliskilerde ihtiyaclarin ifade edilmesi.Empatlarin biriyle
ayni yerde yasarken veya ayni yatagi paylasirken 6zel ihtiyaclari
vardir. Cogu, rahat hissetmek icin ayri bir alana ve bazen de ayri
bir yataga ihtiya¢ duyar. Empatlarin partnerleriyle 6zel
intiyaclari hakkinda konusmalari 6nemlidir.

Her Cinsiyete Ozel Zorluklar

Bir empatin hassasiyetleri erkekler ve kadinlar icin farkh sekillerde zorlayici
olabilir, ancak elbette pek cok értisme vardir.

Ornegin erkek empatiler cogu zaman hassasiyetlerinden utanir ve bunlar hakkinda
konusmaktan cekinirler. "Yeterince erkeksi" olmadiklarini hissedebilirler. Cinsiyet
stereotipleriyle mucadele etmek zorunda kaldilar ve muhtemelen "aglayan bebek"
olmamalari ve "erkek gibi davranmalari" konusunda uyarildilar. Erkek cocuklarina "guclu
erkeklerin aglamadigi" 6gretilir ve hassas erkek ¢ocuklarin okulda "hanim evladi" olduklari
gerekgesiyle zorbaliga maruz kalabilecekleri 6gretilir. Erkek empatiler futbola, futbola veya
agresif temas sporlarina ilgi duymayabilir ve bu nedenle diger erkekler tarafindan dislanabilir
ve utanabilirler. Sonug olarak, erkek empatiler duygularini bastirabilir ve hatta sonunda bu
duygulara sahip olduklarini unutabilirler. TGm bu nedenlerden dolayi genellikle sessizlik
icinde aci ¢ekerler ve bu durum iliskilerini, kariyerlerini ve sagliklarini olumsuz yénde
etkileyebilir. Oldukg¢a hassas olan unlu erkekler arasinda Abraham Lincoln, Albert Einstein ve
Jim Carrey yer aliyor.

Hassas erkekleri inanilmaz derecede ¢ekici buluyorum. Alanis Morissette'in
"Savunmasiz Adama Ovgu" sarkisini seviyorum. Dengeli olabilmek icin erkeklerin
hassas yonlerine sahip olmalari gerekir. Asiri feminen erkeklerden bahsetmiyorum



erkeksi olmayi 6grenmemis, daha ziyade hassas olacak kadar guclt ve
savunmasiz olacak kadar guvenli, dengeli erkekleri temsil eden. Bu tur
adamlarin duygusal IQ'su yuksektir. Kendilerinin ya da baskalarinin
duygularindan korkmazlar. Bu onlari sefkatli ve cekici ortaklar, arkadaslar
ve liderler yapar.

Buna karsilik, Bati kalturindeki kadin empatilere duygularini ve "kadin
sezgilerini" ifade etmeleri icin daha fazla izin veriliyor, ancak dunyamiz
hicbir sekilde kadinsi gcu kucaklamiyor. Tarihin bdyuk bélimunde
kadinsilik ezildi. Karanlik Caglar sirasindaki Engizisyonu veya hassas
seylerin kaziga baglanarak yakildigi Salem cadi durugmalarini dastnun.
Gruplara sezgi hakkinda ilk kez konusmaya basladigimda, zarar
gorecegimden korkuyordum. Ancak ¢aglar boyunca bastiriimis kadin
kahinlerin kolektif enerjisine uyum sagladigimi fark ettigimde, buginun
farkh bir zaman oldugunu kesfettim. Artik sesimi ifade etmek ¢cok daha
guvenli, dolayisiyla rahatsizligim ortadan kalkti.

Benzer sekilde, kadin hastalarimin cogu, yanlis anlasiima, yargilanma
veya terk edilme korkusuyla hassasiyetlerini 6zgun bir sekilde ifade
etmekte isteksiz davrandilar. Empatik intiyaglarimizla ilgili iliskilerde
6zgun olmayi 6grenmemiz dnemlidir. Ayrica bazi kadin empatiler igin
empati karsilikli bagimhliga déntsebilir. O kadar buyuk kalpleri var ki,
bakicilik rollerine kapiliyorlar, kendilerinden ¢ok baskalariyla
ilgileniyorlar. Dengeli bir kadin empati, zamani ve enerjisiyle nasil sinir
koyacagini bilir. Dengeli bir sekilde, gtc¢lu bir kombinasyonla vermeyi ve
almayi 6grenir. Unli kadin empatlar arasinda Nicole Kidman, Jewel
("Sensitive" adli sarkisi empatiler hakkindadir), Winona Ryder, Alanis
Morissette ve Prenses Diana yer alir.

EMPATI “ASIRI HASSAS” DEGILDIR. ONLARIN BiR HEDIYESI VAR
AMA HASSASIYETLERINI YONETMEYI OGRENMELIDIR.

Judith Orloff, MD

EMPATI OLARAK GELISMEK: ASIRI YUKLENMEYI ONLEME
BECERILERI



Bu kitap boyunca, empatilerin zorluklari ydnetmelerine ve yeteneklerinin bircok
avantajini gelistirmelerine yardimci olacak becerileri paylasacagim. Her ne kadar
toplum, empatilerin "¢cok hassas" oldugunu sdylese ve "sertlesmemizi" 6nerse de,
ben empatileri, onlara odaklanarak hassasiyetlerini daha da gelistirmeleri konusunda
tesvik ediyorum. Empat olmak, onu yonetmeyi 6grendiginizde ¢ok buyuk bir
degerdir. Empatlar deli, nevrotik, zayif veya hastalik hastasi degildir. Onlar harika ve
hassas insanlardir, ancak hepimizin basa ¢ikmak icin araclara ihtiyaci vardir.

Hassas insanlarin 6grenmesi gereken bir beceri, onlara ¢ok hizli bir sekilde ¢ok fazla
sey geldiginde duyusal asir1 yuklenmeyle nasil basa ¢ikilacagidir. Bu onlari bitkin,
endiseli, depresif veya hasta birakabilir. Bircogumuz gibi siz de empatinizin agma/
kapama duigmesinin olmadigini hissedebilirsiniz. BuO/umsuzdogru. Size,
hassasiyetlerinizin kurbani olmak yerine onlarin sorumlulugunu nasil Gstleneceginizi
gOsterecegim. Kendinizi korunakli ve giivende hissettiginizde dinya sizin oyun alaniniz
haline gelecektir.

Guvenlik duygusu kazanmak i¢in asiri empatiye katkida bulunan bazi ortak
faktorleri taniyin. Tetikleyicilerinizi belirlemeye basladiginizda, durumu duzeltmek
icin hizla harekete gecebilirsiniz.

Bir empatin asir1 yik semptomlarini daha da kétulestiren sey nedir?
Yorgunluk, hastalik, telas, trafik, kalabalk, guraltala ortamlar, zehirli insanlar,
dusuk kan sekeri, tartisma, asiri ¢calisma, kimyasal hassasiyetler, cok fazla
sosyallesme ve partiler ve gemi yolculuklari gibi asiri uyarici durumlarda sikisip
kalma hissi. Bu kosullarin herhangi bir kombinasyonu bir empatin asiri yukinu
yogunlastirir. Bu nedenle sunlari aklinizda bulundurun: stres + disuk kan sekeri =
dram ve bitkinlik.

Bir empatin asir1 yiik semptomlarini daha iyi hale getiren sey nedir?Duyusal
asiri yuk yasadigimda her seyi yavaslatmam ve tim uyarilardan kopmam gerekiyor. Eger
gercekten siddetlenirse, solmakta olan bir ¢icek gibi hissediyorum ve iste o zaman
dinginlikten beslenmeye ihtiya¢ duyuyorum. Cogu zaman sesin veya parlak 1sigin
olmadigi bir odaya ¢ekiliyorum ve kendimi daha dusuk bir uyarilma duzeyine yeniden
ayarlamak icin uyuyor veya meditasyon yapiyorum. Duyusal asiri yiklemem asiri ise,
bazen butln bir giin veya bir hafta sonu boyunca yalniz kalmak gerekebilir. Yine de boyle
zamanlarda dogada kisa yurayusler yapabilirim ve gezilerimi isleri halletmek igin
sinirlandirabilirim. Sorun su ki, empatiler cogu zaman olaylari "ya hep ya hi¢" olarak
goruyorlar. Ya hareket halindeyiz ya da evimizin guvenli limanina ¢ekiliyoruz. Dengeyi
bulabilmeniz i¢in bu radikal durusu yumusatmanizi éneririm



ve gereksiz tecrit veya yalnizliktan muzdarip olmayin. Sizin icin neyin dogru olduguna
dair sezginizi dinleyin. Her birimiz ihtiyaclarimizi karsilamanin kendi yolunu
bulmalyiz.

Asiri yiiklenmeyle basa cikmak icin bir hasta bana sunlari séyledi: "Insanlarla
yalnizca bire bir temas katlanilabilir. Gruplar ¢cok yogun geliyor.” Baska bir hastam
bana soyle acikladi: “Geceleri herkes uyurken ve tium dinya dinlenirken baskiyi
azaltiyorum. GUnun gérunmez enerjik ugultusu diniyor ve rahatlayip
odaklanabiliyorum.”

Ayrica koruma, empatik asiri yuklenmeyi 6nlemek icin 6nerdigim temel bir
beceridir. Koruma, kendinizi korumanin hizli bir yoludur. Pek cok empati, pozitif
enerjilerin serbest akisina izin verirken toksik enerjiyi engellemek i¢in de buna
guveniyor. Bu beceriyi dizenli olarak kullanmanizi éneririm. Bir kisiden, yerden
veya durumdan rahatsiz oldugunuz anda kalkaninizi kaldirin. Havaalaninda, bir
enerji vampiriyle konusuyorsaniz bir partide veya tika basa dolu bir doktorun
bekleme odasinda kullanin. Koruma sizi, tikenmeyeceginiz guvenli bir balonun
icine sokar.

KORUMA STRATEJISI

Empatlar icin Koruyucu Goérsellestirme

Bu alistirmaya en az bes dakika ayirin. Sessiz ve korunakl bir alan
bulun. Kesintiye ugramayacaginizdan emin olun. Giysilerinizi
gevsetin ve rahat bir pozisyon bulun; 6rnegin yerde bagdas kurarak
veya bir sandalyede dik oturarak. Birka¢ derin, uzun nefes alarak
baslayin. Nefes alin, gercekten nefes aldiginizi hissedin ve sonra
nefes verin, gercekten buyuk bir nefes verin. Nefesin duygusalligini,
pranayla, kutsal yasam gucuyle baglantiyi hissedin.

TUum dusuncelerin gokyuzundeki bulutlar gibi akip gitmesine izin verin,
merkezinizi bulmak icin tekrar tekrar nefesinize donun. Ayak
parmaklarinizdan vicudunuza ve basinizin tepesine kadar uzanan bir enerji
cekirdegini hissedin. Buna odaklanmak sizi merkezde tutacaktir.

Bu rahat durumda, beyaz veya pembe isiktan olusan guzel bir kalkanin
vucudunuzu tamamen cevreledigini ve ondan birkag santim 6teye uzandigini
hayal edin. Bu kalkan sizi olumsuz, stresli, toksik veya mudahaleci her seyden
korur. Kalkanin korumasi altinda kendinizi hissedin



merkezli, mutlu ve enerjik. Bu kalkan olumsuzlugu engeller, ancak
ayni zamanda olumlu ve sevgi dolu olani hala hissedebilirsiniz.
Vucudunuzu koruyan kalkanin hissine alisin. Baska birinin enerjisini
emdiginizden stuphelendiginiz zaman kalkani gézunuzde
canlandirabilirsiniz.

Kapatmak icin i¢ten ice bu koruma icin “tesekkur ederim” deyin. Uzun,
derin bir nefes alip verin ve ardindan yavasca gozlerinizi acin. Odaya geri
don. Yuzde 100 vicudunuzun icinde olun.

Korumanin yani sira, empatiler icin gunlik kisisel bakim, iyi beslenmeyi ve stresi
en aza indirmeyi icerir. Ayrica bazi eylemler hem beden hem de ruh icin
merhemdir. Bunlar arasinda yalniz vakit gecirmek, pozitif insanlarla iliski kurmak,
dogada olmak, negatif enerjiyi temizlemek icin suya dalmak, meditasyon yapmak,
egzersiz yapmak ve enerji vampirleriyle sinirlar belirlemek yer aliyor. Empatlarin
bu kisisel bakim bigimlerini duzenli olarak hayatlarina dahil etmeleri gerekir.
Ayrica kisisel rittellere ve meditasyonlara da bayuk bir inancim var, érnegin
asagidaki gibi temellenme icin.

Topraklamanin ve Topraklamanin Gucu

“Topraklama” kendinizi topraklamak icin dinyaya baglanmanin bir yoludur.
Dldnyanin enerjisi stresli insanlara ilagtir. Topraga dokunmak, onun sifasini
ayaklariniza ve tum vicudunuza almanizi saglar. Topraklamanin saghgimiza
faydali oldugunu 6ne suren yeni bir bilim var; diinyanin elektronlariyla temas
halinde olmanin sinir sistemimizi sakinlestirdigine inaniliyor. Dogada ¢iplak
ayakla yurumek idealdir, ancak ¢imenli bir arka bahcede de iyidir. Ayak
tabanlarindaki bircok refleksoloji ve akupunktur noktasi nedeniyle ayaklariniz
dzellikle stresi topraklama konusunda iyidir. Bunlar ¢iplak ayakla yarumek ve
masaj yapmakla aktive edilir. Ayaklariniz dunyanin sifasini geri kalanlariniza
iletmek icin mukemmel bir konumdadir. Daha dolgun bir etki icin tim
vicudunuzu da yere koyabilirsiniz. Okyanus kenarinda sirt Gstu dinlenmeyi,
gokyuzune bakmayi seviyorum.

Ancak dogada olmak sizin icin bir secenek degilse asagidaki
gorsellestirmeyi evde, iste ve hatta sosyal bir durumda kullanabilirsiniz.
Ozel bir alaniniz yoksa her zaman ara verip disarida oturabilir veya
birka¢ dakikaligina banyoya gidebilirsiniz. (Yillardir banyo benim



Uyari seviyemi dusurmek icin bir toplantidan kagmam gerektiginde siginmak.)
Baskiyi azaltmak ve merkezinize donmek icin bu gorsellestirmeyi uygulayin.
GuUnde en az bes dakika kullaniyorum ve hastalarima 6gretiyorum. Bu
meditasyon ve kitaptaki diger meditasyonlarla, talimatlari bir kayit cihazina
okumak isteyebilirsiniz ve meditasyon yapmaya hazir oldugunuzda,
meditasyonu tekrar dinleyebilir ve meditasyonun icinde rahatlayabilirsiniz.

KORUMA STRATEJISI

Topraklama ve Topraklama Gérsellestirmesi

Kendinizi asir yuklenmis, endiseli veya korkulu hissettiginizde, uyarim seviyenizi
azaltmak icin biraz sessiz zaman ayirin. Yeniden sarj olmak icin yalniz olmak, basinci
azaltmaniza yardimci olacaktir. Bilgisayari ve telefonu kapatmayi unutmayin. Rahat
bir pozisyonda oturun ve vicudunuzu rahatlatmak icin birkag¢ derin nefes alin.
Gerginlik erimeye basladiginda dinginligi ve rahatlidi hissedin. Yapilacak hicbir sey
yok ve olacak hi¢bir sey yok. Sadece nefes alin ve rahatlayin. Dusunceler geldiginde
gokyuzundeki bulutlar gibi surtklenip gitmelerine izin verin. Onlara baglanmayin.
Yalnizca yavasca nefes almaya ve ardindan nefes vermeye odaklanin. Huzur

duygusuna baglandiginizda stresin vicudunuzdan ayrildigini hissedin.

Bu sakin i¢ alanda, vicudunuzun ortasindan bastan ayaga kadar
uzanan genis, guclu bir govdesi olan buyuk bir agaci hayal edin.
GuUcunu ve canli enerjisini hissetmek icin birkag dakikanizi ayirin.
Daha sonra agacin kdklerinin ayaklarinizin altindan buyudaguni ve
yere dogru kok saldigini, gittikce daha derine indigini, rahatlatici bir
saglamlik hissi yarattigini hayal edin. Kaygili oldugunuzda veya
korktugunuzda bu koklere odaklanin. Birakin kdkleriniz sizi Toprak
Ana'ya demirleyip dengelesin. Kendinizi bu sekilde koklendirmek,
hayat bunaltici hale geldiginde sizi merkezde tutacak ve koruyacak
icsel bir gl saglar. Gozlerinizi nazikge ve yavasca acarken
topraklanma hissini hissetmeye devam edin. Dengeniz
bozuldugunda bu gorsellestirmeyi kendinizi demirlemek icin
kullanabileceginizi bilerek disg dinyayasgeri donun.



Topraklama sizi guclu tutmak icin 6nemli bir beceridir.Korkulariniza veya bunalmisiik
duygunuza degil, ayaklariniza odaklanmak, kendinizi merkeze almanin hizli bir yoludur. Ayak
masajl ayni zamanda sizi kafanizdan ¢ikarip viicudunuza sokmak i¢in harikalar yaratir.
Duyusal asiri yuku azaltmak icin bu Topraklama meditasyonunu ve paylasacagim diger
meditasyonlari duzenli olarak uygulayin.

EMPATI OLMANIN BEREKETI

Benimle bu yolculuga basladiginizda, varliginizin, tatliliginizin, insanlara ve tim
hayata karsi sefkatli takdirinizin siz ve baskalari icin birer hediye oldugunu
unutmayin. Sezgileriniz ve rafine hassasiyetleriniz sifa veriyor. Kendinizi,
acikhginizi ve hissetme yeteneginizi takdir etmenizi istiyorum. Ne kadar 6zel ve
mukemmel oldugunuzun farkina varin. Kendinizi ger¢cekten gérdugunuzde
icinizdeki butunluk ve derinlikle baglanti kurabilirsiniz. O zaman empatinizin
tadini ¢ikarabilirsiniz; mesele de budur. Herkes seni anlamayacak ama sorun
degil. Bunu yapacak benzer ruhlari arayin, siz de onlari anlayacaksiniz. Cok guzel
bir baglanti hissi. Daha sonra bu kitabi ve ona eslik eden ses programini
kullanarak empati destek gruplarinin nasil olusturulacagini tartisacagim.Empatlar
icin Temel Ara¢lar.Destek grubunda kitabin bélumlerini okuyabilir veya ses
kaydini dinleyebilir ve ardindan empati olarak bilgilerin sorunlarinizla nasil
baglantili oldugunu tartisabilirsiniz. Bdyle bir destegi vermek ve almak inaniimaz
derecede 6zgurdur.

insan bilincinin evriminin ortasindayiz ve empatiler yol sahtecileridir. Bizden
basitce izolasyona ¢ekilmekten daha fazlasini talep eden hassasiyetlerimiz kutsal
bir sorumlulugu da beraberinde getiriyor. GUcimuzUu dunyaya tam olarak
yansitabilmemiz icin bunalmis hissetmekten nasil kacinacagimizi 6grenmemiz
hayati 6nem tasiyor. Empatlar ve tim duyarl insanlar, insanlik icin yeni bir
varolus biciminin 6n saflarinda yer alan 6nculerdir.

SenHassasiyet icin S Kusaginin bir parcasidirlar; sefkati ve sevgi dolu
nezaketi selamlayanlar. Insanligin daha kalp merkezli ve sezgisel bir
farkindaliga donusmesi icin hayati bir acilimi temsil ediyorsunuz. Baskalarina
nasil duyarli ve gucli olunacagini modelleyebilirsiniz.



Hassasiyetlerinizi ydonetmenize ve bunlari kisisel refahiniz ve daha blyuk fayda igin
kullanmaniza yardimci olma konusunda tutkuluyum. Tipki kendimi bir empati olarak
onurlandirmayi 6grendigim gibi, bu da beni inanilmaz derecede bitun hissettiriyor,
umarim siz de yeteneklerinizi onurlandirirsiniz. Bu kitaptaki bilgilerin, her zamankinden
daha fazla kendiniz olmaniz icin size gu¢ vermesini istiyorum. Bu yolculuga baslamak icin
size asagidaki onaylamayi sunuyorum.

EMPATH ONAYI

Empat olmanin ne demek oldugunu kesfederken ve yeteneklerimi kucaklarken, hassasiyetlerimi
onurlandiracagima ve kendime sevgiyle davranacagima yemin ediyorum. takdir edecegim

her gun kendimi.




Bolim 2

EMPATI, DUYGULAR VE SAGLIK

Baskalarinin Sikintisint Cekmeyi Nasil Durdurabilirsiniz?

Empatin vicudu diger insanlarinkinden farkhdir. Hissediyoruz

r sey. VMcudumuz gozeneklidir, dolayisiyla etrafimizdaki pozitif ve negatif
enerjileri kaslarimiza, dokularimiza ve organlarimiza emeriz. Bu sagligimizi
bircok dnemli sekilde etkileyebilir. Olumlu tarafi, diger insanlarin canhligini,
mutlulugunu ve sevgisini kendi icimizde hissedebiliyoruz. Bu harika
hissettiriyor ve ¢ok iyi bir ila¢! Bununla birlikte, diger insanlarin fiziksel
rahatsizliklarini, streslerini ve hayal kirikhigi, 6fke ve korku gibi olumsuz
duygularini da (dile getirilmeseler bile) hissedebiliriz. Empatlar olarak zehirli
insanlarin, gurultunun, siddetin, acelenin ve bagirmanin yanindayken
yorulabilir ve hasta olabiliriz.

Baska birinin fiziksel semptomlarini sanki kendimizinmis gibi
deneyimledigimiz, benim "empatik hastaliklar" dedigim durumu bile ortaya
koyabiliriz. Cocuklugumda otobuse bindigimde ruh halim aniden degisirdi.
Yanimdaki kisinin kaygisini veya acisini hissetmeye baslardim. Ya da buyuk bir
markete gittigimde gayet iyi hissediyordum ama oradan bitkin ve gergin bir halde
ya da daha 6nce hissetmedigim bir agriyla ¢ikiyordum. O zamanlar bas
dondurucu yemek secenekleri, zararli floresan aydinlatmalar ve uzun insan
kuyruklari yazanden bunaldigimi bilmiyordum. Sonunda tim bunlarin bana
kendim ve hastalarim hakkinda sdyledigi sey, bazi ortamlarin empatiler icin daha
stresli oldugu ve diger insanlarin duygu ve semptomlarinin bedenlerimize sikisip
kalabilecegiydi.

Bir empati olarak hayatta kalabilmek icin, hem diger insanlarin duygularini ve acilarini
6zimsemeyi naslil birakacagimizi hem de empati dostu olmayan asiri uyarici ortamlarda

kendimizi nasil temellendirecegimizi 6grenmek ¢cok 6nemlidir. ben sana 6gretecegim



bu bélumde bu beceriler. Kendini korumanin temellerini uygulayabildiginizde,
dunyada gezinmek cok daha kolay olacak, saghginiz ve saglikli yasam
duygunuz gelisecektir.

ANA AKIM TIBBA DONUSUN SINIRLAMALARI

Geleneksel saglik hizmetlerinin hassas insanlara yardim etme konusunda
bazi ciddi eksiklikleri vardir. Empatlara siklikla yanlis hastalik hastasi veya
nevrotik teshisi konulur; bu, savunmasiz oldugunuzda ve ihtiyac icinde
oldugunuzda sinir bozucu bir tedavi yontemidir veya Prozac gibi bir
antidepresan veya Valium gibi anti-anksiyete ilaclari regetesi icin bir
psikiyatriste gonderilebilirler. Xanax. Bunlar genellikle geleneksel tipta
depresyon ve anksiyete icin standart biyokimyasal tedaviler olmasina
ragmen, empatik asiri yiklenme icin 6nerdigim seyler degiller.

Ek olarak, ana akim tipta empatlara, duyusal uyarimi isleme
yeteneginin bozulmasiyla iliskili bir durum olan Duyusal Isleme
Bozuklugu teshisi konulabilir. Bu taniya sahip kisilerin kalabaliga, 1s1ga,
sese ve dokunmaya karsi “anormal derecede” duyarli oldugu
dusunultyor. Doktorlarin yuksek hassasiyeti, kendi zorluklari olan bir
hediye olarak gormek yerine, duyusal islemleme "bozuklugu" olarak
etiketlemesine karsiyim. Tip siklikla anlamadigi “farkli” her seyi patolojik
hale getirir. Empatlarin insan deneyiminin normal surekliliginde var olan
Ozel ozellikleri vardir. TUrimuzun muhtesem cesitliligini
orneklendiriyorlar.

Geleneksel tibbin sorunu, vicudun suptil enerji sistemini kapsayan
bir paradigmanin bulunmamasidir. Bu kavram, geleneksel Cin tibbi da
dahil olmak Uzere binlerce yildir kalturler arasi pek ¢ok sifa geleneginin
merkezinde yer almistir. Suptil enerji nedir? Vicuda nifuz eden ve onun
etrafinda santimetrelerce uzanan hayati yasam gucudur. Kutsal
sanattaki haleyi, basin Ustunden ¢ikan guzel beyaz 1s51g1 dusunun; bu
enerji bedeninin bir drnegidir. Hastalarinin chi olarak bilinen suptil
enerjisiyle calisan geleneksel Cinli tip pratisyenlerinin aksine, geleneksel
tip pratisyenleri hastalara teshis koyarken ve tedavi ederken bu referans
noktasini paylasmazlar; bu sizin kavramaniz icin cok 6nemli bir
sinirlamadir. Amacim saglik calisanlarini bu konuda yeniden egitmek.



Hak ettigimiz ilgi ve anlayisi alabilmemiz i¢in, enerjiye inanilmaz derecede duyarli
olan empatilere uygun sekilde davraniimalidir.

Psikoterapi uygulamalarimda geleneksel tip becerilerimi enerji tibbi,
sezgi ve maneviyatla birlestiriyorum. (Ses programimdaSezgisel Sifaci
Olmak,Saglik calisanlarinin ve hizmet mesleklerinde ¢alisanlarin da bu
becerileri gelistirmelerine yardimci oluyorum.) Hastalar bana
danistiginda aklimla dinliyorum ama ayni zamanda sezgilerimle ve
empati yetenegimle de dinliyorum. Bu ekstra bilgi, onlari tanimada bana
cok buyuk zaman kazandiriyor. Empati hastalarimi guglendirmek igin
onlara i¢ seslerine uyum saglamayi ve tukenen insanlarla sinirlar
koymayi 6gretiyorum, bdylece hassasiyetleri "hastalik" yerine gug, sevgi
ve canlilik kaynagi olabilir.

SAGLIGINIZI OPTIMIZE ETMEK: FIiZIKSEL VEYA
DUYGUSAL BIR EMPATSINIZ MI?

Empatlarin saghklarina bilingli bir yaklagim sergilemeleri hayati 6nem tagimaktadir.
Enerji seviyenizi optimize etmenin ilk adimi, fiziksel mi yoksa duygusal bir empati mi
oldugunuzu, hatta her ikisini de tanimlamaktir. Bunu bilmek, hassasiyetlerinizin nasil
calistigini anlamaniza yardimci olacaktir, bdylece dayaniklilik gelistirebilir ve kendinizi
tukenmekten koruyabilirsiniz.

Fiziksel empatiler diger insanlarin semptomlarini kendi bedenlerinde
hissederler. Mesela bir arkadasiniz karin agrisindan sikayet ediyor ve bir anda
bir empatin da karni agrimaya bashyor. Veya bir is arkadasinizin migreni var
ve bir empatin da basi zonklamaya basliyor. Fiziksel bir empati olmanin iyi
yani, diger insanlarin refah deneyimlerini 6zimseyebilmeleridir. Bir hastam
bana yoga dersi aldiginda empati yapan esinin sehrin baska bir yerinde
olmasina ragmen vicudundaki rahatlamayi hissettigini sdyledi. O da onun
yoga pratiginin faydalarindan yararlaniyor!

Duygusal empatiler esas olarak diger insanlarin duygularini yakalar.
Komedi izlerken depresif bir kisinin yanina oturabilir ve sinemadan
depresyonda hissederek ¢ikabilirler. Nasil? Film boyunca karsidaki kisinin
enerji alani empatin alaniyla érttstyor. Empat birine ne kadar yakinsa, o
kisinin duygularindan ve semptomlarindan o kadar ¢ok etkilenir. Sorun su
ki, duygusal empatiler cogu zaman hangi duygularin kendilerine,
hangilerinin baskasina ait oldugu hakkinda hicbir fikre sahip degildir. Onlar



farkina varmadan veya kendilerini nasil yeniden merkeze koyacaklarini bilmeden bagkalarinin
duygularina kapilabilirler. Bir hastamin bana sdyledigi gibi, "Son derece olumsuz veya 6fkeli
bir insanin yaninda olmaktan kendimi toparlamam tam bir giinimu aliyor."

Ama ¢6zumler var. Buyuk bir aha! Baska bir hasta olan Terry'nin ise
cocuklugundan beri annesinin kaygisini 6zimsedigini fark ettigi an.
Empatlarin buyuk kalpleri vardir ve cogu zaman bilingsizce sevdiklerinin
duygularini Ustlenirler. Ancak Terry bu dinamigin farkina vardiginda ona
sinirlar koymayi 6gretebilirdim. Annesinin kaygisiyla kendisi arasindaki enerjik
bagin kesildigini hayal etmesini sagladim. Bu, Terry'nin bir yandan annesinin
sefkatli kizi olarak kalirken bir yandan da saglikl bir sinir olusturmasina olanak
tanid.

Hem fiziksel hem de duygusal empatiler, yetenekleri gelistirildiginde iyi tibbi
sezgiler saglar. Baskalarinin semptomlarini empatik bir sekilde algilayarak
baskalarindaki hastaliklari teshis edebilirler. Ancak kendi sagliklarini korumak igin,
aldiklarini serbest birakma konusunda da beceri sahibi olmalari gerekir.

Tum empatilerin hedefi, negatif enerjiyi emmeyi nasil birakacaklarini
ogrenerek daha konforlu yasamlar surdirmektir. icglidiisel olarak bir baskasinin
acisini dindirmek isteyebilirizama bu bizim icin saglikl degildir. Hastalarimin ve
atolye katilimcilarinin rahatsizliklarina katlanmadan onlarin yaninda olmayi
dgrendim. Sik sik seminerler verdigim ve ayni anda yuzlerce kisinin énunde
konustugum icin kendimi topraklamam ve korumam cok énemli. Bu, sevdigim
6gretimi yapmama ve asiri uyarilma nedeniyle yipranmama olanak taniyor. Bu
kitap boyunca kendi hayatimda dengeli bir empati kurmak i¢in kullandigim etkili
araclari paylasmaya devam edecegim.

Fiziksel ve Duygusal Empat Oz Degerlendirmeleri

Saghginizi korumak icin fiziksel mi yoksa duygusal bir empati mi oldugunuzu
belirlemek 6nemlidir. Benim gibi sen de her ikisi de olabilirsin. Hangi tir empatiye
sahip oldugunuz hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmak, kisisel bakima yoénelik net
adimlar atmaniza olanak saglayacaktir. Iste ne tir bir empati oldugunuzu belirlemek
icin iki 6z degerlendirme.

OZ DEGERLENDIRMEBen Fiziksel veya Duygusal Bir Empat miyim?

IA FIZIKSEL EMPATS MI?



Kendinize asagidaki sorulari sorun:

* Hig aci ceken birinin yanina oturup ben de aci hissetmeye basladim
mi?

¢ Kalabalikta fiziksel olarak hastalanir miyim?

® Bana hastalik hastasi denildi mi ama belirtilerimin ger¢ek oldugunu biliyor

muydum?

* Bagkalarinin stresine kendi bedenimde fiziksel bir semptom
gelistirerek mi tepki veriyorum?

* Baziinsanlardan enerji alip, bazilarindan tukeniyor muyum?
* Yardimci olabilecek tedaviler almadan sik sik doktorlara mi gidiyorum?

* Kronik olarak yorgun muyum yoksa gizemli ve aciklanamayan
rahatsizliklarim mi var?

Kalabaliklardan sik sik yoruldugumu ve evde kalmayi mi tercih ettigimi mi hissediyorum?

* Vicudum sekere, alkole ve islenmis gidalara duyarlh mi?

DUYGUSAL BIR EMPATS MIYIM?

Kendinize asagidaki sorulari sorun:

* Baskalarinin kaygi, 6fke veya hayal kirikligi gibi duygularini algihyor
muyum?

® Bir tartisma ya da catismadan sonra duygusal bir aksamdan kalmalik yasar miyim?
Kalabaliklar icinde kendimi depresif veya kaygili mi hissediyorum?
* Insanlari dizeltip streslerini almak istiyor muyum?

* Baskalarinin duygularini ifade edilmemis olsalar bile
sezebilir miyim?

* Baskalarinin duygularini kendi duygularimdan ayirmak zor mu?
* Kendi ihtiyaclarimi ihmal edecek kadar baskalarini mi 6nemsiyorum?

¢ Zorinsanlarla ya da duygusal stresle basa ¢ikmak icin fazla mi yemek yiyorum?



® Sekerden, karbonhidratlardan veya diger belirli yiyeceklerden dolayi ruh halimde degisimler

yaslyor muyum?
0z degerlendirmeleri nasil yorumlayacaginiz asagida agiklanmistir:

* Bir kategorideki bir ila iki evet, kismen bu tur bir empati
oldugunuzu gdsterir.

* Ucila dort evet, orta derecede bu tir bir empati oldugunuzu
goOsterir.

* Bes veya daha fazla evet, kesinlikle bu tur bir empati oldugunuzu
goOsterir.

Fiziksel veya duygusal bir empati (veya her ikisi) oldugunuzu kesfetmek, kendiniz
ve dunyayla nasil basa ¢ikacaginiz hakkinda énemli bir bilgidir. Sen deli ya da
hastalik hastasi degilsin. Gelistirmeniz ve basaril bir sekilde yonetmeniz gereken
bir yetenege sahip, hassas bir insansiniz.

EMPATIK HASTALIKLAR

"Empatik hastalik" terimini, birinin kendisine ait olmayan semptomlar
gosterdigi hastaliklar anlaminda icat ettim. Evet, bunlari baska
insanlardan da kapmak mumkun! Bu tur belirtiler size aitmis gibi gelir
ama degildir; kafa karistirici bir durum. Mesela hastalarimdan biri olan
Alicia, astimli kiz kardesinin nefes darligini, kendisinde astim
olmamasina ragmen kendi vicudunda hissetmisti. Bagka bir hasta olan
Brian, karisina o kadar bagliydi ki, karisinin artritindeki alevlenmelerden
dolayi eli aciyordu. Bazi hastaliklar tamamen empatiktir.

Ancak daha sik olarak, diger insanlarin "hastaliklarini" tespit etmek, bir empatinin
zaten sahip oldugu semptomlari agirlastiracaktir. Agir vakalarda, empatik hastaliklar
insanlari kronik olarak hasta edebilir, eve kapatabilir ve sosyal kaygi nedeniyle felce
ugratabilir. Empatlar sosyal kaygiya egilimlidirler cinku insanlarin gruplar halinde
yaydigi ¢ok sayida sézlu ve s6zsuz sinyal karsisinda bunalima girerler; Empatlar da
reddedilmeye karsi duyarlidir. Bu bireyler, dinyanin stresini hissetmekten o kadar
bitkin ve tikenmis hale gelirler ki, islevlerini yerine getiremezler. Tekrar,



Geleneksel tip vicudun ince enerji sisteminin varligina
inanmadigindan cogu doktorun empatilerle ilgili neler oldugunu veya
acilarini nasil dindireceklerini anlayacak bir baglamlari yoktur.

Pek ¢ok hasta bana empatiyle ilgili su yaygin hastaliklarla geliyor:

® adrenal yorgunluk

* Hashimoto tiroiditi ve inflamatuar bagirsak hastalig
gibi otoimmun hastaliklar

* Agorafobi (disari cikma korkusu)

* fobiler (6rnegin kalabalik, araba kullanma veya buyuk stadyum etkinlikleri)
* kronik depresyon

* kronik yorgunluk

* fibromiyalji

= agri

* Panik atak ve sosyal kaygi

Yirmi yili agkin bir sire 6nce, psikoterapi pratigimde empatileri ilk kez tedavi
etmeye basladigimda, onlara semptomlari konusunda yeterince nasil yardimci
olabilecegimi bilmiyordum. Ben de empati kurmayi yeni yeni 6greniyordum.
Ancak dikkatli bir 6yku aldigimda, bu hastalarin cogunun sevdikleri bir kisiyle ya
da sikinti icindeki bir is arkadasiyla yakin temas halinde olduklarini ve bilmeden o
kisinin duygularini ve semptomlarini 6ziimsediklerini buldum. Iliski
kurabiliyordum ¢unkud bunu ben de yaptim! Diger empatiler dogal dunyadaki
dedgisikliklere guclu tepkiler verdi. Firtina sirasinda sirt agrisi daha da kotulesen
bir hastam vardi. Bazilari, gunlerin daha kisa ve karanlik oldugu kis aylarinda
ortaya ¢ikan bir depresyon olan mevsimsel duygusal bozukluk (SAD) yasadi.
Ayrica bircok empat dolunayda daha huzursuz ve endiseli hissederken, yeni ayda
daha sakin hissediyordu.



HAYATTA HASSAS INSANLAR COK ZARAR GOREBILIR
DUYARSIZ OLANLARDAN DAHA FAZLA, AMA ACILARINI ANLAR VE
OTESINE GECERLERSE, OLACAKLAR
OLAGANUSTU SEYLERI KESFEDIN.

Jiddu Krishnamurti

Empatlarin mukemmel hassasiyetlerinin ve onlari kontrol edememelerinin
farkina varmak, bu hastalari tedavi etme bicimimi 6nemli 6l¢ide degistirdi. Benim
isim onlara temel olusturma tekniklerini ve kendilerini korumak icin nasil saglikh
sinirlar koyacaklarini 6gretmek oldu. Empatik hastaliklarin dogru tedavisi, bu
hassas insanlari, semptomlarini tedavi etmek yerine, baskalarinin enerjisini ve
stresini emmeyi birakma konusunda egitmektir. Daha sonra yorgunlukla
mucadele etmeyi birakip, bunalima girebilir ve canli bir saglk yasayabilirler.

EMPATI VE iLAC

Pek ¢ok doktor empatlari tedavi ederken dogrudan antidepresanlara ve
antianksiyete ilaclarina basvuruyor, ancak ben bu tir hassas ruhlarda baslangicta
bunlari kullanmamaya c¢alisiyorum. Bazen hastalarimin kendilerine karsi daha
nazik olmalari ve hayatlarini kolaylastirmak igin kiicuk ayarlamalar yapmalari
gerekiyor. Mesela Jane, Los Angeles otobanlarinda arabasiyla giderken yogun bir
kayglyla yanima geldi. Cok sayida araba seridi ve her iki yonde hizla gecen devasa
kamyonlar onu bunaltti ve basinin donmesine neden oldu. Ben de dahil olmak
uzere pek cok empatinin otoyollara karsi bu nefreti var. Yuksek hizli trafik ve
UzgUn surucudler bazilarimizin kaldiramayacagi kadar fazla. Yillardir otoyollarda
arac kullanmadim!

Jane arabaya binmeden 6nce derin nefes egzersizleri yapmis ve araba
kullanmaya alismak icin otoyolda daha kisa yolculuklar yapmis olsa da bu
stratejiler yeterli degildi. Doktoru anksiyete 6nleyici ilaglar 6nerdi ama o
bunlari almakta rahat degildi. Jane'e basit bir alternatif sundum. Araba
kullanma kaygisini "Ustesinden gelmek" icin kendini ¢ilgina cevirmeye devam
etmek yerine, mimkun oldugunda otoyollardan kaginmaya ve benim yaptigim
gibi sehirdeki harika ara sokaklara girme izni verebilirdi. Jane bu ¢6zimle
buyuk bir rahatlama hissetti. Sadece daha fazla seyahat suresine izin verdi.
Ayrica kendisine baski yapmayi birakmasi konusunda da israr ettim.



"Diger insanlar gibi ol", pek ¢ok duyarli insanin yaptigi bir hatadir. Empatlarin genellikle
saygl duyulmasi gereken 6zel ihtiyaclari vardir ve bu ihtiyaclar normaldir. Kendimize karsi
nazik olmanin yollarini bularak basarisiz olmuyoruz ya da basa ¢ikmiyoruz. Bir soruna
daha yumusak ve daha kolay ¢6ztim, ilaca bagsvurmaya gerek kalmadan kaygiyi
gidermenin merhametli bir yolu olabilir.

Bununla birlikte, bazi empatiler travma veya stres nedeniyle kronik
olarak tukendiginde, biyokimyalarini yeniden dengelemek icin depresyon
ve anksiyete ilaclarina ihtiya¢ duyabilirler. Bu tdr ilaglari esas olarak kisa
vadeli olarak yaziyorum. Pek cok empatinin olumlu bir etki elde etmek icin
diger insanlardan ¢cok daha dusuk bir doza ihtiya¢c duymasini ilging
buluyorum. Ornegin, bir parca antidepresan son derece hassas hastalarim
icin harikalar yaratabilir. Ana akim bir doktor bunu plasebo tepkisi olarak
yazabilir, ancak ben buna katilmiyorum. Empatlar ilaclar dahil her seye
karsi daha duyarldir. Geleneksel tibbin etkili oldugunu disindigu olagan
dozlari cogu zaman tolere edemeyiz. ilaca ihtiyaci olan bir empati iseniz,
suptil enerjiyi anlayan ve vicudunuz icin en iyi dozu bulabilen buttnleyici
bir saghk uzmaniyla ¢alismanizi éneririm.

Ayrica agri kesici ilaglarin empatiyi nasil engelleyebilecegdine dair yeni
arastirmalardan da etkileniyorum. Ohio Eyalet Universitesi arastirmacilari yakin
zamanda Tylenol (asetaminofen) alan katilimcilarin baskalarinin talihsizliklerini
o6grendiklerinde, almayanlara gore daha az dehset yasadiklarini kesfettiler.

ilac.1Tylenol'Un empatiyi azalttigini bilmek édnemlidir, cinku elli iki milyon
Amerikal her hafta Tylenol iceren bir maddeyi aliyor!

EMPATI VE ADRENAL YORGUNLUK

Adrenal yorgunluk empatiler icin yaygin bir saglik sorunudur.
Hastalarimdan bazilari, bitkinlik, vicut agrilari ve sizilari, kaygi, net
disinme gucgligu ve uykusuzluk gibi semptomlarin bir koleksiyonu olan bu
sendromla geliyor. Sebebi nedir? Bir teoriye gbre adrenal bezler gelen
strese ayak uyduramiyor, dolayisiyla normalde enerji veren kortizol gibi
hormonlar tikeniyor. Empatlar ayni zamanda diger insanlarin
semptomlarini da absorbe ettiginden, bu onlarin stres seviyelerini artirir ve
onlari adrenal yorgunluga karsi savunmasiz birakir.



Asagida adrenal yorgunlugun tedavisine yonelik bazi ¢6zimler yer almaktadir.
Bunlar kullanmak semptomlari gidermeye ve enerjiyi geri kazanmaya yardimci olabilir.
Ancak unutmayin, bu ¢éztmler tek seferlik bir ¢c6zim degildir. Adrenal yorgunlugun
Ustesinden gelmek, bazi temel yasam tarzi ve diyet degisikliklerini gerektirir, boylece
empatiler enerjilerini uzun vadede etkili bir sekilde yonetebilirler. Asagidaki ipuclarinin
yani sira, bu kitap boyunca cesitli stratejileri tartisacagim.

KORUMA STRATEJISI

Adrenal Yorgunlugu Gidermek I¢in Ipuglari

® Tam gida diyeti yiyin.Islenmis ve abur cuburlardan, glutenden, sekerden ve

beyaz undan kac¢inin. (Daha fazlasini surada 6greneceksiniz:Bolum 3.)

* Diyetinize Himalaya Kirmizi Tuzunu ekleyin.Dusuk kaliteli tuzlari
ortadan kaldirin. (Tansiyonunuz yuksekse tuz aliminizi mutlaka
doktorunuza danisin.)

® Egzersiz yapmak.Dayaniklilik ve enerji olusturmak icin hafif egzersizler ve

esneme egzersizleri yapin.

* Meditasyon yapin.Meditasyon, dogal agri kesici olan
endorfinleri artirir ve stres hormonlarini azaltir.

* Kortizol seviyenizi 6lgmek icin kan testi yaptirin. Kortizol
seviyeniz dusukse doktorunuzun tavsiyesi dogrultusunda gegici
dogal kortizol replasmanini dustunudn.

* Cok dinlen.Uyku onarici ve iyilestiricidir.
® Her giin B vitamini alin.

* Akut fazda gunde 2.000 ila 5.000 mg C vitamini alin.



° IV C vitamini damlamasini distiniin(10.000 ila 25.000 mq). Bu, enerjinizi
ve bagisikliginizi artiracak ve adrenal saghginizi destekleyecektir. Butunsel
doktorlar siklikla bu tedaviyi sunar. Bunu soguk alginligina
yakalandigimda bagisiklik sistemimi guclendirmek icin yapiyorum.

® Hayatinizdaki enerji vampirlerini ortadan kaldirin.Kendinizi zehirli insanlardan
kurtarmaya calisin veya en azindan net sinirlar ve sinirlar koyun ki, onlar sizi

yormasinlar. (Bu konuda daha fazla bilgiB6lim 5.)

Ayrica kendinize karsi nazik olun ve pozitif kalin. Hastaliga degil sagliga
odaklanin. “Kendimi asla daha iyi hissetmeyecedim” veya “Zayifim ve
hastayim” gibi olumsuz dusuncelerle kendinizi hirpalamayin. Hayatinizda ne
olursa olsun, tutumunuzun kontrolt her zaman sizdedir. Adrenal yorgunlugu
gidermek icin kendinize sefkat gOstererek i¢ stresi azaltabilirsiniz.

EMPATI VE EGZERSIiZ

Duzenli egzersiz empatiler icin hayat kurtaricidir cunku fiziksel olarak gerginligi ve
negatif enerjiyi disar atar. Hareketsiz bir yasam tarzi, enerji akisinizin durmasina
neden olarak her turlu toksinin birikmesine neden olur. Stresin arttigini
hissettiginizde yuruyuse cikin, spor salonuna ya da yoga dersine gidin ya da biraz
esneme yapin. Kuvvetli egzersiz sistemimizi arindirmada muakemmeldir, ancak
hafif egzersiz de etkili olabilir. Hareket bizi esnek tutar, bdylece kaslarimiz
kasilmaz ve olumsuzluklara tutunmaz. Bu sekilde egzersiz zamani geriye
cevirerek daha genc ve daha canli kalmamiza yardimci olur.

EMPATILER ICIN KENDINI KORUMA: ZEHIRLI ENERJIYLE
MUCADELE ICIN 14 STRATEJI

Hastalarim siklikla sunu soruyor: “Duygularimin veya belirtilerimin bana mi yoksa

baskasina mi ait oldugunu nasil anlarim? Ve eger benim degilse, onlari nasil

birakabilirim?” Cevaplar mutlu ve enerjik bir insan olmanin anahtaridir.
Baskalarinin stresini veya semptomlarini absorbe ettiginizi ve negatif enerijiyi salivermeye ihtiyac

duydugunuzu dusunuyorsaniz uygulayabileceginiz bazi temel stratejiler asagida verilmistir. BEN



bu stratejileri hayatimda kullanacagim ve hastalarima ve atélye katilmcilarina 6gretecegim.

Hangilerinin sizin icin en iyi sonucu verdigini gérmek icin denemeler yapin.

Strateji 1. Kendinize su soruyu sorun: "Bu semptom veya duygu benim mi, yoksa bir baskasinin

mi?"

Birinin enerjisini emdiginizin bir ipucu, bir kisinin yaninda ani bir ruh hali veya
fiziksel durum degisikligi yasadiginizda bunu fark etmektir. Daha 6nce
endiseli, depresif, bitkin veya hasta hissetmediyseniz, su anda hissettiginiz
rahatsizhgin en azindan kismen baska birinden gelmesi muhtemeldir. Bu
kisinin yaninda olmadiginizda rahatsizliginiz azaliyorsa, bu kisi muhtemelen
size ait degildir!

Ancak bazen duygu veya semptom hem bagka bir kisiye hem de size ait
olabilir. Duygular dikkat ¢ekicidir, 6zellikle de sizin icin dnemli bir konu ile
ilgiliyse. Mesela babaniza karsi ¢coztulmemis bir 6fkeniz varsa, baskalarinin da
babalarina olan 6fkesini emersiniz. Ya da kronik hastaliktan korkuyorsaniz,
baskalarinin sahip oldugu kronik hastaliklarin semptomlarini benimsemeye
yatkin olursunuz. Empatlar, kendi baslarina ¢6zemedikleri duygusal veya
fiziksel acly1 Ustlenmeye daha yatkindirlar. Sizi tetikleyen sorunlari ne kadar
iyilestirirseniz, bu tir semptomlari baskalarindan alma olasiliginiz da o kadar
azalir. Onlari hala hissedebilirsiniz, ancak sizi o kadar derinden etkilemeyecek
veya tuketmeyecekler.

Strateji 2. Nefes alin ve bu mantrayi tekrarlayin

Olumsuzluk sizi vurdugunda hemen birkag dakika nefesinize odaklanin. Rahatsiz
edici enerjiyi disari atmak icin yavas ve derin bir sekilde nefes alin ve verin. Nefes
almak viucudunuzdaki olumsuzlugu dagitir. Nefesi tutmak ve yuzeysel nefes
almak, olumsuzlugun icinizde kalmasini saglar. Derin nefes alirken, ayni zamanda
bu mantrayi yuksek sesle, t¢ kez, sdylediginizi kastettiginizi ifade edecek bir
tonda tekrarlamanizi éneririm:

Gonderene iade. Goénderene iade. Gonderene iade.

Sesinizin gucu rahatsizhgi vicudunuzdan uzaklastirabilir, nefesiniz
ise rahatsizligi vicudunuza geri ileten aractir.



Evren.

Ayrica bu mantrayi séylerken bel omurganiz olan bel omurganizdan zehirli
enerjiyi solumaya odaklanabilirsiniz. Bel omurlari arasindaki bosluklar, kapmis
olabileceginiz semptomlari ortadan kaldirmak icin kanal gorevi gorur.
Omurganizdaki bu bosluklardan ¢ikan rahatsizhdi gézunuzde canlandirin.
Sagliksiz enerji vucudunuzu terk ederken ve yasamin dev enerji matrisiyle
karisirken, "Seni serbest birakiyorum" diye ilan edin.

Strateji 3. Sizi rahatsiz eden seylerden uzaklasin

Suphelenilen rahatsizlik kaynagindan en az yirmi metre uzaklasin. Rahatlama hissedip
hissetmediginize bakin. Yabancilari rahatsiz etme konusunda endiselenmeyin. ister
doktor muayenehanesinde, ister sinemada, ister halka acik baska yerlerde olun, koltuk
degistirmekten ¢ekinmeyin. Bir restoranda gurultulu bir grubun yaninda oturuyorsaniz,
orada kalip kendinizi rahatsiz hissetmenize gerek yok. Daha huzurlu bir masaya
gecmekten ¢cekinmeyin. Bunlar kendime bakmak icin kullandigim stratejiler. Belirli
enerjilere sevgiyle “hayir” demek guzeldir. Kendinize hareket etme izni vermek bir kisisel
bakim eylemidir.

Bu, gurultilt bir mezuniyet partisinde empati yapan bir arkadasimin bana sdyledigi
seydi. “GUrultu ve kalabalik cok yogun oldugundan bir streligine ayrilmak zorunda
kaldim. Aksam yemegi henuz servis edilmemisti ama kulaklarim ¢inliyordu. Ben
gergindim. Kutlamadaki grup aksam yemeginin ve dansin tadini ¢cikarirken ben de
arabamda siir kitabimla bir saat oturdum. Arkadaslarima biraz ara verip dinlenmem
gerektigini sdyledim, onlar da bunu anladilar. Sonunda partide eglendiler ve ben de
dénmeden 6nce kendimi toparlamak icin biraz sessiz zaman gegirdim.

Empatlar siklikla kendilerini bunaltici sosyal durumlarin icinde bulurlar. Bu
basiniza geldiginde, kendinizi yenilemek icin mola verdiginizden emin olun. Daha
sonra toplantiya donmek isterseniz daha sakin bir yerde olacaksiniz.

Strateji 4. Fiziksel temasi sinirlayin; sarilmak bir se¢imdir

Enerji gozler ve dokunma yoluyla aktarilir. Birinden rahatsizsaniz, sarilmak ve el ele
tutusmak da dahil olmak Uzere g6z temasini ve dokunmayi sinirlayin. Sevdiginiz
birine sikinti icinde sarilmak cogu zaman ikinize de fayda saglar, ancak eger onun
stresini Ustlenmekten c¢ekiniyorsaniz, sarilmayi kisa tutun. Onlara uzaktan sevgi
gbndermeye devam edebilirsiniz.



Enerjiden anlayan pek cok sifaci, ilk tanistiklari insanlara saygiyla su soruyu
sorar: "Sana sarilmanin bir sakincasi var mi?" Siz de izin isteyebilirsiniz. Sarilma
istegine guzel bir sekilde "hayir" demek de guzeldir. Bazen eger enerjimi onlarla
paylasmaya hazir degilsem insanlara "sarilmam" derim. Biriyle tamamen rahat
olana kadar, bir kisinin sirtina hafifce vurdugunuz tirden "yarim sarilmay!" da
secebilirsiniz. iliskide kendinizi daha glivende hissettiginizde, tam bir
kucaklagsmaya gecebilir ve bu konuda kendinizi iyi hissedebilirsiniz. Katilmak
istediginiz fiziksel temas tlru konusunda her zaman bir seceneginiz oldugunu
unutmayin.

Strateji 5. Suda detoks

Stresi ve empatik acilari gidermenin hizli bir yolu kendinizi suya batirmaktir.
Empatlar suyu sever! Epsom tuzu banyolari harikadir ve sakinlestirici magnezyum
saglar. Banyom yogun bir gundn ardindan siginagimdir. Suda olmak, otobus
egzozundan uzun saatler suren ucak yolculuguna, baskalarindan kapmis
olabilecegim sinir bozucu semptomlara kadar her seyi yok eder. Uzun bir gindn
ardindan en sakinlestirici olan banyonuza biraz lavanta esansiyel yagi eklemek
isteyebilirsiniz. Bir empati icin mukemmel bir kaglis, bizi rahatsiz eden her seyi
arindiran dogal mineral kaynaklarina dalmaktir.

Strateji 6. Sinirlari ve sinirlari belirleyin

Bunu asmanin bagka yolu yok: Hayatta kalmak ve gelismek i¢in insanlarla sinirlar
koymamiz gerekiyor. Birisi su tuketiyorsa paspas olmayin. Kisiyi dinlemeye ne kadar
zaman harcayacaginizi kontrol edin.“Hayir” tam bir ciimledir.Birine ihtiyaclarinizin ve
tercihlerinizin neler oldugunu séylemenizde bir sakinca yoktur: érnegin, "Uzgiinim
ama bu gece bir partiye gitmeye hazir degilim" veya "Bunu sakin oldugunda
tartisalim ¢unkd yapamam." bagirmaya tahammul et” veya “Su anda meditasyon
yapmam ve sessiz olmam gerekiyor” veya “Cozumleri tartismak istemedigin strece
birka¢ dakikadan fazla konusamam.” Bazen bizi taniyanlarla iletisim kahlplarini
degistirmek bir yeniden egitim surecidir, ancak nazik ama kati sinirlarda tutarh olmak
sizi enerji vampirlerinden koruyacaktir.

Strateji 7. Diger kisiyle aranizdaki kabloyu kestiginizi hayal edin

Birinin hos olmayan fiziksel veya duygusal durumuyla ¢ok fazla baglantili oldugunuzu
dusunuyorsaniz, karninizdan onun karnina uzanan bir i1sik kordonunu hayal edin.



ve sonra sevgiyle o kordonu kesme niyetini belirleyin. Kisiyle olan
baginizi tamamen kesmiyorsunuz; yalnizca tasidiklari istenmeyen
enerjiyle. Simdi bir makas aldiginizi ve o kisiyle aranizdaki istenmeyen
enerji arasindaki kabloyu kestiginizi hayal edin. Bu, daha dnce
bahsettigim hastam Terry'nin, annesiyle sevgi dolu bir bag kurarken
kendisini annesinin kaygisindan ayirmak icin kullandigi tekniktir.

Strateji 8. Yeniden toplanmak i¢in yalniz zamani planlayin

Empatlarin gugleriyle yeniden baglanti kurmak icin yalniz zamana ihtiyaclari vardir.
istenmeyen enerji topladiysaniz, kendinizi merkeze almak icin yalniz zaman gecirmeyi
planladiginizdan emin olun. Birkag dakika veya daha uzun sure her seyi sessize alin. Gurulta
yok, parlak isik yok, telefon gértismesi yok, mesaj yok, e-posta yok, internet yok, televizyon
yok veya konusma yok. Etrafta kimse yokken kendi enerjinizi hissetmek dnemlidir. Kendinizi
beslemenin bir yolu olarak kendinizin en iyi arkadasi oluyorsunuz. Dis uyaranlarin azaltilmasi
ayni zamanda olumsuzlugun temizlenmesini de kolaylastirir. Baskalarindan aldigim strese
karsi koymak icin ¢cok sessizlesiyorum ve kendi enerjim ve kalbimle baglanti kurmak icin ice
doénuyorum. Merkezimdeyken bagkalarinin rahatsizliklari bana yapismiyor.

BAZEN KENDI TEK BASINA CIKMAYA IHTIYACIM VAR. UZGUN DEGILIM. BEN
KIZGIN DEGIL. SADECE PILLERIMI SAR) EDIYORUM.

Kristen Butler

Strateji 9. Dogada vakit gecirin ve Topraklama uygulayin

Empatlar dogayi sever ve orada kendilerini rahat hissederler. Taze, temiz, yesil bir
ortamda ve suya yakin olmak olumsuzluklari temizler. Toprak sifa yayiyor. Bir cayirda
uzanmayl ve tiUm vucudunuzun enerjisini emmesine izin vermeyi deneyin. Bu harika bir
duygu! Daha dnce de belirttigim gibi Topraklama, ¢iplak ayakla ylarumek ve dinyanin
gucunu ayaklarinizda hissetmek anlamina gelir. Baskalarinin enerjisini bosaltmak icin
ciplak ayak parmaklarinizda ¢imleri hissedin veya kumda veya toprakta yuruyun.
Topragin besleyici ilacinin ayaklarinizdan gecerek sizi toprakladigini hissedin. Cok guzel
bir deneyim. Yalinayak olmayi seviyorum; aslinda, hava soguk olmadigi veya evde
olmadigim surece ayakkabi giymeyi hicbir zaman gercekten sevmedim.



Yilda en az bir kez kisisel inziva zamanini dinyadan uzaklastirmanin dnemini
guclu bir sekilde hissediyorum. Bu, dogada basinci azaltmak icin planli bir mola
veya sisteminizi yeniden kalibre edebileceginiz sakinlestirici bir yerdir. Big Sur,
California'daki muhtesem sekoya agaclari ve okyanus kenarindaki Esalen
Enstitisu'nde hassas insanlara her yil bir hafta sonu tatili sunuyorum. Bu,
katilimcilarin yavaslamalari, sezgilerine uyum saglamalari ve ruhlariyla daha
derinden baglanti kurmalari zamanidir. Ayrica her yil, sebekeden ¢ikip kendimi
yenilemek icin dogada birkag kisisel inzivaya cekiliyorum.

Strateji 10. Bol bol uyuyun ve sekerleme yapin

Uyku, bir empatinin bedeni ve ruhu igin iyilestirici bir merhemdir. Sinir sistemini sakinlestirir.
Empatlar yorgun olduklarinda stresi ve semptomlari absorbe etmeye karsi daha
savunmasizdirlar. Bu ylzden yeterince uyumak ¢ok énemlidir. Kisisel bakim kurali olarak, her
gece kendinizi yenilemek icin ihtiyac duydugunuz uyku zamanina saygi gésterin. Ozellikle
stresli hissediyorsaniz, fazladan uyumayi planlayin ve mumkuinse gun icinde kisa
sekerlemeler yapin. Uyku baska hicbir seyin yapamayacagi kadar iyilesir. Kendimi en iyi
sekilde hissetmek icin gecede sekiz saat uykuya ihtiyacim var.

Uyumadan 6nce, gunu dusundugunuzde veya meditasyon yaptiginizda sakin ve
huzurlu bir dénem énemlidir. Internet, sosyal medya, fatura édeme, yogun
konusmalar, haber programlari veya siddet icerikli televizyon yok (bazi insanlar yatak
odasinin sadece dinlenme, uyku ve seks i¢in olduguna inaniyor ve orada televizyon
bulunmasina izin vermiyor). Rahatlatici bir ortam, uyarilma seviyenizi azaltir, bdylece
daha iyi uyuyabilir ve ruyalarinizda farkli alemlere seyahat edebilirsiniz. Rahatga
uykuya dalmak ve acele etmemek empatiler icin 6zellikle saghklidir. Yataktan firlamak
yerine yavasca uyanmak da idealdir. Sabahlari rayalarinizi hatirlamaniza izin verin.
Yataginiz sifa tapinaginiz olsun. Bir empati benimle sakalasti: "Yatagimi cogu
insandan daha ¢ok seviyorum." Ben ilgili olabilir. Uykumu ve riya zamanimi da
seviyorum. Her ikisinden de yeterince yararlanamazsam sistemim bozulur ve diger
insanlarin stresini absorbe etme olasihgim artar.

Strateji 11. Cevrimici olmaya ara verin

Empatlarin, bizi ¢cok fazla bilgiyle bogan teknolojiden duzenli olarak
ara vermeleri gerekir. Facebook, Instagram ve Uzucu bilgiler iceren
haber akislari gibi cevrimici medya, duygularimizi tetikler ve uykuya
dalma yeteneg@imizi zayiflatabilir. Sanaldan enerji almak kolaydir



Bu nedenle dogada zaman gecirdiginizden, meditasyon yaptiginizdan veya sizi
yenileyecek diger cevrimdisi etkinliklere katildiginizdan emin olun. Ara sira hizh bir
teknoloji, ayni zamanda refah duygunuz icin de harikalar yaratacaktir.

Strateji 12. Seyahat icin temizlik ipuclari

Ister is ister eglence amacli olsun, seyahat etmenin stresi bizi normalde
gunlik yasamimiza girmeyebilecek zehirli enerjiye maruz birakabilir.
Havaalanlari, sikisik ucaklar veya trenler, oteller ve yeni insanlarla ugrasiyoruz.
Asagidaki oneriler daha rahat seyahat edebilmemiz, kalabaliktan ve yakin
cevreden bunalmamamiz i¢in yapilabilecek yontemlerdir.

Havalimanlarinda ve Ugcaklarda Nasil Odakli Kalinir?
Havaalanlari empatiler icin 6zellikle zor olabilir. Havalimanlari guraltuld,
kalabalik, telasli ve etrafta donen her turlu stresli enerjiyle dolu oldugundan,
empatiler icin 6zellikle bunaltici olabilir. Kaosla basa ¢ikmak icin kisisel enerji
balonunuza odaklanin. Etrafinizdaki rahatsiz insanlara odaklanmak yerine,
kendinizi sakinlestirmek icin kalp enerjinize konsantre olun. U¢agi beklerken
kisisel alan ¢cemberi olusturmak igin sik sik cantami ve kagitlarimi yanimdaki
koltuga koyarim. Birisinin oraya oturmasi gerekiyorsa ve o kisinin enerjisinden
rahatsiz olursam esyalarimi toplayip hareket ederim. Bahaneye gerek yok.
Bunu 6fkeyle degil sevgiyle yapiyorum.

Ucakta olmak ayni zamanda duyusal asiri yuklenmeye de neden olabilir.
Bu kadar kapali bir alanda insan yogunlugu, kacis olmadigi icin empatide
kayglyi tetikleyebilir. Ucusunuzu kolaylastiracak bazi ipuglari:

® Bagajinizi kontrol edin, bdylece bas Ustu kutulari icin kavga etmenize gerek kalmaz.

* Koridor tarafinda bir koltuk secin, bdylece kolayca disari ¢ikabilir ve gerekirse

banyoya siginabilirsiniz.

* Kalabahgin u¢aga binmesini dnlemek icin, diger yolcular u¢aga binene
kadar bekleyin ve ardindan rahatca yurayup koltugunuza oturun.



* Klima soguk olabilecedi icin sizi sicak tutacak kiyafetler
getirin.

* Sulu kalmak icin su getirin.

* Ucaktaki bayat, devridaim havasini arindirmak icin negatif
iyonlar Ureten boynunuza bir hava temizleyici takmayi deneyin.

* Istenmeyen glriiltiyi ortadan kaldirmak icin kulakliklari kullanin ve bunun yerine muzik

veya canlandirici sesli kitap dinlemenin keyfini ¢ikarin.

* Bagkalariyla olan konugmalari tiketmekten kacinin. Yabancilar hayat
hikayelerini empatilere anlatma egilimindedir. Biriyle konusmak
istemediginiz surece, etrafinizda "Musait degilim" mesajini veren bir
sessizlik konisi olusturun.

Meditasyon yaparak kendinizi merkezleyin.

* Herhangi bir tarbulans sirasinda dikkatinizi korkunuz yerine
ayaklariniza vererek toprakta kalin. Ayaklarinizin, havada otuz bin
fit yukseklikte olsaniz bile sizi merkezleyebilecek bircok guclu
refleksoloji noktasi ve akupunktur meridyenleri icerdigini
unutmayin. Sadece ayaklariniza odaklanmak kayginizi basinizdan
ayaklariniza yénlendirecek ve dogal olarak kaygi enerjisini serbest
birakacaktir.

Otel Odalarinda Nasil Odakli Kalinir?

Otel odalarinda 6nceki konuklarin geride biraktigi enerjiyi temizlemek igin, alani
arindirmak amaciyla gul suyu veya lavanta esansiyel yagi (veya her ikisini de)
puskirtmenizi éneririm. Ayrica negatif enerjiyi ortadan kaldirmak icin Uc Dakikalik Kalp
Meditasyonunu (asagida anlatilmistir) uyguluyorum. Yillar boyunca, en iyi enerjiye sahip
olani bulmak icin sik sik otel odalarini degistirirdim, ancak bir giin Taoist 6gretmenim
bana, bana verilen odaya bagh kalmanin ve enerjiyi kendim temizlemeye calismamin
daha guglendirici oldugunu sdyledi.



Seyahat ederken susuz kalmamaya ve topraklama i¢in duzenli proteinli yemekler yemeye
dikkat edin. Empatlar olarak 6gun atladigimizda, ¢cok fazla seker tikettigimizde veya
yeterince dinlenmedigimizde basimiz belaya girebilir; bunlar savunmamizi zayiflatan ve bizi
istenmeyen enerjileri absorbe etmeye hazirlayan secimlerdir. Baskalarindan stres aliyorsaniz,
nefes alip verme aligtirmasi yapin. Kendinizi asiri uyarilmis veya bitkin hissetmeye
baslarsaniz, meditasyon yapacak ve kendinizi merkezleyecek bir yer bulun. Tium bu
seceneklerle seyahat maceralarinizda kendinizi daha rahat hissedebilir ve daha eglenceli
vakit gecirebilirsiniz. Yeni kulturlerin ve cografyalarin tadini ¢ikarin ve empati kurmanin

faydalarindan keyif alin!

Strateji 13. U¢ Dakikalik Kalp Meditasyonunu Uygulayin

Duygusal veya fiziksel sikintiya karsi koymak icin, U¢ dakika kadar kisa bir stre
meditasyon yapmak icin kendinizi acil toksik durumdan uzaklastirarak hizli bir
sekilde yanit verin. Bunu evde, iste, parkta bir bankta ya da partilerde banyoda
yapabilirsiniz.

KORUMA STRATEJISI
U¢ Dakikalik Kalp Meditasyonu

Gozlerini kapat. Birkag derin nefes alin ve rahatlayin. Daha sonra
avucunuzu gégsuntzun ortasindaki kalp ¢akranizin tGzerine yerlestirin.
Gun batimi, gul, okyanus, ¢ocuk yuzu gibi sevdiginiz guizel bir gérinttye
odaklanin. Sevginin kalbinizde ve bedeninizde olustugunu hissedin. Bu
sevgi dolu duygunun sizi rahatlatmasina izin verin. Sevgiyle arindik¢a
zehirli enerji vicudunuzu terk eder. Sadece ¢ dakika boyunca
kalbinizdeki sevgi dolu sefkat ve bu enerjinin stresi temizledigini
hissederek meditasyon yapin. GUn boyunca bu meditasyonun ug¢ dakikalik
patlamalariyla kendinizi beslemek isteyebilirsiniz.

Bu sevgi dolu sefkati viicudunuzun belirli bolgelerine de
gonderebilirsiniz. En savunmasiz noktam bagirsaklarim. Bagka birinin
semptomunu Uzerime aldigimi hissedersem elimi karnima koyarim ve ona
sevgi dolu sefkat gonderirim. Bu rahatsizhgimi ortadan kaldiriyor. En hassas
noktaniz nedir? Boynun mu? Mesane enfeksiyonlarina yakalaniyor musunuz?
Bas agrisi mi? Toksik enerjiyi temizlemek icin bu boélgelere sevgi dolu sefkat
gonderin, bdylece oraya yerlesmez.



Bazen kendinizin yerine bagka birinin iyiligi Uzerine meditasyon
yapmak (ki bu da kalbinizi acar) daha kolaydir. Kendiniz Gzerine
meditasyon yapmakta zorlaniyorsaniz bunu yapin.

Kosulsuz sevginin merkezi olan kalbinize sik sik geri dénun. Stres altinda
oldugunuzda elinizi kalbinizin Uzerine koyun ve sicaklik, acilma ve sevgi
hissini hissedin. Korunuyorsun, seviliyorsun ve guvendesin.

Strateji 14. Tamamen bedeninizde mevcut olun

Empatlar vicudumuzda tam olarak mevcut oldugumuzda en iyi sekilde korunurlar.
Bedenden korkmak, ondan nefret etmek ya da bedensiz bir kafa olarak var olmak
yerine, onunla sevgi dolu bir iliski kurun. Istenmeyen enerjileri savusturmak icin
empatlarin bedenlerinde olmalari gerekir. Bedeniniz ruhunuzu barindiran tapinaktir.
Dusman olarak degil dost olarak gérun. Asagidaki meditasyon, daha mevcut ve
neseli olabilmeniz i¢in vicudunuzu tamamen yasamaya karar vermenize yardimci
olacaktir.

KORUMA STRATEJISI

Empat Bedeninizi Sevmek i¢cin Meditasyon

Guzel bir alanda yalnizlik icin zaman bulun. Zihninizi susturmaya zorlamayin,
bunun yerine kanallari degistirin. Birka¢ derin nefes alin. Her nefes almayi ve
nefes vermeyi hissedin. Vucudunuzun daha fazla farkinda olabilmek i¢in
kendinizi yavaslatin. Nefesinize, kutsal pranaya dondugunuzde olumsuz
dusuncelerin akip gitmesine izin verin. Onun hareketinin sizi daha derin
benliginize getirdigini hissedin. Enerjinizi bedeninizin, hicrelerinizin ve
organlarinizin sinirlari igerisine yerlestirin.

Ayak parmaklarinizin farkina varin. Onlari oynatin ve ayaklari uyandirmanin
guzel hissine dikkat edin. Daha sonra farkindaliginizi ayak bileklerinize getirin. Nefes
almaya devam ederken odaginizi bacaklarinizdan dizlerinize dogru hareket ettirin.
Daha sonra dikkatinizi gu¢lt uyluklariniza gekmeye devam edin ve onlarin ne kadar
topraklanmis hissettiklerine dikkat edin. Sizi ayakta tuttuklari icin i¢ten ice onlara
tesekkur edin. Daha sonra farkindahginizi cinsel organlariniza ve pelvik bélgenize
getirin. Bircok kadin burada sikilma sorunu yasiyor. Icten ice sunu séylemek

isteyebilirsiniz: “Seni taniyorum. sirtimi dénmuyorum



artik sen. Seni 6grenecegdim ve seni sevecegim. Sen benim bir
parcamsin."

Farkindaliginizi simdi karniniza tastyin. Orada herhangi bir
gerginlik, yanma veya baska bir rahatsizlik var mi? Burasi duygulari
isledigimiz ¢akradir. Karniniza sevgi dolu farkindalik getirerek bu
bdlgeyi rahatlatin ve iyilestirin. Simdi kosulsuz sevginin merkezi olan
kalp ¢akranizin bulundugu gogsunuze odaklanin. Onu arkadasin yap ki
kendini sevebilesin. Kalbinizden akan pozitif enerji dusunu hissedin.
Besleyici enerjiyi hissetmek icin buraya sik sik donun. Simdi bu
farkindahgi omuzlariniza, kollariniza, bileklerinize ve guzel ellerinize
genisletin. Her parmaginizi hissedin ve hareket ettirin. Bunlarin hepsi
kalp ¢akrasinin bir uzantisidir.

Daha sonra dikkatinizi boynunuza getirin. iletisim cakrasi bogaz bélgesinde
bulunur. Burada kendinizi ifade etmekten alikoyacak herhangi bir gerginlik
hissedip hissetmediginize dikkat edin. Bu bolgeye sevgilerinizi génderin.

Simdi guzel yuzanuza, kulaklarinizi, agzinizi, gozlerinizi,
burnunuzu ve kaslarinizin arasinda bulunan tgtnct gézunuzi
hissederek farkindaliginizi basiniza getirin. Burasi sezginin
merkezidir. Ayari yaparken zihninizde dénen mor renkler
gorebilirsiniz. Son olarak dikkatinizi basinizin Gsttne getirin. Bu
tac cakradir, beyaz 151gin merkezi, Ruh'la baglantinizdir.
Buradan yayilan ilhami hissedin.

Bu meditasyonu bitirmeye hazir oldugunuzda, bedeninizde var
oldugunuzu hissetme deneyimi icin icten ice “tesekkur ederim” deyin.
Kendinize sunu onaylayin: "Bedenlenmis bir empati olarak tim gucimu
ortaya cikarmaya hazirim." Birkag derin nefes alin. Daha sonra yavasca ve
nazik¢e gozlerinizi acin. Tamamen ¢evrenize dénun, vicudunuzun her
zamankinden daha fazla farkinda elun.

Bu on dort stratejiyi cok ¢esitli durumlarda uygulayabilirsiniz. Bunlari sik sik
kullanirsaniz vicudunuzda stres veya agri birikmez. Bunlari uygulamaya
devam ettik¢ce hassasiyetlerinizi korumanin buyuk faydalarini hissedeceksiniz.
Basarinin sirr1 pratiktir. Bu stratejiler sagliginizi guiclendirecek ve boéylece
kendinizi daha enerjik hissedeceksiniz. Baskalarinin acisini veya duygularini
algiladiginizi fark ettiginizde panige kapilmayin. Bu



olur. Olumsuzlugu temizlemek i¢cin ne kadar calisirsaniz calisin, dis eneriji iceri
sizacaktir, ancak burada paylastigim stratejilerle, kendinizi icinde buldugunuz her
tarla stresli durumda hizli bir sekilde kisisel bakima baslayabilirsiniz.

Saghgimiz s6z konusu oldugunda zihin-beden baglantisi gtcltdur.
Dasuncelerimizin derin bir fark yarattigini unutmayin. Olumsuz dusunceler,
yaslanmayi hizlandiran, bagisikligr azaltan, kaygiyi, kan basincini ve kalp
hastaligini artiran stres hormonlarinin akisini artirir. Ote yandan, olumlu
dusunceler vicudun dogal agri kesicileri ve iyi hissettiren hormonlar olan
endorfinlerin akisini artirarak saghgi ve sakinligi tesvik eder. Bu nedenle, kendi
kendinize olumlu konusmayi gelistirin. Ozellikle hasta oldugunuzda, stresli
oldugunuzda veya duygusal a¢idan perisan oldugunuzda kendinize sefkat
gostermeyi unutmayin. Kendinize her gin sunu onaylayin: "Mutlu ve saglikh
olmayi hak ediyorum" ve "Her zaman umut vardir." Olumsuz distnceleri olumlu
olanlarla degistirmek refahinizi artiracaktir.

Rahatlamak ve ister moral verici ister zor olsun, tim deneyimlerinizi ve arada
kalanlari akisina birakmak icin elinizden gelenin en iyisini yapin. Siktigimizda, bu
yalnizca acilyl daha da koétulestirir. Hastalarima sunu sdyluyorum: "Eger
cehennemdeyseniz rahatlayabilirsiniz ¢inku rahatlamak en azindan acinizi azaltir."
Ve cennette oldugunuzda -ki gittikge daha da fazla olacaksiniz- empati benliginizle
bunun her dakikasinin tadini ¢ikarin.

EMPATH ONAYI

Ben gucluydm. Seviyorum. Pozitifim. Hepsini temizleme gucum var
bedenimden olumsuzluk ve stres. Fizikselligimi kucakliyorum,
duygusal ve ruhsal saglik.




Bolim 3

EMPATI VE BAGIMLILIK
Alkolden Asiri Yeme'ye

mpatlar genellikle varolusun rahatsizligini kendi kendine tedavi eder
al usturucuya, sekse, yiyecege, kumara, alisverise veya diger bagimliliklara
yonelerek asiri uyarilmis olmak. Empatlar neden bu davranislara bu kadar duyarli?
Asiri duyarlihldimiz yazinden bunalabiliriz ve kendimizin ve bagkalarinin acilari da
dahil olmak Gzere "ok fazla hissedebiliriz". Bu duyusal asiri yuklemeyi nasil
yonetecegimizi bilemedigimiz icin, disuncelerimizi ve duygularimizi kapatmak,
deneyimledigimiz empatiyi azaltmak i¢in kendimizi uyustururuz; ancak bu
motivasyonun herkes farkinda degildir.

Arastirmalar Tylenol gibi agri kesicilerin empatiyi azaltabildigini
goOsterdiginden, belki de bu, empatilerin onlari kétlye kullanmasi icin
bilincalti bir cekimdir. Tedavi ettigim, bagimhliktan kurtulan hastalarin
cogu empati sahibiydi. Bu, hassas kisilerin neden alkol, recetesiz ilaglar
ve receteli ilaclar dahil agri kesicilere yoneldigini aciklamaya yardimci
olabilir.

Atodlye calismalarimda ve 6zel muayenehanelerimde, bagimliliklarla micadele eden
empatilerin, bu sagliksiz sekilde kendi kendilerini tedavi etmek yerine odaklanmanin ve
kendilerini korumanin yollarini 6grenmeleri gerekiyordu. Bir kadin bana soyle dedi:
“Yillarca duygularimi gémmek icin alkol kullandim. Rodeolari severim ama icmeden
gidemem. Kalabaliklarin arasinda olmak aci vericiydi. Kendimi korumayi 6grendikten
sonra kendimi guvende hissedebilir ve icki icmeden eglenebilirdim.” Baska bir adam
seyahat ederken cok icki iciyordu ama kendini korumayi 6grendikten sonra sunu fark
etti: "Sirf basa ¢ikabilmek icin herkesin enerjisinin beni yipratmasina ve havaalani barinda
icki icmesine izin vermek zorunda degilim." Her ne kadar bagimlihgin bazi bilesenleri



Genetik ve cevresel (alkolik ebeveynler tarafindan yetistirilmek gibi) bir
empati olmak 6nemli bir rol oynayabilir.

Bagimliliklar yoluyla hassasiyetlerimizle bas etmenin bedelini agir 6duyoruz.
Asiri uyarici bir dinyayi ydnetmeye calisirken bedenimizi, zihnimizi ve ruhumuzu
tuketerek hastalik, depresyon ve daha fazla kaygi yaratiyorlar. Bagimhliklar en iyi
ihtimalle duyusal asiri yuklenmeden yalnizca kisa sureli bir rahatlama saglar,
ancak uzun vadede calismayi birakir ve bunalmislik hissini daha da kotulestirir.
Yerli Amerikan geleneginde, alkoliklerin ve bagimlilarin kendilerini olumsuz
guclerin ele gecirmesine karsi savunmasiz biraktiklarina inanilir cinkt maddeler
onlarin ruhlari ve bedenleriyle temas halinde olmalarini engeller ve
olumsuzlugun yerlesmesini kolaylastirir. Bu herhangi birimizin gergeklesmesini
isteyecegi son sey!

Bu bolimde size bagimhliklara karsi saglikh alternatifler sunacagim. Bunlar,
tetikleyicileriniz hakkinda dikkatli bir farkindalk gelistirmenizi ve tartistigim
stratejileri kullanmaya hazir olmanizi gerektirir, boylece stresli oldugunuzda durtusel
olarak hareket etmezsiniz. Ister periyodik ister diizenli olarak bagimlilik yapici
davranislarda bulunun, amaciniz kicuk, korkmus, bagiml benliginizden daha buyuk
olmak ve daha guclu, son derece hassas bir kisi haline gelmektir.

KENDI TEDAVISININ ALTERNATIFLERI: STRATEJILER VE
COZUMLER

Empatlarin kendi kendine ilag tedavisine alternatiflere ihtiyaci var. On iki Adim
Programi, insanlarin temiz ve ayik kalmalarini destekleyen énemli bir
kaynaktir. Yaklasik otuz yildir, 6gretilerimin yani sira bir empati olarak kisisel
basa cikma becerilerimi de etkileyen On iki Adim Programlarinin Gyesiyim. Ilk
kitabimda, Zkinci Gértis,Ergen bir empati olarak beni nasil korkutan énseziler
yasadigimi ve baskalarinin enerjisini emerek nasil bunaldigimi anlatiyorum.
Hassasiyetlerimi kapatmak i¢in uyusturucu ve alkole yogun bir sekilde
bulastim. Ben ice donuk bir empatiydim. Bu yuzden arkadaslarimla ve
partilerde daha az kaygili olmak ve daha sosyal olmak icin madde kullandim,
bu da uyum saglamama duygularimi azaltti. O zamanlar ezici empatik
yeteneklerimi, sezgilerimi ve guvensizliklerimi yonetecek baska becerim yoktu,
bu yuzden onlari kapatmak i¢in harici bir seye uzandi. Bana ne oldugu
hakkinda hicbir fikrim yoktu, bu bircok empati icin de gecerlidir. Ile



Uyusturucu ve alkol tamponunda, sonunda baskalarinin enerjisini almadan
arkadaslarimla birlikte kalabaliga girebildim. Rahatladim: Kendimi normal hissettim.
Tabii ki maddeler cevap degildi. Neyse ki, hayatimin yikici bir yolda
oldugum ve kendime nasil yardim edeceg@imi bilemedigim o anlarinda, ilahi
rehberlik merhametli bir sekilde mudahale etti. Anlattigim yurek parcalayici
araba kazasindan sonraBolum 1, ailem hayatimdan endise etti ve beni bir
psikiyatriste gérinmeye zorladi. Bana kendimin tim yonlerini (entelektuel,
duygusal, fiziksel, empatik, sezgisel ve ruhsal) batinlestirmenin dnemini
ogretti. Ve bdylece bir empati olarak iyilesme yolculugum basladi. Bu
6grenmenin temel bir kismi On iki Adiml Programlarda gerceklesmistir.

Oz Degerlendirme ve On iki Adimli Programlar

Her ne kadar tum alkolikler veya bagimhilar diger insanlarin enerjisini absorbe
etmese de, bircogunun bunu yaptigini gézlemledim. Ne yazik ki, pek ¢cok empatiye
tani konulmamis durumda ve asiri uyarilmanin ve yuksek duyarliligin bagimlilik
davranislarini nasil kéruklediginin farkinda degiller. Bu nedenle, bagimhliklara
katilarak hassasiyetlerinizle basa ¢ikip ctkmadiginizi anlamak ¢ok 6nemlidir. Nereden
biliyorsunuz? Kendinize asagidaki sorulari sorun:

* Hi¢ sunu dusundum: “Fazla yemeseydim hayat cok daha iyi
olurdu? Yoksa icki mi?”

° Bir ay boyunca asiri yemeyi veya madde kullanmayi birakmayi denedigim ancak

tum iyi niyetime ragmen ancak birka¢ gun dayanabildigim oldu mu?

® Sosyal kayglyi veya diinyadan aldigim stresi hafifletmek icin kendi kendimi tedavi

ediyor muyum?

Empat olmanin getirdigi asir duyusal yuka yénetmek i¢in alkol, uyusturucu, yiyecek veya
diger bagimhhk yaratan davranislari kullandiginizdan sapheleniyorsaniz, asagidaki ifadeleri

degerlendirerek bununla nasil basa ¢ikacaginizi disinmek icin biraz zaman ayirin.

OZ DEGERLENDIRMEdurumlarda maddelere veya diger bagimhliklara yéneliyorum. . .



* Ister benim ister baskasinin olsun, duygulardan bunaldim.

* Duygusal aci icindeyim ve kendimi sinirli, kaygil veya depresif hissediyorum.
* Duygularim incindi.

Kendi cildimin icinde kendimi rahatsiz hissediyorum.

¢ Uyuyamiyorum.

Béyle bir durumda kendimi duygusal olarak givensiz hissediyorum.

Elestirildigimi, suclandigimi veya reddedildigimi hissediyorum.

Kendimi utangac, endiseli hissediyorum ya da sosyal olarak uyum saglayamiyorum.

* Evde izolasyondayim ve toplum icine ¢ikmak icin 6zguvene ihtiyacim var.
® Yorgunum ve enerji takviyesine ihtiyacim var.

Enerji vampirleri tarafindan tiikendigimi hissediyorum.

* Kagmak ve dunyaya kapanmak istiyorum.
Bu 6z degerlendirmeyi su sekilde yorumlayabilirsiniz:

* Tek bir ifadeye bile evet yaniti vermek, bazen hassasiyetlerinizle
basa ¢ikmak icin bagimlihga yoneldiginizi gosterir.

* ifadelerin iki ila besine evet yaniti vermek, duyusal asir yiiklenme
duygularini kendi kendine tedavi etme bagimlihigina orta derecede
guvendiginizi gosterir.

* Ifadelerden alti veya daha fazlasina evet yaniti vermeniz, bagimlilik yaratan
davranislara giriserek hassasiyetlerinizle buyuk élctide basa ¢iktiginizi gdsterir.

Kisisel farkindahk 6zgurlestiricidir. Utanma ve su¢lama yok. Bagimhlik yaratan
egilimlerinizin farkina vararak, empatik hassasiyetlerinizle nasil basa ¢ikacaginizi
anliyorsunuz. Artik bununla daha verimli bir sekilde basa ¢ikabilirsiniz. Empat
olmanin verdigi asiri duyusal yuka yonetmek icin bagimliliklari kullandiginizi
kesfederseniz, kendinizi iyilestirmek icin gerceklestirebileceginiz eylemler vardir.



Oncelikle bagimhhiginizi tanimlamaniz gerekiyor. Haftada ne kadar ictiginizi veya
diger maddeleri kullandiginizi durustge degerlendirin. Bunalmis hissetmeyle basa ¢cikmak
icin ne sikhkla asiri yemek yiyorsunuz? Kaygi duzeyinizi dusirmek veya hassasiyetlerinizi
kapatmak icin seks, ask, kumar, alisveris, is, video oyunlari veya internet gibi diger
bagimliliklara mi yoneliyorsunuz? Kendinize karsi sefkatli olun. Duygularinizi kendi
kendine tedavi etmenin bir modelini bulabilecek misiniz bir bakin. Haftada bir veya ayda
bir bile olsa kendi kendine ilag tedavisi, bagimlilikla ilgili bir sorununuz olabilecegini
gosterir.

ikincisi, sunun farkina varmak cok énemlidir Hicbir seyDisaridan
bakildiginda hicbir madde, kisi, is ya da para miktari sonucta kendiniz ve
hassasiyetleriniz konusunda kendinizi rahat hissetmenizi saglayamaz.
Mutluluk isin icindedir. Yasam boyu bir kesif sureci olan kendinizi tanimayi,
sevmeyi ve kabul etmeyi 6grenmelisiniz. Hassasiyetlerinizden ne kadar
kacarsaniz o kadar rahatsiz olursunuz. Buda'nin 6grettigi gibi dis siginak
yoktur. On ki Adim Programinda olmak, bu gercegin giciniin hayatimda
tekrar tekrar pekistiriimesi acisindan cok degerli oldu.

Uctinctist, bagimliiginizi ¢cdzmeye yénelik devam eden bir planda,
Adsiz Alkolikler (AA), Adsiz Narkotik (NA) veya Adsiz Asiri Yiyenler (OA)
gibi On Iki Adim toplantilarina katilmayi distnebilirsiniz. Adsiz
Kumarbazlar (GA) ve Adsiz Borc¢lular (DA) mali konularda yardimci
olacaktir. iliski odakl bazi harika On iki Adim Programlari arasinda Al-
Anon (alkoliklerin akrabalari ve arkadaslari i¢in), Adsiz Es-Bagimlilar
(CoDA) ve Adsiz Seks ve Ask Bagimlilari (SLAA) yer alir. Bu toplantilar
saglikli iliskiler kurmanizi destekleyecek ve ayni zamanda insanlarla
aranizda 0Ozellikle empatiler icin kritik olan net sinirlari nasil
koyacaginizi 6gretecek.

Bu programlarin tima ruhsal odaklidir ve bagimhliklarin (istesinden gelmek icin On ki Adim
modelini kullanir. Onlari denemenizi rica ediyorum. Stresli bir dinyada empatik yeteneklerinizi
yénetmek icin olumlu beceriler 6grenirken diger insanlarin hikayeleriyle baglanti kurabiliyor
musunuz bir bakin. O zaman hassasiyetlerinizi uyusturmak icin icmek, kullanmak, asiri yemek

yemek veya cinsel davranislarda bulunmak zorunda kalmayacaksiniz.

Teselliyi RUHTA BULMAK

On iki Adiml Programlarda maneviyat, iyilesen bagimlilarin sevgi enerjisine
baglanirken guclerini geri kazanmalari i¢in hayati Gneme sahiptir. Giyebiliriz



Insanlari memnun ederek, tehlikeyi sezme konusunda asiri tedbirli davranarak veya
baskalarindan gelen stresi savunma olmadan absorbe ederek kendimizi yok ederiz. On iki Adim
Programlari insanlara rahatsizhgi kendi kendine gidermek yerine daha yuksek bir gticiin
destegine erismeyi 6gretir. Ruh bize yardim etmek istiyor ama 6nce bizim ona ulasmamiz
gerekiyor.

Bagimliliklar sinsidir. En savunmasiz oldugumuz ve asir1 yuklendigimizde hizli
bir sekilde saldirirlar. Yalnizca iradeyle direnmek zordur. Onerdigim manevi siirec
bizi merkeze almak icin su sekilde calisiyor. Diyelim ki babaniz sizi elestiriyor ve
kirginliginiz cok yogun. Ya da belki is yerindeki bir grup enerji vampirinin icinde
sikisip kalmissinizdir ya da ¢ok fazla konusma, 1sik ya da gurulttden
bunalmissinizdir. Bu senaryolarin herhangi birinde, yalnizca rahatlamak istersiniz.
Bir sise saraba, cikolatali pastaya ya da pahal bir aligveris ¢ilginhdina yénelmek
yerine kaygilarinizi dindirmek i¢cin daha yuksek bir gtice baglanabilirsiniz.
Kendimizi sakinlestiremedigimizde ylUksek gucumuze yonelmek bizi sakinlestirir.
Bizi korkudan sevgiye kaydirir. Bizi ¢ilginca bir heyecan ve endise icinde birakmak
yerine, kalbimize geri getirir. Yiksek gucumuze yonelmek rotamizi duzeltir.

Maneviyat senin arkadasindir. Sizi iyiligin ve sevginin gercek gucuyle
sararak koruma saglar. Ruh'u dinlemek icin iceriye girmeyi 6grenmek, gece
veya gunduz istediginiz zaman, hak ettiginiz huzur ve koruma duygusuna
dogrudan erismenizi saglar. Maneviyat, Tanri, Tanrica, doga, sevdi, iyilik,
sefkatli evrensel zeka, kalbinizin gucu, hangi kavram sizde yanki
uyandiriyorsa o olarak dasunulebilir. Sizi, ilahi olanin bir uzantisi olduguna
inandidim sezgilerinize baglar. Empatlar genellikle son derece sezgisel
olsalar da, Ruh'la dizenli olarak uyum saglayarak sezgilerinizi daha da
gelistireceksiniz. Meditasyon, tefekkur, dua, dogada bulunma, manevi
kitaplar okuma, kutsal muizik dinleme veya On iki Adim toplantilarina
katilma yoluyla Ruh'la aktif bir bag gelistirmenizi siddetle tavsiye ediyorum.

Bir dahaki sefere bir icki almak, asiri yemek yemek veya baska bir
bagimhliga girmek tizere oldugunuzda birkac¢ dakika durun. Istahin, korkunun
ve kayginin ustesinden gelmenin sirrinin, bagimlilik yapan kuc¢uk benliginizden
ruhsal glicinuze gegmek oldugunu unutmayin. Asagidaki alistirmayla yuksek
gucunuze uyum saglama pratigi yapabilirsiniz. Sizi bunalmig bir yerden, iyi
hissetmek icin hassasiyetlerinizi uyusturmaniza gerek olmayan cok daha
buyuk bir bilince tasiyabilir.



KORUMA STRATEJISI
Daha Yiiksek Bir Glice AgIn

Her guin en az bes dakika boyunca yogun yasaminizi duraklatin ve yuksek
gucunuze baglanmak icin tum problem ¢6zmeyi birakin. Evde, parkta,
dogada sakin bir yerde oturun veya ofisinizin kapisini kapatin. Daha sonra
vicudunuzu rahatlatmak icin derin ve yavas nefes alin. DusUnceler araya
girdiginde, onlari gékyuzinde suzulen, gelip giden bulutlar olarak hayal
edin. Onlara baglanmayin. Nefesinizin ritmine dénmeye devam edin.

Sakin ve sakin bir durumda, onu nasil tanimlarsaniz tanimlayin, Ruh'un
huzuruna icsel olarak davet edin. Ruh enerjidir. Once disariya degil, icinize
bakin, o zaman Ruh'u hissetmek daha kolaydir. Ruhu bedeninizde ve
kalbinizde hissedin. Fazla dustinmeyin. Sevginin sicakliginin kalbinizi actigini
ve vucudunuza akmaya basladigini hissedin. Yuksek guctinuzu hissedin;
onun enerjik hissini gercekten hissedin. Bu bir batanlik deneyimi midir?
Canlandirici bir duygu mu? Her seyin yolunda oldugu hissi mi? Ne
hissederseniz hissedin, bu hissin tadini ¢ikarin. Acele etme. Baski yok. Guzel
duygunun icinize girmesine izin vermek icin zaman ayirin. Yuksek gtctinizin
nasil bir his oldugunu anladiginizda, onunla tekrar tekrar baglanti
kurabilirsiniz.

Ayrica Ruh'tan ézel yardim da isteyebilirsiniz. Ornegin, "Litfen bana
zorbalik yapan patronumun 6fkesini Ustlenmeme yardim edin" veya
"Lutfen sosyal durumlarda kaygimi giderin" veya "Lutfen partnerimin
hassasiyetlerimi anlamasina yardimci olun." En iyi sonuglari elde etmek
icin meditasyon basina bir istege odaklanin. Bu, istegin daha etkili
olmasini saglar ve sonuglari izlemenizi kolaylastirir.

Bu meditasyonu bitirmek icin, Ruh'a icten bir "tesekkur ederim" deyin ve bu
deneyimi onurlandirmak icin kicuk bir saygiyla egilin. Daha sonra yavasca ve
nazik¢e gozlerinizi agin.

Bunaldiginizda hizli bir rahatlama bulmak icin bu meditasyonu uygulayin. Ruh'la ne kadar ¢ok
baglanti kurarsaniz, o kadar kolaylasacaktir. Bu koruma ile diinyadaki pozitif enerjileri iginize
cekme konusunda kendinizi daha glivende ve daha 6zgur hissedeceksiniz. Empat olmanin

armaganlarindan biri artan nesenin tadini ¢ikarabilmektir.



sefkat, huzur ve tutku; ruhu besleyen deneyimler. Bagimliliklarin
ustesinden geldikce hayatta olumlu ve guzel olani hissetmenin 6nunu
acariz.

Kendimi korumak ve merkezlemek icin, bilingli baglantimin canl ve iyi
oldugundan emin olmak i¢in gunde bircok kez Ruh'la baglanti kurarim. Bazen
on saniyelik bir kayit oluyor ama programima bagli olarak daha uzun da
olabiliyor. Ayrica paylastigim Uc Dakikalik Kalp Meditasyonu gibi diger koruma
stratejilerini de uyguluyorum.Bolum 2. Ayrica toparlanmak icin yalniz zaman
ayiriyorum ve evdeyken stresimi atmak i¢in Epsom tuzu iceren kivetime
athyorum. Bagka birinin enerjisinin beni etkilemesini dnlemek icin de kalkan
kullaniyorum ve oradaki guzellikleri hissetmek icin dogada yuruyorum. Bu
kitapta 6nerdigim koruma tekniklerini de dizenli olarak kullanmanizi tavsiye
ediyorum. Ozellikle bir bagimlilikla mucadele ediyorsaniz, fiziksel, duygusal ve
ruhsal saglginizi gelistirmenize yardimci olacaklardir.

ICIMDEKI RUH HER TURLU BAGIMLILIKTAN DAHA BUYUK
KORKU. BEN KORKUM DEGILIM. BEN DAHA BUYUGUM.

Judith Orloff, MD

EMPATIK YEMEK: GIDA, KILO VE ASIRI YEMEK

Psikiyatri pratigimde empatlar arasinda asiri yeme ve yeme bagimliliginin yaygin
oldugunu gozlemledim. Gida ilagtir. Bir empatin hassas sistemini dengeleyebilir
ama ayni zamanda onu bozabilir. Yeme bagimliligi asiri yemege karsi kontrol
edilemeyen bir istektir. Ruhsal temelli olmayan pek cok diyet ve kilo verme
programi, bu asiri yiyicilerde genellikle kalici bir basariya sahip degildir. Spesifik
bagimlilik genellikle seker veya karbonhidratlara yoneliktir. Buna karsilk,
periyodik asiri yeme daha az siddetlidir ve daha az bagimhlik yapar, ancak yine de
saglik agisindan tehlike olusturur.

Yiyecek bagimlihgi ve asiri yemek neden empatiler icin bu kadar zorlayici
olabilir? Bazi cevaplar icin yirminci ylzyilin basindaki inancg sifacilarina bakalim.
Bu kadinlar genellikle asiri derecede obezdi. Hastalarinin acisini ve
semptomlarini Ustlenmekten kendilerini korumak icin agir olmalari gerektigini
iddia ettiler. Her ne kadar bu basa ¢ilkma mekanizmasi



Bu acidan etkili olsa da, kendinizi korumak icin sizinle paylagsmak istedigim daha
iyi baska secenekler de var.

Asiri kilo, baskalarinin stresini absorbe etmeye karsi kendinizi korumanin bir
yoludur. Eklenen kilolar kendinizi daha saglam hissetmenize ve olumsuzluklari
tamponlamaniza neden olabilir. Ancak hizli bir ¢6zim icin sekere, karbonhidratlara
veya abur cuburlara basvurmak, bagimlilik yaratan kisa 6murlu ve sagliksiz bir
¢6zumdur. Belki de asiri yeme ve tasfiyeyi iceren empatik bir yeme bozuklugunuz var.
Insanlar bunu kismen sistemlerinden negatif enerjiyi atmak icin yapiyorlar, ancak
¢ogu bu motivasyonun bilincinde degil. Diyetler, kendilerini bunaltici veya negatif
enerjiden korumak icin sagliksiz yiyecekler yediklerinin ve asiri yediklerinin farkinda
olmayan hassas insanlar i¢in siklikla basarisiz olur. Bunu asiri kilolu empatilere
soyledigimde, bu onlarin hayatlarini degistirecek bir icgéru olabilir.

Duyusal asiri yiklenmeyle basa ¢ikmak icin yiyecege ulagsma egilimiyle ilgili
olabilirsiniz. Eger zayifsaniz, her turlu sikintiyr absorbe etmeye karsi 6zellikle
savunmasizsiniz demektir. Ancak daha iyi bir ¢6zim var. Bu kitaptaki korunma
stratejilerini uygulamak -benim yaptigim gibi ve ben zayifim- sizi dinyadaki
hastaliklarla mucadele etmekten alikoyacaktir. Empatik yiyen biri olmanin ¢6zimda,
dogru yiyecek secimlerini yapmak da dahil olmak Uzere daha saglikli yollardan temel
almak ve korunmaktir.

OZ DEGERLENDIRMEYemek Empati misiniz?
* Duygusal olarak bunaldiginizda asiri yemek yer misiniz?
® Kendinizi sakinlestirmek icin sekere, karbonhidratlara ve abur cuburlara mi yéneliyorsunuz?
* Yiyeceklerin vicudunuz Gzerindeki etkisine karsi ¢cok duyarl misiniz?

® Ruh halinizde dalgalanmalar, beyin bulanikligi veya seker, kafein, gazli icecekler veya abur cubur

nedeniyle kendinizi zehirli mi hissediyorsunuz?

* Gluten veya soya gibi gida alerjiniz veya intoleransiniz var mi?

® Agir oldugunuzda kendinizi stresten daha mi korunmus hissediyorsunuz?
® saglikl, temiz yiyeceklerle kendinizi enerji dolu hissediyor musunuz?
* Gidalardaki koruyucu maddelere karsi duyarli misiniz?

¢ Zayif oldugunuzda kendinizi strese karsi daha savunmasiz mi hissediyorsunuz?



Bu 6z degerlendirmeyi su sekilde yorumlayabilirsiniz:

* Sorularin bir ila G¢Une evet yaniti vermek, bazi yiyecek empati
egilimlerine sahip oldugunuzu gésterir.

* Sorularin dort ila altisina evet yaniti vermeniz, yiyecek empati olma
konusunda orta dlzeyde egiliminiz oldugunu gosterir.

® Sorularin altidan fazlasina evet yaniti vermek, stresi ve rahatsizligi kendi kendine

tedavi etmek icin yiyecekleri kullanan bir yiyecek empatisi oldugunuzu gésterir.

Empatlarin saygi duyulmasi gereken son derece hassas sistemleri vardir. Yiyeceklere
diger insanlardan daha guglu tepki verebiliriz. Yiyecekler enerji oldugundan,
empatiler farkli yiyeceklerin vicutlarini nasil etkiledigine dair nuanslari
hissedebilirler. Bu nedenle anayasaniz icin bilincli yiyecek secimleri yapmaniz hayati
Onem tasiyor. Kesilen hayvanlarin acisini vicutlarinda hissedebildiklerini soyledikleri
icin vegan olmayi secen bazi hastalar tedavi ettim. Empatin yemege karsi son derece
hassas tepkileri oldugundan, asiri yemeyi neyin tetikledigini fark etmek ve ardindan
yemedge yonelmeden toprakta kalmaniza yardimci olmak icin asagidaki stratejileri
uygulamak énemlidir.

ASIRI KILO, KENDiNizi ZIRHLANDIRMANIN BIR YOLUDUR
DIGER INSANLARIN STRESLERI. KENDINizi KORUmayi OGRENIN
HASSASIYETLERI DAHA SAGLIKLI YOLLARLA.

Judith Orloff, MD

Empatik Yiyenler i¢in On Kural

Empatik yiyen biriyseniz, asiri yemenizi tetikleyen enerjik stres faktorlerini (6rnegin,
bitkin bir is arkadasiniz, bir tartisma veya reddedilmislik hissi) belirlemeniz
gerekecektir. Sisteminizi dengelemek icin enerjiyi mimkun olan en kisa sirede
temizlemek icin kendinizi egitin. Asiri yemeye basvurmadan énce olumsuzlugu
ortadan kaldirmak i¢in bazi ipuclari:

1. Stresi viicudunuzdan atin.Stres hissettiginizde hemen
yavas ve derin nefes almaya odaklanin. Bu surumler



negatif enerji. Korkudan nefesimizi tuttugumuzda, vicutta
toksisiteyi hapsederiz.

2. Su icin.Negatif enerji hissettiginizde ve asiri yeme istegi duydugunuzda
filtrelenmis veya dag kaynak suyu icin. Su her tlrlt yabanci maddeyi
temizler. Toksinleri vicuttan atmaya devam etmek i¢in glinde en az alti
bardak icecek. Ayrica negatif enerjiyi serbest birakmak i¢cin banyo veya
dus alin.

3. Seker aliminizi sinirlayin.Her ne kadar alkolin yani sira seker ve
karbonhidrat da arzuluyor olsaniz da, bunlar sizi istikrarsizlastiracak ve ruh
halinizde degisimlere yol acarak sizi istenmeyen strese karsi daha duyarh

hale getirecektir.

4. Protein tiiketin.Protein sinir sistemini stabilize eder ve empatilere topraklanma
hissi verir. Ginde dort ila yedi kez kiicuk proteinli 6gunler yemek en
uygunudur. Bu rejim enerjik olarak daha guc¢lu, daha guvenli ve dinyaya daha
bagl hissetmenize yardimci olacaktir. EGer vegansaniz yeterli miktarda protein
almak ¢ok 6nemlidir. GUn boyunca kuguk proteinli 6gunler, insanca yetistirilmis
tavuk, otlarla beslenen organik sigir eti veya vahsi yakalanmis balik gibi yagsiz
proteinli atistirmaliklarin porsiyonlarini yiyorum. Seyahat ettigimde bu diyeti
sirdurmek daha zor oldugundan yanimda findik, kurutulmus hindi veya suyla
karistirdigim protein tozu paketleri gibi proteinli atistirmaliklar getiriyorum. Bu

sekilde enerjimi ve topraklanmami kaybetmeyecegim.

5. Kan sekeri seviyenizin diigmesine izin vermeyin.Empatlar
hipoglisemiye karsi son derece duyarlidir. Yogun bir yagsami dtsuk
kan sekeriyle birlestirirseniz bunalmaniz kaginilmazdir. Bu nedenle
6zellikle kalabalik bir yerde olacaksaniz, seyahat edecekseniz veya is
toplantilarinda 6gun atlamayin. Kan sekeri dtsik olan bir empati,
bitkinlik ve bunalma icin bir ortamdir.



6. Bol miktarda sebze yiyin.Asiri yeme ve kilo alma egilimindeyseniz, kendinizi
doyurmak ve istahinizi sinirlamak icin bol miktarda sebze yiyin. Bazi tam
tahillari da dahil edebilirsiniz ancak bunlari asiriya kagip karbonhidrat
bagimliligini tetiklememeye dikkat edin.

7. Saglikh yaglar sizin icin iyidir.lyi yaglar sizi sismanlatmaz. Aksine, giin
boyunca sizi fazla actkmaktan ve asiri yemek yemeye bagvurmaktan
ahkoyan uzun vadeli bir enerji kaynagidirlar. Diyetinize zeytinyag],
hindistancevizi yagi ve cesitli findik yaglarini dahil ettiginizden emin olun.
Somon, omega-3 yumurta ve keten tohumu gibi omega-3 yaglar yuksek
gidalari da unutmayin. Avokado, findik ve fasulye de saglikli yaglar
acisindan iyi kaynaklardir. Dusuk kalorili, az yagh, dusuk karbonhidrath bir
diyet tuketme hatasini yaptim ve iyi yaglarin sagladigi enerji artigini
kaybettim. Arastirmalar artik dogru turdeki yaglari yemenin kilo vermemize
bile yardimci olabilecegini gosteriyor. Damarlari tikayan ve bizi hasta eden,
hidrojenlenmis yaglarda ve paketlenmis gidalarda bulunan trans yaglar
gibi, kaginmak istedigimiz kotu yaglardir.

8. Kafein aliminizi sinirlayin.Empatlar genellikle kafeine duyarlidir. Ginde
bir fincan kahve icmeyi seviyorum ama kahve beni asiri uyarabilir, bu
yuzden asirlya kagmiyorum. ki bardaga ihtiyaciniz oldugunu
dusunuyorsaniz kafeinli ve kafeinsiz kahveyi karistirmayi
deneyebilirsiniz. Pek cok empati, az miktarda kafeinin negatif enerjileri
tamponlama yeteneklerini artirdi§ini, ancak ¢ok fazlasinin bizi gergin,
yorgun ve semptomlara ve strese karsi savunmasiz hale
getirebilecegini buluyor. Alkolstz iceceklerde de bulunan kafeini
kotuye kullanmamaya dikkat edin. Aslinda icerdikleri seker nedeniyle
alkolsuz iceceklerden tamamen kaginmak akillica olacaktir. Bitkisel ve
kafeinsiz caylar, 6zellikle de papatya, sakinlestirici 6zelliklere sahiptir
ve asiri yuklenme hissini hafifletebilir.

9. Enerji icin yiyin.Organik, taze, islenmemis, yerel olarak yetistirilen, GDO'suz gidalar
en fazla enerjiyi saglar. Hangisinin size kalici enerji verdigini ve hangilerinin

vermedigini gérmek icin cesitli yiyecekleri test edin. ben buna derim



“Uyumlu yemek.” Bazen ilham verici atélye calismalari veya konferanslar
gibi son derece pozitif enerji ortamlarinda oldugumuzda istahimiz artabilir,
bu nedenle dogru yiyecekleri yemek hayati 6nem tasir. Hafta sonu sezgi
atolyelerimde insanlar daha ¢ok meditasyon yaptiklari ve yeni sifa
yontemleri kesfettikleri icin daha ¢ok acikma egiliminde oluyorlar. Yiyecekler
vucudu topraklayabilir, boylece daha fazla eneriji isleyebiliriz. Farkli
yiyeceklerin vicudunuzda nasil bir his uyandirdigini hissedin ve size saghkli
bir destek verenlere bagli kalin. Bu, yiyecek bagimliligindan kacinmaniza
yardimci olacaktir. Sonug olarak, kendinizi ne kadar iyi hissederseniz, dinya
sizi o kadar az tuketebilir. Temiz diyet uygulayan empatiler genellikle daha
saglikl, daha guclu ve daha az kirllgandir.

CANLI BESINLER UZERINDE EMPATI GELISIYOR

Canl yiyecekler vicudumuzda 61U olanlardan enerjisel olarak farkli bir his
uyandirir. Empatlar enerjiye karsi cok duyarl olduklari icin canli ve 61U
yiyecekler arasindaki farki hissederiz. Vicudunuzu besleyen ve yiyecek
bagimliliklarini 6nleyenleri secebilmeniz igin farkh yiyeceklerin yasam
glcu icerigine sezgisel olarak nasil uyum saglayacaginizi burada
bulabilirsiniz.

Canli yiyeceklerin parlakhgi vardir.Guzel kokulu, lezzetli, eneriji
verici, organiktirler ve kimyasal madde ve koruyucu madde icermezler.
Onlari asiri yeme arzusu yok. Canli gidalar bize denge hissi veren saf
enerji verir. Evde yetistirilen domatesler ile bircok pazarda satilan seri
uretim domatesler arasindaki enerji ve tat farkini karsilastirin. Hassas
sisteminizi destekleyen canl gidalari yemek icin kendinizi egitin.

Olii yiyecekler donuk veya yorgun bir gériiniime sahiptir.Kokulari yoktur,
tatmin edici degildirler ve enerjimizi tiketirler ya da hi¢ eklemezler. Koruyucu
maddeler ve kimyasallar icerirler veya zenginlestirilirler. Oll yiyecekler bizi sisirir
veya hasta eder, beyin bulanikligina neden olur ve seker ve karbonhidrat tuketimini
tetikler. Bu yuzden 61U yiyeceklere karsi dikkatli olun ve onlardan kaginin.

10.Gida alerjileri icin test yaptirin. Empatlar kimyasal hassasiyetlere
ve gluten, soya veya maya gibi gida alerjilerine egilimlidir.



Basit kan ve tukuruk testleri ile yapilan, gida alerjiniz veya gluten
duyarliliginiz olup olmadigini gérmek icin bir hekime kontrol yaptirin.
Gerekirse bu unsurlari diyetinizden harig tutabilirsiniz. Bunu yapmak
enerjinizi artiracak ve bagirsaklariniz da dahil olmak Gzere vicudunuzdaki
iltihaplanmayi azaltacak, bu da irritabl bagirsak sendromunun veya diger
gastrointestinal sikinti nedenlerinin iyilesmesine yardimci olacaktir.

Yukaridaki on kurala ek olarak, stresli oldugunuzda asiri yeme istegini
ortadan kaldirmak icin asagidaki koruma teknigini uygulayin.

KORUMA STRATEJISI

Buzdolabinizin Oniinde Meditasyon Yasti§i Bulundurun

Kendinizi korumak i¢in fazla kilo kullaniyorsaniz ve yeme bagimliligina
yatkinsaniz buzdolabinizin dninde meditasyon yastigi bulundurmayi
deneyin. Asiri yemek istediginizde, bu gorsel isaret sizi buzdolabinin
kapisini agmaktan alikoyabilir ve bunun yerine meditasyon yapmanizi
hatirlatir.

Yemeg@e uzanmak yerine yastiga oturun ve gozlerinizi kapatin. Kendinizi
ortalamak icin birkag¢ nefes alin. Asiri yeme isteginizi neyin tetikledigini
belirleyin. Ofkeli bir akrabaniz miydi? Yalnizlik hissi mi? Cok fazla insanin
yaninda olduktan sonra asir1 yakleniyor musunuz? Aligveris merkezine
gitmek sizi yordu mu? Kendinize karsi nazik olun. Asiri yeme konusundaki
takintih dustnceler araya girdiginde, sevginin vicudunuza aktigini hayal
edin. Korkularinizi ve rahatsizliklarinizi ortadan kaldiran besleyici sevgiyle
doydugunuzu hissedin. Bu kendini rahatlatma hissinin tadini ¢ikarin.
Meditasyonda ruh halinizi ve enerji seviyenizi dengeleme guctne sahipsiniz.
Tamamen nefes alin ve nefes verin ve her seyin yolunda oldugunu bilin.

Yiyecek bir enerji veya tukenme kaynagi olabilir. Hassasiyetlerinizi agirlastirmak
yerine onlara hizmet eden beslenme aliskanliklari gelistirmek istiyorsunuz. O zaman
yiyeceklerden aldiginiz enerjiyi en Ust duzeye c¢ikarabilir ve empatik asiri yemenin
koruyucu savunma mekanizmasini en aza indirebilirsiniz. Korunacak araclarla



ve kendinizi topraklayin, eskiden en iyi niyetinizi baltalayan arzularin
aynisina sahip olmayacaksiniz.

Bu bélumdeki dnerilere uymaniz sizi daha saglikh kilacaktir. Empatlarin
yiyecek ve saglkla iliskilerini ve bagimhhliga yonelik egilimleri
degerlendirmeleri 6nemlidir. Kendi refahimizi besledigimizde, bagimlilik

yaratan davranislara karsi koruma saglayan duyusal asiri yukten daha fazla
korundugumuzu hissederiz.

EMPATH ONAYI

Bedenimin bilgeligini dinleyecedim. Saglikli beslenecedim. yapacagim
Bagimliliklarimi iyilestirmek ve fiziksel olarak kalmak icin kisisel bakim pratikleri yapiyorum,

duygusal ve ruhsal olarak dengeli.




4., Bolim

EMPATI, ASK VE SEKS

mpatlar genellikle yakin iliskilerde 6zel zorluklar yasarlar
Cunkeayegun hassasiyetleri var. Samimiyet, ihtiyaclarimizi darustce ifade eden
daha sevgi dolu ve acik insanlar olabilmemiz icin kalplerimizi genisletir. Samimi
iliskilerde gelismek icin empatilerin 6zgun bir sekilde iletisim kurmayi 6grenmesi
ve kendilerini rahat hissetmeleri ve asiri yiklenmemeleri icin net sinirlar
koymalari gerekir.

Dogru ask iliskisi empatileri guclendirir. Deger verilmek ve begenilmek bizi
daha ayaklari yere basan biri yapar. Empatlar, hassasiyetlerini onurlandiran,
duygusal acidan ulasilabilir bir ortaga sahip olduklarinda kendilerini guvende ve
desteklenmis hissederler. Yakinligin pek ¢ok sasirtici armaganina ragmen, cok
fazla birliktelik zor olabilir ve empatiler icin duyusal asiri yuke neden olabilir.
Sonuc olarak, iliskiler duygusal acidan ¢ok zorlu gelebilir ve bazilarimizin kagmak
istemesine neden olabilir. Neden? Hassas insanlar olarak farkinda olmadan
partnerimizin duygularini ve stresini Ustlenebiliriz ve sinirlari nasil koyacagimizi
bilmezsek iliskide bogulmaktan korkabiliriz.

iste micadelemiz su: arkadaslik istiyoruz ama bu giivensiz hissettirebilir. Ben de
dahil olmak Uzere empatilerin cogu zaman sevilmeyi istemek ve yalniz kalmayi istemek
gibi celiskili arzulari vardir. Bize ihtiya¢ duyulmak istiyoruz ama baskalarinin ihtiyaglarinin
bize yuk olmasini istemiyoruz. Zengin bir i¢ yasama sahip olmak istiyoruz ama ayni
zamanda arkadaslk da istiyoruz. Bu sorunlar ortaya ¢iktiginda kendimizi kapatmak,
endiselerimizi bastirmak, yumurta kabuklari Gzerinde yirumek veya kagmak ¢6ziim
degildir. Nedir? Bir partnerle net sinirlar koymanin yani sira hassasiyetlerimizi
yonlendirmeyi ve korumayi 6grenmek. Bu boélimde size yolu gésterecegim.



RUH ESINI ARAYISI: MEVCUT OLMAYAN
INSANLARDAN CEKILIYOR MUSUNUZ?

Atélye calismalarimda ve psikiyatri muayenehanelerimde, ne kadar ¢ok hassas insanin uzun vadeli
yakin bir iliski istedigini ve yine de bugtine kadarki samimi ¢abalarina, dizeltilme ya da benzer
dislncelere sahip sosyal gruplara katilma konusundaki istekliliklerine ragmen, hala ayakta
kalmay strdarduklerini gérmek beni sasirtiyor. bekar veya "mevcut olmayan" insanlardan
etkilenmeye devam edin.

Bununla iliski kurabilirim. Uzun bir stre bir partnerin 6zlemini ¢cektim. Benim
modelim, bir erkege birkag¢ guzel yil boyunca asik olmamdi, ama sonucta iliski uzun
surmeyecekti. Arkadaslhgin rahatligina ve tutkusuna deger veriyorum, ancak empati
ihtiyaclarimi gercekgi bir sekilde ifade etme konusunda rahat olmam uzun zaman aldi
ve hala 6greniyorum! Bu ylzden ¢ogu zaman kendimi bunalmis hissediyordum ve
kaciyordum ¢unku asiri yuk duygumu nasil yonetecegimi bilmiyordum. Ayrica, yalniz
oldugumda bir iliski hakkinda cok fazla duygusal islem yapiyorum, béylece
partnerimle birlikteyken daha fazla mevcut olabiliyorum ve daha az ¢eliskili
olabiliyorum; ancak yakin zamana kadar bunun benim icin ne kadar 6nemli oldugunu
fark etmemistim. Daha sonra bekarliga geri déniyordum; bu daha yalniz
hissettiriyordu ama duygusal agidan daha az ¢aba gerektiriyordu ¢uinkt baska birinin
ihtiyaclariyla ugragmak zorunda kalmiyordum. Bir iliskide duyusal asiri yuklenmeye
iliskin dusuk esigimi yargilamamak icin kendime karsi ekstra sefkatli olmam
gerekiyordu.

Simdi bile partnerimi (ya da herhangi birini) ne kadar sevsem ve saygi
duysam da, birinin yaninda ¢ok fazla olursam asiri uyarilirim. Bu kisi sinirlerimi
bozacak ve ben de kaygilanmaya baslayacagim. Bir empati olarak benim
sorunum, yalniz gecirdigim zamani partnerimle gecirdigim zamanla
dengelemekti. Mutlu bir ortam buldugumuzda bize bu konuda rehberlik edecek
ve mutlu bir ortamin mimkun olmadigi gunlerde beni yalniz birakacak sefkatli bir
partner gerekir. Partnerime anlayisindan dolayi tesekkir ederim. Empatlarla
yasamak her zaman kolay degildir. Bir empatin akil saghg icin mola vermek ¢ok
énemlidir. Yakinlarimizin bunu takdir etmesi gerekir.

BIR EMPATH OLARAK ISTEMEKLE ZORLANIYORUM
ASK VE HAYATIM BUTUN YALNIZ KALMAK ISTEMEK KARSISINDA.

Judith Orloff, MD



Empatlarin ruh esini bulmasi neden bu kadar zor olabilir? Sorun sadece
disarida yeterince "uygun" insan olmamasi mi, yoksa biz nevrotik miyiz? Hayir.
Kendi hayatimda ve psikoterapi uygulamalarimda katkida bulunan baska bir
faktor buldum. Bir iliski empatisi oldugumu kesfetmek buyuk bir eksik parcayi
sagladi. Empatlar hassas, sezgisel ve sefkatlidirler, ancak ayni zamanda hassas
sekilde ayarlanmis sinir sistemlerine sahip sok emiciler oldugumuz icin guclu
tepkiler verebiliriz. Bu kadar duyarl olmanin harika yani, partnerimizin
duygulariyla, hatta bazen telepatik olarak uyumlu olmamiz ve sehvetli, duyarli
astklar olmamizdir; ancak isin zor kismi, baska bir kisinin stresini
ustlenmemizdir. Birine ne kadar yakinlasirsak hassasiyetlerimiz o kadar artar.
Dolayisiyla romantik iliskilerde empatiler, birlikteligin getirdigi ek uyarilar
nedeniyle siklikla tukenir veya asiri yuklenir. Bu, siradan empatiden farklidir -
d6rnedin bir partnerimizin isteki kotd ginune sempati duydugumuzda - ¢cunku
empatiler aslinda sanki bizimmis gibi partnerimizin nesesi veya tzuntusuyle
birlesir. Bu nedenle romantik iligkiler, 6zellikle de birlikte yasadigimiz iliskiler
bizi test eder.

Partnerinizin stresini absorbe etme dinamigini hentz tanimlamamis bir
empati iseniz, bilingaltinizda romantik iliskilerden kacinabilir veya musait
olmayan insanlardan etkilenebilirsiniz. Bu, bunalma korkunuzu cok iyi
yansitiyor olabilir. Dinamik su: Bir yaniniz bir ruh esini istiyor, ama diger bir
yaniniz tukenmekten, tuzaga dusmekten ya da kendini kaybetmekten
korkuyor. Birine ne kadar yakin olursaniz empatiniz ve kaygilariniz da o kadar
yogun olur. Bu yuzden empatiler siklikla musait olmayan insanlari secebilirler.
Ulasilamayan insanlar, bir empatinin, yakinlk korkularini deneyimleyecek
kadar yaklasmasina asla izin vermezler. Ornegin, empatiler, ask konusunda
kararsiz olan ve karisik mesajlar veren kisileri asla ortaya ¢ikarmayan veya
secmeyen cevrimici iliskilere sahip olabilir. Asla sahip olamayacaklari bir
baglantiyl istemeye devam ediyorlar. Bazen empatiler benim "yeni iliski
bagimlilar" dedigim kisilere ilgi duyarlar ya da kendileri yeni iligki
bagimhlandir. Bir iliskide balayi evresinin zirvesinden keyif alirlar, ancak
yakinlik baslayinca ¢ok bunaltici hissettirdikleri icin ayrilirlar.

BAGLANTI ILE BAGLANTI ARASINDAKI FARK



Empatlar siklikla yanhs insanlara baglanir cinku onlarin "potansiyelini”
gorurler ve iclerindeki en iyiyi ortaya ¢ikarmak isterler. Soyle dusunurler:
"Bu kisinin sadece sevgiye ihtiyaci var, sonra bana kalplerini acacaklar."
Empatlar cok sefkatlidir, bu nedenle bdyle bir varsayimi anlamak kolaydir,
ancak genellikle gercekci degildir. Saghkh bir baglanti, partnerlerin karsilikl
olarak iliskiye bagh olduklari ve her ikisinin de kalplerini birbirlerine agmak
istedikleri zamandir. Bunun tersine baglanma, birine 6lumcul bir penceyle
tutunup, o kisinin degisecegini umdugumuz zamandir. Baglanmalar
tehlikelidir cinkd bizi erisilemeyen insanlarla ya da zehirli iligkilerle
bagdastirabilirler. Yakinlhk ariyorsaniz, sizinle birlikte olmaktan heyecan
duyan insanlari arayin.

Empati hastalarimdan bazilari birisiyle guclt bir ruh esi bagi hissettiler,
ancak daha sonra o "ruh esi" mevcut olmadiginda ve duygularina karsilik
vermediginde kafalari karisti. Bu empatilerin hissettigi sey gercektir, ancak
ge¢mis yasamlara inananlarin séyleyecegi gibi, duygular baska bir zaman
ve yerden de gelebilir. Birlikte olmak su anda tezahur etmeyebilir. Tuzak,
Kisinin o kisiye baglanmasi ve karsiliksiz sevgiyi deneyimlemesidir. Sevginin
ortaya ¢ikmasini beklerken zaman geciyor. Ancak nadiren olur. Hastalarima
ogrettigim kural su; eger bir iliski olmasi gerekiyorsa, kesinlikle
gergeklesecektir. Artik ulasiilmaz olan bir kisi i¢in kendinizi beklemeye
almayin.

BAGLILIK KORKUSU

Yasayan iligskilerim olmasina ragmen hala hi¢ evlenmedim. Neden? Bunu sik
sik dusundum. Derin bir duzeyde, bir kagis yolu olmadan yanlis bir iliskide
sikisip kalmaktan korkuyorum ve bir empati olarak korkum, ihtiyaclarim
bastirilarak kendimden ¢ok fazla vazge¢memdir. Bu bana bir nevi 6lum gibi
gelebilir. Geriye donup baktigimda, birakin bayuk yalnizhk ihtiyacima saygi
duyacak birini, neden bir ortak bile bulamadigimdan yakindigim (o
zamanlar bile) 1988 tarihli eski gunltuklerime bakiyorum.

Empat olmanin esinizle surekli yaratici ve durtst konugsmalar
yapmayi gerektirdigini 6grendim. Taoist 6gretmenimin dedigi gibi,
eger ikiniz de karsilikli gelisime ve 6zgunlige adanmazsaniz, "Ruh
esiniz hiicre esiniz olabilir". Iletisimin éncelikli olmadig bir iliskide
olmak aci vericidir. O zaman en ¢ok sevdigin kisi gorunebilir



dusman gibi. EGer kendimizi iyi hissetmek istiyorsak, karsilikli anlayis eksikligi
empatiler icin gecerli degildir.

Artik ihtiyaclarimi dile getirmeye daha agigim ve partnerim de dinlemeye acik. Yogun
duygularimdan korkmuyor, bu da kendimi glivende hissetmemi sagliyor. Reddedilme
korkusundan dolayi erkeklere karsi "fazla yogun" davranmaktan her zaman ¢ekindim.

Bir partnerden vazgecebilecek kadar rahat olabilmek i¢cin hassas insanlarin
dncelikle iliski empatisi olup olmadiklarini belirlemeleri gerekir. Eger dyleyse,
uygun sinirlari belirleyebilir ve ihtiyaclarini ortaya koyabilirler. Iste o zaman
yakinhk mumkun olur.

OZ DEGERLENDIRMEBen Bir Iliski Empati miyim?

Bir iliski empatisi olup olmadiginizi belirlemek i¢in bu 6z degerlendirmedeki
sorulari yanitlayin:

® Partnerimin stresini, semptomlarini ve duygularini 6zimstyor muyum?

* Yakin iliskilerde bogulmaktan ya da kimligimi kaybetmekten
korkuyor muyum?

* Cok fazla birliktelik beni endiselendiriyor mu?
¢ Kendimi sarj etmek icin yalniz mi kalmam gerekiyor?
* Bazen yalniz uyumayi mi tercih ediyorum?

* Birlikteyken esimin televizyon izlerken ya da telefonda konusurken
¢ikardigi sesten rahatsiz oluyor muyum?

® Duygularim kolayca inciniyor mu?
* Tartismalar beni hasta mi ediyor yoksa bitkin mi birakiyor?
* Sinir koymakta ve ihtiyaclarimi ortaya koymakta zorluk ¢ekiyor muyum?

* Partnerim ve ben seyahat ederken bitisik odalari mi tercih
ederim?

Yanitlarinizi nasil yorumlayacaginiz asagida agiklanmistir:



* Bir veya iki soruya evet yaniti vermek, iliski empatisinin bazi
egilimlerine sahip oldugunuzu gosterir.

* Ucila alti soruya evet yaniti vermek, orta diizeyde iliski empatisi
egilimine sahip oldugunuzu gdésterir.

* Yedi veya daha fazla soruya evet yaniti vermek, guclt bir iliski empatisi
egilimine sahip oldugunuzu ve basaril bir iliskiye sahip olmak icin
hassasiyetlerinizi ydnetecek becerileri 6grenmeniz gerektigini gosterir.

AKILLI BIR SECIM: DUYGUSAL OLARAK UYUMLU BiR
ORTAGI BULMAK

Bir iliski empatisi oldugunuzun farkina vardiginizda, besleyici bir ortaklik bulmanin
onundeki engelleri kaldirmaya hazir olursunuz. Nereden basliyorsun? Cift olmanin ne
anlama geldigini yeniden kesfetmeye ve bir evliligin veya yakin bir partnerle birlikte
olmanin neye benzedigine dair eski stereotipleri birakmaya hazir olun.

Ruh esi iliskisinde her iki insan da kendilerinin ve digerinin gelisimine kendini
adamistir. Bir ruh esi mukemmel degildir ve yasamimiz boyunca birgok kisiye
sahip olabiliriz. Taoist 6gretmenim, kiminle ilgilenecedimizi secerken, hangi
sorunlarla en iyi sekilde bas edebilecegimize karar vermemiz gerektigini sdyltyor!
Ancak bir iliski ister iki ay, ister iki yil, ister yirmi yil ya da bir &mur sursun, bize
kalplerimizi agmayi ve icimizdeki yaralari iyilestirmeyi 6gretme yetenegine
sahiptir.

Empatlar ve partnerleri, uyumlu olduklarindan emin olmak icin birbirleriyle
ne kadar zaman gecirmek istediklerine karar vermelidir. Yazlari ve tatilleri
esiyle birlikte geciren bir hastam var ve bu onlar icin iyi sonug veriyor ¢inku
cocuklari o dénemde de okula gitmiyor. Bazi ciftler uzak mesafeli iligkileri
tercih eder ve hafta sonlari birbirlerini gérmekten mutlu olurlar. Empati
hastalarimdan bazilari doktorlarla, avukatlarla, pilotlarla veya yalniz veya
arkadaslariyla daha fazla vakit gecirebilmek icin sik sik seyahat eden biriyle evli
olmayi seviyor. Empatlar icin, kendisi de evdeyse, evde calisan biriyle birlikte
olmak ¢cogu zaman bunalticidir. Ayrica, esleri gibi empatik kisiler,
arkadaslariyla, hobileriyle, egzersiz yapma zamanlariyla ve diger ilgi alanlariyla
dolu dolu bir hayat sirmeyi tercih ederler; aksi takdirde empatiler tukenebilir



partnerlerinin tek 6nemli temasidir. Bir empatiden uzakta gecirilen saatler
genellikle iliskinin kurtarici latfudur. Partnerlerin birlikte gecirdikleri
zamanin miktari konusunda dogru ya da yanlis yoktur. Sizin i¢in en rahat
olan duzenlemeyi bulmanizi tim kalbimle rica ediyorum.

Empatlar icin en iyi ortaklari kim yapar? Kitabimda Duygusal Ozg(irliik,Bazilarimiz
karisik olsa da, insanlarin icine dustigu u¢ ana duygusal tipi tartisiyorum. Ruh
esinizin tarunua bilmek, birbirinizle olan etkilesimleriniz hakkinda fikir sahibi olmanizi
saglar. Ayrica, partneriniz sizin dugmelerinize bastiginda (ruh eslerinizin bunu yaptigi
bilinir!) basitce tepki vermek yerine, duygulariniza hakim olmaniza yardimci olacaktir.
Duygulariniza hakim olmak, duygularinizi bastirmak ya da onlari daha az yasamak
anlamina gelmez. Daha ziyade dengeyi bulmak, zayif noktalarinizi iyilestirmek ve
gucla yoénlerinizi en Ust duzeye ¢ikarmakla ilgilidir.

Peki sizinle uyumlu partneri nasil bulacaksiniz? Empatlar birisiyle kelimelerden
cok enerjiyle ilgili bir ruh bagi hissederler. Bir kisinin enerjisiyle nasil iligki
kurdugunuzun farkinda olun. Kisinin sézlerinin enerjisiyle eslesip eslesmedigine
dikkat edin. Yoksa bir seyler ters mi gidiyor? Belirgin bir sebep olmadan mi
kapatiyorsunuz? Empatlar genellikle sahte insanlarin yaninda donup kalirlar.
Sezgileriniz dikkatli olmanizi mi yoksa bir seylerin yolunda gitmedigini mi séyltyor?
Bir kisinin sozlerinin, eylemlerinin ve enerjisinin uyumlu olup olmadigi konusunda
stpheniz varsa yavas ilerleyin. Sevginize layik olduklarini géstermedikce insanlara
kalbinizi vermeyin. Bu kisinin gercekte kim oldugunu 6grenmek icin sezgisel olarak
uyum saglamaya devam edin.

Empatlar icin ideal es nasil bir insandir? Bu sizin mizaciniza ve
ihtiyaclariniza baghdir. Hangi tur veya tur karisimini tercih ettiginizi ve
zamanla en uyumlu olacagini belirlemelisiniz. Asagida listelenen turlerin
her biri disa donuk veya ice déonuk olabilir.

Tip 1. Entelektiiel veya Yogun Dusunur

EntelektUeller, akillarinda en rahat olan zeki analizcilerdir. DUnyayl mantik ve
rasyonel dusuince yoluyla gorurler. Bir catisma sirasinda sakin kalmalariyla
taninan bu kisiler genellikle duygularindan kaginirlar, i¢ gudulerine kolayca
guvenmezler ve kaygisiz veya sehvetli faaliyetlere katilmakta yavas davranirlar.
EntelektUeller belirli empatiler icin iyi ortaklardir cinkt onlarin mantik duygulari,
empatinin duygusal yogunlugunu tamamlar ve sabitler.



BiR EMPATTIN BIR ILE ILETISIM KURMASINA YARDIMCI OLACAK iPUCLARI
ENTELEKTUEL

® Yardim isteyin.Entelektleller sorunlari ¢czmeyi severler. Bir problem veya gérevde
size yardimci olabilecekleri yollar konusunda ¢ok spesifik olun. O zaman tam olarak

nasil yardim edeceklerini bilecekler.

¢ Bir seferde yalnizca bir sorundan bahsedin.Entelektieller ¢cok fazla "duzeltilemez"
duygu karsisinda saskina dénebilirler. Ornegin partnerinize, yogun bir giinin
ardindan kendinizi yeniden sarj etmek icin bir empati olarak yalniz zamana ihtiyaciniz
oldugunu sdyleyin. Bunun kisisel olmadigini, yanlis bir sey yapmadiklarini

ilettiginizden emin olun.

* Duzenli olarak iletisim kurun.Bir entelektlelle iletisim hatlarini
acik tutmak, birbirinize karsi acik ve sevgi dolu olmanizi saglar.

ENTELEKTUEL ILETISIME YARDIMCI OLACAK IPUCLARI
EMPATI ILE

* Nefes almak.Eger kafaniz sikisirsa “kutu nefesi” egzersizi yapin. Altiya
kadar sayarak burnunuzdan derin bir nefes alin, Gce kadar sayarak
nefesinizi tutun ve altiya kadar sayarak agzinizdan nefes verin. Bunu
birka¢ kez tekrarlayin. Sizi rahatlatacak, disuncelerinizi susturacak ve
empati partnerinizle daha ¢ok ilgilenmenizi saglayacaktir.

® Egzersiz yapmak.ister ylriyor, ister yuizilyor, ister spor salonunda egzersiz yapiyor
olun, egzersiz, vicut farkindaliginizi artirir, bu da tedirgin veya mesgul disutnceleri
susturur. Ayni zamanda sizi rahatlatir, partnerinizle birlikteyken daha sakin olmanizi
saglar. Yoga ayni zamanda entelekttellerin kendini birakmasi ve sadece var olmasi igin

mukemmel bir yoldur ve bir empati bunu takdir edecektir.

¢ Empati yapin.Bir empatin duygusal sorununu ele almadan énce kendinize su

soruyu sorun: "Sadece kafamla degil, kalbimle de nasil tepki verebilirim?"



Ve bir empatinin ikilemini ¢cok hizli bir sekilde “dizeltmeye” calismayin.

Tip 2. Empat veya Duygusal Suinger

Empatlar nazik, destekleyici ve tutkulu ortaklardir. Ayrica hem kendilerinin
hem de eslerinin duygularini asiri derecede hissederler. Bana sik sik su
soru soruluyor: "Iki empatinin iyi bir iliskisi olabilir mi?" Evet kesinlikle. Kalp
baglantisi inanilmaz. Her iki partner de birbirini anladigi icin kendilerini ¢cok
fazla agiklamalarina gerek kalmiyor. Ancak bdyle bir iliskinin basarili olmasi
ve uyumlu kalmasi icin ¢iftin karsilikli ihtiyaclarini paylasmaya devam
etmesi gerekir. Ayni anda bunalmaya calisan iki empati oldukca
gerginlesebilir. Bu kadar hassas insanlar arasindaki iliski, karsihkh anlayis
ve her birinin rahatlayabilecedi ayri alanlar gerektirir.

Her iki partnerin de empati sahibi oldugu bircok ¢iftle gérustim. Onlara, ayaklari
yere basarken birbirlerinin hassasiyetlerine nasil saygi duyacaklarini 6grettim. Bu
iliskinin yarari, her iki tarafin da digerinin ne hissettigini kolaylikla takdir
edebilmesidir. Daha zor olani ise kisinin kendi ihtiyaglarini tanimlamasi ve kendini
guvende ve sakin hissetmek icin sinirlar koymasidir. Empatlar tetiklendiginde,
yeniden gruplanmak ve sikistirmayr agmak icin bir zaman asimina ihtiyaclari vardir.
iki bunalmis empati, birbirlerinin kaygilarini daha da kétulestirebilir. Her partnerin
gevsemek icin ayri bir sessiz alana ihtiyaci vardir. 1ki empatinin asik olmasi cogu
zaman zor olsa da, uzun vadede iligki basaril olabilir.

IKIi EMPATIN ILETISIM KURMASINA YARDIMCI OLACAK IPUCLARI

® Rahatlamak i¢in her giin kendinize zaman ayirin.Tek basina mini molalar
sakinlestirici ve onaricidir. Disarida yuriyuse cikin veya odanizda tek basiniza
meditasyon yapin. Kaygi veya korku gibi bastirilmis duygulari disari atmaya
odaklanin, bdylece vicudunuzda kalmazlar. Daha sonra her iki partner de

birbirlerine karsi daha net ve daha mevcut olabilir.

¢ Hassasiyetlerinizi koruyun.Her bir partnerin kendisini en ¢ok etkileyen bes
duygusal tetikleyicinin bir listesini yapmasi 6nemlidir. Daha sonra, ikinizin de
panige kapilmamasi icin bunlari ele almak icin birlikte bir plan olusturabilirsiniz.
Ornegin, her ortak kendi arabasini siirmek konusunda anlasabilir.



1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

oyle olaylar ki, biri digerinden énce eve gitmeye hazir oldugunda, ikisi de sosyal
durumlarda sikisip kalmis hissetmesin.

¢ Birlikte meditasyon yapin.Bu, her iki partnerin de sessizce ruhsal olarak baglanti

kurmasina yardimci olur ve baglarini gtglendirir.

Tip 3. Kaya veya Gu¢lu ve Sessiz Tip

Tutarh, guvenilir ve istikrarh, bu tar bir ortak her zaman guvenebileceginiz bir ortak
olacaktir. Empatlar etraflarindaki duygulari 6zgurce ifade edebilirler. Rocks alarma
gecmeyecek veya kritik hale gelmeyecek. Tutarliligi seven empatiler icin gtiven verici olan
bunlara guvenilebilir. Ancak Rock'lar cogu zaman kendi duygularini paylagsmakta
zorlanirlar. Empati arkadaslari onlarin acilmasini saglamaya calisabilir ancak yavas
ilerlemeden dolayi hayal kirikhdina ugrayabilirler. Empatlar Rock'larin duygusal olarak
kapall, hatta sikici oldugunu hissedebilirler.

Empatlar ve Kayalar harika ortaklar olabilirler. Birbirlerini dengelerler.
Rock'lar empatilerden duygularini ve tutkularini nasil daha net ifade
edeceklerini 6grenebilirler, empatlar ise Rock'tan topraklanmayi
6grenebilirler. Rock'larin duygulari olmadigindan degil; onlari ortaya ¢ikarmak
icin sevgi dolu bir destege ihtiyaclari var. Ayaklari yere saglam basiyor.

BiR EMPATTIN BIR ILE iLETISIM KURMASINA YARDIMCI OLACAK IPUCLARI
KAYNAK

* Minnettarhiginizi ifade edin.Bir Rock'in olumlu niteliklerini
duzenli olarak takdir edin. Bir iliskiye gercekten katkida
bulunduklari onaylandiginda, kayalar aydinlanir.

* Yakinhk talebinde bulunun.Daha derin bir bag kurmak icin Rock'tan
gunde en az bir duyguyu ifade etmesini isteyin; 6rnegin "Cok
mutluyum"”, "Seni seviyorum" veya "Endiseliyim."

* Birlikte dogada vakit gecirin.Bu, her iki ortaga da ortak bir
fiziksel aktivite saglar ve bu, ikinizi dogal ortamlarda birbirinize
daha da yakinlastiracaktir.
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BiR ROCK'UN BIiR ILE ILETISIM KURMASINA YARDIMCI OLACAK IPUCLARI
EMPATI

* Her seyi karistirdin.Sadece partnerinizin yonlendirmesine yanit
vermemek i¢cin duygusal aligverisler baslatin.

* Duygularini géster.Duygulari ifade etmenin bir tir tutku ve comertlik
oldugunu unutmayin.

* Fiziksel temas kurun.Partnerinize sarilin veya kolunuzu ona dolayin.
Empatlar buna bayilr!

Empat degdil Rock olan bir partnerle en iyisini yaparim. Esim
topraklanmis ve duygularimi onlara kapilmadan duyabiliyor. Baska bir
empatiyle birlikte olmak benim i¢in cok bunaltici olurdu. Ayrica ¢ok
konusgan ve duygusal durumlarini sik sik paylasan bir partner yerine
sessiz ve kontrollu bir partneri tercih ederim.

ESINIZIN HASSASIYETINE SAYGI DUYDUGUNDAN
EMIN OLUN

Bir empati olarak bir sonraki adiminiz, potansiyel bir partnerin hassasiyetlerinizi
dikkate alip almadigini kendinize sormaktir. Birini tanirken, hassas oldugunuzu ve
bunun, duygulari guclu bir sekilde hissettiginiz ve yalniz vakit gegirmeye deger
verdiginiz anlamina geldigini paylasin. Dogru kisi anlayacak, yanhs kisi ise sizi "asiri
hassas" olmakla elestirecektir; bu, birisinin sizin i¢in dogru kisi olmayabileceginin acik
bir isaretidir.

Hastalarima ciktiklari kisilerin duyarhlik IQ'larini taramalarini tavsiye
ediyorum. Bu nedir? Asagidaki degerlendirme anlamaniza yardimci olacaktir.

OZ DEGERLENDIRMEPartnerinizin Hassasiyet IQ'sunu Belirleyin
* Size sevqi ve saygiyla davraniyorlar mi?

* Bagkalarini nemsiyorlar mi ve yakin arkadaslari var mi?



* Otopark gorevlisine veya yemek gorevlisine iyi davraniyorlar mi?
* Ask ve dostluk onlarin hayatinda bir dncelik mi?

* Sinirlari ve sinirlari belirlediginizde iyi tepki veriyorlar mi?
* Cocuklara ve hayvanlara karsi nazikler mi?

* Dogaya deger veriyorlar mi?

¢ Dunyayi onurlandiriyorlar mi ve aktif olarak onu korumaya calistyorlar mi?

* Cogu zaman veriyorlar ve bencil degiller mi?

* Ve en dnemlisi sevmeyi becerebilirler mi?

Sonuglarinizi nasil yorumlayacaginiz asagida agiklanmistir:

° Yedi ila on evet, potansiyel esinizin yuksek bir duyarlhk IQ'suna sahip

oldugunu gosterir; bu iyi bir seydir.
* Ucg ila alti evet, orta derecede yiiksek hassasiyet IQ'sunu gésterir.

* Ucten kiictik herhangi bir sey disuk duyarlilik IQ'sunu gésterir. Bu
kisinin hassas bir ortak olma yetenegi, gelismek icin kogluk veya terapi
almadigi surece sorgulanabilir.

* Sifir evet, ters yone kosmaniz ve duygusal acidan daha bilingli
bir ortak bulmaniz icin bir isarettir.

TUum empatiler uzun vadeli ruh esi iliskilerinde olmak istemez veya buna ihtiya¢ duymaz
ve bunda sorun yoktur. Bir ciftin parcasi olmak herkesin yolu degildir. Bliyume baska
tatmin edici yollarla da gelebilir. Bazen empatilerin buyumek ve iyilesmek igin
kendileriyle birlikte olabilmek icin iliskilere ara vermeleri gerekir; bu da iyidir. Bir empati
bana sunlari séyledi: “U¢ yildir mutlu bir sekilde bekarim. Bir iliskide baskalarini ilk siraya
koyma ve kendi ihtiyaclarimi gérmezden gelme egilimindeyim, bu yizden sonunda
mutsuz oluyorum. Bekar oldugumda kendimi daha gugclu hissediyorum cunku iligkiler
beni merkezden uzaklastirabiliyor. Ama bir iliskide kendimi gu¢lenmis hissedebilecegim
bir noktaya gelmek istiyorum.”



EMPATILER YAKIN ORTAKLIKLARI NASIL
GUCLENDIREBILIR?

Arastirmalar, hassas kisilerin bekar, bosanmis veya ayrilmis olma olasihiginin digerlerine gére
daha yuksek oldugunu ve hi¢ evlenmemis olma olasiliginin daha disuk oldugunu
gOstermistir. Bu bilginin bir yorumu, empatilerin ve hassas kisilerin, evliligi hem kendileri
hem de partnerleri i¢cin daha zorlu hale getiren 6zel ihtiyaclara sahip olma egiliminde
olduklaridir.

Ancak eger gercekten yakinlik istiyorsaniz, gug¢lendirilmis bir ortakhgi nasil
yaratabilirsiniz? Empatik ihtiyaclariniz hakkinda 6zgun konugmalarin dnemini
yeterince vurgulayamiyorum. Uzlasma ¢cok énemlidir. Partnerinizin arzularini da
dinleyin ki ikiniz de dengeyi bulabilesiniz. istediginiz son sey, olmadiginiz biri
olma konusunda baski hissetmektir. Empatlar guveni ve kabull tesvik eden
tutarlihk sayesinde gelisirler. Bir empatinin bana sdyledigi gibi, “Kocam beni tam
olarak oldugum gibi kabul ediyor. Onun kabulu sayesinde kendime karsi durust
olmayi 6grendim.”

Eslesme ne kadar iyi olursa olsun, empatilerin iliskilerde ¢6zmeleri gereken
sorunlar olacaktir. Uzun vadeli bir iliskiye bashyorsaniz veya uzun vadeli bir iligki
icindeyseniz, bir empatiyi nasil seveceginiz ve basarih bir iliski olusturmak icin gerekli
ortak zorluklar ve ayarlamalar hakkinda partnerinizle tartisacaginiz bazi noktalari
burada bulabilirsiniz.

EMPATIK IHTIYACLARINIZI IFADE EDIN. INKAR ETMEK COK ACI
BASKA INSANLARI YAPMAK ICIN KENDI HASSASIYETLERINIZ
RAHAT.

Judith Orloff, MD

ASKTA EMPATI ICIN 12 SIR

1. Stresi azaltmak ve meditasyon yapmak i¢in diizenli olarak yalniz vakit gegirmeye deger verin

Bir empati icin, bir iliskide yalniz vakit gecirmek kendini korumakla ilgilidir. Bu sadece bir
luks degil, bu ylzden yalniz zamaninizi insanlarin zamaniyla dengeleyin. Sikisikligi
azaltmak icin duzenli olarak “altin saat” dedigim zamani ayirin. Ayrica gun boyunca ¢ok
sayida mini mola verme aliskanhgi edinin. Partnerinize nasil oldugunu anlatin



Bu sizin i¢in hayati 6nem tasiyor cinkd empatilerin yeniden toparlanmak icin tek
baslarina dusinmeleri ve islemeleri gerekiyor. Bu mola size iligkiyle ilgili sorunlari
dahili olarak ¢c6zmeniz i¢in de alan saglar, boylece partnerinizle daha sonra daha net
bir sekilde gorusebilirsiniz. Bazen birlikte sessiz vakit gecirebilirsiniz; yalniz kalmak
istemezsiniz, sadece yalniz kalmak istersiniz. Bunu partnerinize sevgiyle
acikladiginizda, reddedilmis hissetme veya bunu kisisel algilama olasiliklari azalir.
Konuyu onlardan ziyade kendinizle ve kendi hassasiyetlerinizle ilgili yapin.

Yalniz zamana ihtiya¢ duyma konusundaki klasik empati ikilemini
¢6zmenin yollari var. Kitap turuna ¢iktigimda ve butun gun insanlarla birlikte
olduktan sonra partnerim beni otel odamdan arardi ve sessizce baglanti
kurardik. Telefonda birbirimizle sessiz olurduk. Bunu sevdigim biriyle yapmak,
konusmak zorunda kalmadan yine de birbirimizin varligini hissetmek
muhtesemdi. Partnerim ve ben birbirimize asik olmamiza ve o da ¢ok ilgili
olmasina ragmen hala ¢6zilmesi gereken empati sorunlari var. Cok guclu bir
munzevi tarafim var, bu yizden yolumuzu buluyoruz. Samimi bir birliktelige
kendimizi adadigimizda, iliskinin dogasi fedakarlik ve uzlagsmayi gerektirir,
ancak ruhumuzdan 6dun vermek istemeyiz. Bir dengeye ulasmaliyiz.

2. Sosyallesmeye ne kadar zaman harcamak istediginizi tartigin

Empatlarin, 6zellikle de ice donuk olanlarin sosyallesme kapasitesi, empati olmayan
insanlara goére daha sinirlidir. Baskalarinin sosyal olmayi tercih ettigi durumlarda yalniz
kalmaktan gercekten keyif aliniz. Bir empati bana sunu soyledi: "Bir partiye gitmektense
Netflix izlemeyi ve paket servis siparis etmeyi tercih ederim." Baska bir empati sunlari
paylasti: "Insanlari seviyorum ama yalniz gecirilecek zamanin kaybi korkutucu. Nefes
alamamak gibi bir sey bu. Ancak ¢ok fazla bos zaman, kendimi kopuk hissetmeme neden
oluyor." Bunu g6z 6nunde bulundurarak, esiniz empati kuramiyorsa ne kadar
sosyalleseceginiz konusunda rahat bir uzlasmaya varmaya calisin.

Partnerimle Bahamalar'da tatildeyken yaptigim sey suydu. Herkesin her
gece birlikte aksam yemedi yedigi bir oda ve kahvalti tesisinde kaldik. Bu
hosuna gitti ve bunun ilging insanlari tanimanin iyi bir yolu oldugunu hissetti.
Ama bazen antisosyal olma egilimindeyim ve havadan sudan konugsmaktan
hoslanmiyorum. Bir strti yabanciyla tanismak beni deli ederdi. Bu yuzden ne
yapacagimizi tartistik. Benim icin seceneklerden biri odamda tek basima
yemek yemekti; normalde bunu yapardim, ¢inkd bu benim i¢in rahatti, ama
partnerimle birlikte olmayi da kacirmak istemedim. Bu yuzden uzlastik.



ilk 6nce sadece ikimiz iskelede aksam yemegi yedik. Daha sonra ben biraz
yalniz vakit gecirirken o da diger misafirleri tanimak icin zaman harcadi. Bu
uzlagsma ise yaradi ¢inku her birimiz ihtiyacimiz olani aldik.

Benzer durumda olan tanidigim bir empati, nisanlisinin gemideyken buyuk
sosyal masalarda oturmayi sevdigini sdyledi. Kalabalik yolculuklar empatiler
icin zor olabilir ve bu aktivitenin onu tukettigini fark etti. Nisanlisi hastalanip
odasinda kaldigi birka¢ gtin boyunca tek basina yemek yedi ve bundan keyif
aldi. Bircok kisi ondan kendilerine katilmasini istedi. "Sanirim benim igin
uzalduler" dedi, "ama ben kibarca reddederdim. Kendi sirketimi seviyorum.
Bunu ¢ok az insan anlayabilir ama artik nisanhim anliyor.”

3. Fiziksel alanda pazarlik yapin ve ayarlamalar yapin

Nefes alma odasi ¢cok dnemlidir. Ne tir bir alana ihtiyaciniz olduguna karar verin ve
partnerinizle birlikte bazi temel kurallar belirleyin. Kendinize hangi dizenlemenin en
iyi sonucu verdigini sorun. Ayri banyolar (benim i¢in olmazsa olmaz!), ayri kanatlar,
apartman daireleri veya evler gibi siginacak 6zel bir alani var mi? Birbirinize kalabalik
olusturmamayi ve yakinlarda dolagmaktan kacinmayi kabul ettiginiz surece, karariniz
ne olursa olsun sorun degil. Birlikte seyahat ederken, kendi banyosu olan bitisik
odalari tercih edebilirsiniz (ben tercih ediyorum). Tek secenek bir odayi paylagsmaksa,
béltcu olarak bir carsaf asmak yardimci olabilir. Eski bir erkek arkadasim bana Uzak
Dur isareti hediye etti ki bu benim icin mikemmeldi.

Ayrica empatlarin keskin bir koku alma duyusu oldugundan ortaminizdaki kokulari
ve kimyasal hassasiyetleri de géz 6niinde bulundurun. Tercihlerinizi ifade edin. Ornegin,
tiras losyonu, parfum veya sentetik vucut yaglari kullanmama konusunda israr etmeniz
gerekebilir. Esansiyel yaglar iyi olabilir ancak sentetik olanlar empatlar i¢in toksik olabilir.

4. Ayri yataklari veya yatak odalarini diisiiniin

Baska biriyle yatmak abartilabilir. Cogumuz cocuklugumuzu yalniz
uyuyarak geciririz ve yetiskinler olarak bizden yataklarimizi paylasmamiz
beklenir. Bu bircok empati icin zor bir gecis. Bu stereotipe
uymayanlarimiza zarar veren, toplumun yarattigi bir beklentidir. Eslerin
her zaman ayni yatakta yatmasi gerektigi varsayimi bana mantikl
gelmiyor. Aslinda geleneksel iliskilerde bircok partner



birlikte uyumaktan hoslanirlar ama bazi empatiler buna asla alismazlar.
Partnerimiz ne kadar sefkatli olursa olsun, kendi alanimizi ya da kral boy bir
yatagi ya da birlestirilmis iki tek kisilik yatagi tercih ederiz. Bu sekilde her iki
partner de digerine dokunmadan kendi tarafinda uzanabilir. Kendinize ayri
yataklarda uyuma, ayri yataklari bir araya getirme veya ihtiyaciniz varsa ayri
odalarda uyuma izni verin.

Empat olmayanlar yalniz uyurken kendilerini yalniz hissedebilirler, bu
nedenle mimkin oldugunda uzlasmaya varin. Ornegin, haftada dort gece
birlikte ve ¢ gece yalniz uyumaya karar verebilirsiniz. Tanidigim bir empati,
partneriyle uyku sirasinda "sarilma tutusunu" gevsetme konusunda
konustu. Butun gece bu kadar yakin tutulmamasi gerekiyordu. Empatlar
her zaman surekli sarilmayi sevmezler. Tanidigim baska bir kadinin bu
soruna farkh bir ¢c6ziUmu vardi. Kocasiyla sevisirken "disarida" uyuyor. Ener;ji
alisverisini harika buluyor. Ancak yeteri kadar doldugunda, geceyi kendi
basina bitirmek icin yatagin kendi tarafina déntyor. Bu yaklasim, fazla yer
kalmadan yatagin kenarinda sikisip kalmamasini saglar.

Empatlar hafif uyuyan kisiler olma egilimindedir. Partnerimizin horlamasi ya da
ortalikta dolagmasi bizi kolaylkla rahatsiz edebilir. Arkadaslarimizdan daha fazla uykuya
ihtiya¢ duyabiliriz ve riya dongumuz de kesintiye ugradiginda kendimizi kaybederiz.
BUtln bu sebeplerden dolayi yillarca yalniz uyudum. Ancak su anki partnerim bana
duyarsizlastirma yoluyla onunla yatmaya alismamda yardimci olup olamayacagini sordu.
Bunu denemeye karar verdim. Bu yuzden ilk basta bdyuk yatagin diger tarafinda uyudu
ve eger bu benim icin ise yaramazsa baska bir odaya tasinmayi kabul etti. Séyle dedi:
“Eger rahatsiz oluyorsan, bana dokun, ben de giderim. Daha fazla temas kurmaya karar
verirsen bana soyle, ben de yaklasayim.” Zamanla bu, birlikte uyurken kendimi daha
rahat hissetmeme yardimci oldu; gerci kendisi cogunlukla sessiz bir uykucu ve yatagin
kendi tarafinda kaliyor. Yine de cok yaklasirsa ve daha fazla alan istersem, kenara
cekilmesini isterim ve o da kenara ¢ekilir.

Bazi empatiler gecg saatlere kadar ayakta kalmayi sever ¢iinku yalniz
kalabilecekleri tek zaman esleri ve cocuklari uyurken olur. iliski kurabiliyorsaniz,
bu duzenlemeye olan ihtiyacinizi partnerinizle paylasin ki onlar da anlasin.

5. Tek bir duygusal konuya odaklanin ve kendinizi tekrarlamayin

Empatlarin ayni anda bir¢cok duygusal sorunu olabilir ve bu durum
hem kendileri hem de partnerleri icin bunaltici olabilir. En iyi yol



Esinizle iletisim kurmanin yolu, sizden aciklama istenmedigi strece, her seferinde bir
konuyu tekrarlamadan paylasmaktir. Partnerim ayni anda ¢ok fazla ikilemi giindeme
getirdigimde veya bir noktaya deginmek icin kendimi tekrarladigimda beyninin sikistigini
hissettigini sdyluyor. Erkekler 6zellikle gérev odakl olma egilimindedirler ve yardimci
olmayi severler. Ayni tartismada birden fazla degisiklik talebi, bunlarin hepsinin imkansiz
gériinmesine neden oluyor. Ornegin, arkadasinizi "Patronumun bana davranisina cok
kiziyorum", ardindan "Sinirlerim bozuldu, litfen televizyonu kapatin" ve ardindan
"Alisveris malzemelerini getirmeme yardim eder misiniz?" seklinde bombardimana
tutarsaniz. ve son olarak "Sinirli oldugumda beni dinlemene ihtiyacim var!" bu
partnerinizin 6zimseyemeyecedi kadar fazla. Ayrica empatilerin bir catisma sonrasinda
stresi azaltmak icin alana ihtiya¢ duyduklarini da unutmayin. Bu yuzden ritimlerinizi
sifirlamak, sorunlarinizi ¢dzmek ve kendinizi merkeze almak i¢in yalniz zaman planlayin.

6. Kisisel olsa bile olaylari kisisel algilamayin

Bu, manevi yolda 6nemli ama zorlu bir prensiptir, ancak iyi iletisim ve iliski
uyumu icin de temeldir. Yorumlara karsi daha az tepkisel olmaya ve daha
odakl olmaya calisin, bodylece eskisi kadar sik ya da yogun bir sekilde
tetiklenmezsiniz.

7. Sandvi¢ Teknigini Kullanin: Talepte bulunun, talepte bulunun

Partnerinizin degistirmesini istediginiz her seyi veya iki olumlu ifadenin arasinda
catisan bir konuyu sandvicleyin. Iste bu nasil calistyor? Ornegin, énce sunu
séyleyin: "Seni ¢ok seviyorum ve destegin icin minnettarim!" Daha sonra isteginizi
belirtin: “Bir konuda yardimina ihtiyacim var. Her gece yarim saat meditasyon
yapmak istiyorum. Bana 6zel zamanini ayirabilirsen harika olur. Bu, daha sonra
yaninizda daha da fazla bulunmama yardimci olacak." Daha sonra partnerinize
sarilin ve sizinle bu sekilde ilgilendikleri icin ona tesekkur edin. Zor konulari
gundeme getirirken bu yararli teknigi kullanmayr unutmayin.

8. Bagirmama kuralina uyun

Empatlar baginslardan ve yuksek seslerden bunalirlar. Partnerlerimizin bizimle ilgili
bunu kabul etmesi gerekiyor. Kendimi korumak adina evimde bu kural konusunda
katiyim. Bir empati bana soyle dedi: “Etrafimda tartismaya dayanamiyorum.



Vicudumdaki 6fke titresimi sanki vuruluyormusum gibi hissettiriyor. Eger bagirarak bir
macta olsam gunlerce bitkin kalirim."

9. insanlari memnun etmeyin veya partnerinizi diizeltmeye ¢aligmayin

Baskalarinin sorunlarini ¢dzmeye ¢alstigimizda ya da kendi ihtiyaglarimiz pahasina
baskalarini memnun etmeye calistigimizda empatiler yorulur. Bu ytuzden sevgi dolu
tarafsizlik pratigi yapin ve sinirlar koyun. Partnerim basindan beri bana kendini
gelistirme konusunda talimat almaktan hoslanmadigini séyledi. Zor bir donemden
gectiginde, kendisinin istemedigi 6nerilerde bulunmak yerine beni, "Bunun Ustesinden
gelebilecegine inaniyorum" demem konusunda egitti. Bu teknik onun stresini
6zumsememi engelliyor; iliskilerdeki empatiler icin temel bir hayatta kalma becerisi

- ayni zamanda kendi sorunlariyla basa ¢ikma becerisine de saygi duyuldugunu goésterir. Partnerinizin
hayatina karismamaya ¢alisin. Baskalarinin kendileri olmalarina ve kendi zorluklariyla yizlesmelerine

izin vermek bir hediyedir.

10. Etrafinizdaki sesleri modile edin

Empatlar genellikle sessiz insanlardir. Sevdiklerimizin de bizimle ilgili bunu kabul
etmesi ve eve getirdikleri ses turleri konusunda duyarli olmalari gerekir. Esinizden
huzur ve sikunete olan ihtiyacinizi anlamasini isteyin. Surekli olarak TV veya
radyonun acik olmasina tahammul edemiyorsaniz, kulaklik veya kulak tikaci iyi
¢dzumlerdir. Bilgisayarlari da yataktan uzak tutmak isteyebilirsiniz ¢inku bunlar g6z
kamastirici isik, ses girisi ve zararl elektromanyetik radyasyon Uretirler.

11. Banyo zamaninizi kararlastirin

Empatlar suda olmayi severler. Uzun banyo ve dus alma egilimindeyiz. Aslinda
her gece bir saat veya daha fazla islanabilirim. Banyomda ay i1siginin suya
yansidigini gérebilmem i¢in bir pencere oldugu icin sanshyim. Bu beni cok
canlandirici hissettiren transa sokuyor. Ancak partnerim biz uyumaya gittigimizde
onunla yatakta olmamdan hoslaniyor. Yani uzlasiyoruz. Bazi geceler daha uzun
banyo yapiyorum, bazi geceler ise daha kisa banyo yapiyorum.

12. Oyna



Empatlar genellikle ciddidir ama ayni zamanda oynamayi da severiz. Partnerinizle sakaci olun ve

sevdiginiz kisinin i¢inizdeki cocugu gérmesine izin verin.

CINSELLIK VE EMPATI

Cinsellik, bekar miyiz, flort ediyor muyuz, yoksa uzun sureli bir iliskimiz mi
var, empatilerin netlesmesi gereken 6nemli bir konudur. Enerjiye kargi ¢ok
duyarh oldugumuz icin "gundelik seks" diye bir sey yoktur. Sevisme
sirasinda enerjiler birlesir. Cinsel partnerimizden hem kaygiyi hem de
neseyi alabiliriz ve siklikla onun dusunceleri ve duygulari hakkinda sezgiler
ediniriz. Bu nedenle cinsel partnerlerinizi dikkatli secin. Aksi takdirde,
sevisme sirasinda stresi, korkuyu veya diger zehirli enerjiyi emebilirsiniz. Bu
Ozellikle cinsel empatiniz varsa gecerlidir.

Cinsel empati nedir? Erotik bir karsilagsma sirasinda empatik yetenekleri
yogunlasan ve bdylece artan mutluluk veya stresi hisseden biri. Cinsel
empatiler flort sirasinda da oldukca hassastir. Bir partnerin enerjisini diger
empatilerden daha fazla alirlar. Tum empatilerin, 6zellikle de cinsel
empatilerin kendilerini en iyi sekilde hissetmeleri icin, fiziksel yakinhgi
dogru kisiyle, sevgi ve saygiya karsilik verebilecek biriyle paylasmalari
gerekir.

Ne yazik ki empati hastalarimdan bazilari uzun sire partnersiz
kaldiklarinda hatalar yaptilar. Karsilarina cinselliklerini atesleyen biri
cikarsa, bir iliskiye girmek icin o kadar hevesliler ki, sezgisel uyari
isaretlerini gérmezden geliyorlar. Bu yuzden kendileri icin kotu bir secim
olan biriyle erken yasta cinsel iliskiye giriyorlar. Birini bulmanin ¢ok uzun
sirmesi nedeniyle, sezgisel tehlike isaretlerine ragmen dahil olmalarinin
daha iyi olacagindan siklikla korkarlar. Ancak elbette bizi sevemeyen
insanlara asiri derecede baglandigimizda kendimizi incinmeye aglyoruz. Bir
empati bana soyle dedi: “Bes yildir ciddi bir iliskim olmadi ama hizli ve 6fkeli
asik oldugum erkeklerle ciktigimda, bu ask delisi insana dénustum. Uyari
isaretlerini dinlemedim ve hayal kirikhdina ugradim. Ama simdi kisinin
musait oldugundan emin olmak icin daha yavas gidiyorum.

Bir partnerin gelmesini beklemenin bir ¢6zimu, bir Tantra atélyesine
katilmak veya bir Tantrik 6gretmeniyle 6zel bir seansa katilmaktir.
Tantra, beden merkezli egzersizler yoluyla cinselligi ve maneviyati
birlestiren eski bir Hint uygulamasidir. Ister ézel ister grup ortaminda,



bedeninize uyum saglamaniz, cinsel ve ruhsal enerjilerinizden yararlanmaniz ve eski
travmalar, yikici iliski kalplari veya sizi hissetmekten alikoyan uyusukluklarin
ustesinden gelmeniz 6gretilir. Bu seanslar cinsel enerjiyi artirir ve bu enerjinin
hareketsiz kalmasina izin vermek yerine, ¢ekim gucimuzi en Ust duzeye ¢ikarmak
icin akmasini saglar. Boyle bir durumda baskalari sizin ne kadar seksi oldugunuzu
hissetmeyebilir.

Birkag yil 6nce, yanlhs kisiyle cok hizl bir sekilde iliskiye girdikten sonra
bazi degerli Tantrik seanslar yasadim. Uygun olmayan erkekleri se¢me veya
uzun sure yalniz kalma aliskanligima katkida bulunan engelleri ele almak
istedim. Psikoterapistimle bu konular hakkinda konusmaktan yorulmustum,
bu yuzden bunun yerine engellenen enerjiyi agmama ve uyumlu bir partneri
cekmeme yardimci olan bu Tantrik seanslari sectim.

Sizin icin iyi bir es buldugunuzda, yakinhgin temeli kalp
enerjilerinizi cinsel enerjilerinizle birlestirmektir. Empatlar kalp
enerjisiyle gelisir. Sevismede cinsellik, ruh ve kalp bir araya geldiginde
sisteminiz muhtesem bir sekilde beslenir.

Kalp merkezli bir cinselligi sirdirmenin bir parcasi da, eger etkilesimde bir
seyler ters gidiyorsa partnerinize sinirlar koymayi 6grenmektir. Ornegin,
partneriniz sinir bozucu bir gun gegirdiyse ve 6fkeliyse, bu cinsel iligki icin en iyi
zaman olmayabilir ¢tinku bir empati bu 6fkeyi emebilir. Butin bunlar hakkinda
samimi bir konusma yapin. Sevdiginiz kisinin, 6fkelendiginde veya &6zellikle stresli
oldugunda neden yakinlagmamayi tercih ettiginizi anlamasi gerekiyor.

Esinizi hassasiyetleriniz konusunda egitin. Bir empatiyle iliskiniz
olmadigi surece, partnerinizin ihtiyaclarinizi karsilayabilmesi icin
tepkilerinizi sevgiyle aciklamaniz gerekecektir. Empatin evreni, empati
olmayan birinin evreninden farklidir. Sefkatiniz ve sabriniz
yakinhginizda buyuk fark yaratacaktir.

ILISKINiZIN IHTIYACLARINI DEGERLENDIRIN

Empatlar giden enerji ile gelen enerji arasinda bir denge kurmalidir. O
kadar buyuk kalplerimiz var ki cogu zaman ailemize, arkadaslarimiza,
eslerimize ve ¢ocuklarimiza ¢ok fazla sey verme hatasina duseriz. Bu bizi
yipratiyor. Cok yardim ediyoruz, cok veriyoruz ama yeterince alamiyoruz.
Dengeyi bulmak kendi enerjimizi korumak i¢in buyik 6nem tasiyor. Hem
sevgi vermek hem de sevgi almak, tatmin edici bir iligkinin tarifidir.



ihtiyaclarinizi bilmek ve bunlari iddia edebilmek, empatiler icin gticli bir
kendini koruma bicimidir. O zaman bir iligkide tim guctuntzu
kullanabilirsiniz. Bekarsaniz, birisiyle ¢iktiginizda veya bir partneriniz
oldugunda vizyonunuzun net olmasi i¢in ihtiyaglarinizi simdi
tanimlayabilirsiniz. Bir iliskide bir seyler yolunda gitmiyorsa, sessizce aci
cekmek yerine konuyu esinizle konusabilirsiniz. Sesini bulmak, gictintzu
bulmakla esdegerdir. Aksi halde temel ihtiyaclariniz karsilanmadigi icin
yorgun, kaygili olabilir veya iliskilerde kendinizi paspas gibi
hissedebilirsiniz. Partneriniz akil okuyucu degil. Saghginizi korumak igin
acikca konusun. Asagidaki alistirma bu konuda size destek olacaktir.

KORUMA STRATEJISI
Iliski Ihtiyaclarinizi Tanimlayin ve ifade Edin

Yavas ve duzenli nefeslerle zihninizi susturun. Bir empati olarak en derin
benliginizi dinlemek icin bu zamani ayirmanin mutlulugunu hissedin.

Simdi kendinize sunu sorun:Istemekten korktugum bir iliskide neye
ihtiyacim var? Bir partnerin en ¢ok hangi hassasiyetlerimi desteklemesini
isterim? Birinin yaninda beni en rahat hissettiren sey ne olurdu?Bu
sorulari veya sizin icin yluzeye ¢ikan diger sorulari i¢sel olarak sorun. Daha
sonra cevaplari bulmaya ¢alismak yerine sezgisel olarak onlara uyum
saglayin. Vicudunuzu ve onun sinyallerini dinleyin. Herhangi bir aha
olsun! duygular ve sezgisel icgoruler akar. Kendinizi daha guclu ve
korumali hissetmenizi saglayan sezgilere 6zellikle dikkat edin.

Acik kal. Hi¢bir seyi sansurlemeyin. Daha yalniz mi yoksa sessiz zamani mi tercih
edersiniz? Bazen kendi basina uyumak ister misin? Daha fazla oynamak mi, daha
fazla konugmak mi, yoksa daha fazla seks yapmak mi istiyorsunuz? Sezginizin
yargilamadan akmasina izin verin. Gergek duygularinizi ortaya ¢ikarin. Utanmana ya
da geri durmana gerek yok. Bir empati olarak inhtiyaglariniza deger vermeye
odaklanin. Tum tuhafliklarinizi ve hassasiyetlerinizi sefkatle kabul edin. Bu sevgi
dolu duygunun size 6zgun olmaniz i¢in ilham vermesine izin verin.

Sizin icin neyin iyi hissettirdigini (ve neyin kétu oldugunu) tanimlayarak,
negatif enerjiyi disarida tutuyor ve kendinizi koruyorsunuz. Bu sorgulamanin
tamamlandigini hissettiginizde birkac dakika sessizce oturun ve guzel
duygulara dalmanin tadini ¢ikarin.



Bu meditasyonu bitirdikten sonra iligkinizin ihtiyaglari hakkinda
kesfettiklerinizi bir ginluge kaydedin. Bekarsaniz bunlarin farkinda olmaniz
yararl olacaktir ve eger bir ciftseniz yavas yavas bunlari ifade etmeye
baslayin ki sevgiliniz sizi nasil destekleyecegini daha iyi bilsin.

Empatlar igin iyi iliskiler mimkutndur ve guvenlik, sevgi ve temellenme
duygumuzu gelistirebilir. Evlilik ya da herhangi bir tur kutsal birlikteligin bir
comertlik rekabeti olmasi gerekir. Bu, her bir ortagin digerine hizmet ettigi ve
bagliliklarini, nezaketlerini, tutkularini ve sevgilerini her gun derinlestirmeyi
amacladiklari anlamina gelir. iliski, birbirimizden 6grenebilecegimiz,
kalplerimizi paylasabilecedimiz ve birbirimize iyi bakabilecegimiz manevi bir
deneyimdir. Dikkat ve hosgdru esastir. Empatlar, bu niteliklerin éncelikli
oldugu ve 6zgun iletisimin amac oldugu ortakhklarda basarili olacaktir.

EMPATH ONAYI

Sessiz bir kendini kabullenme durumunda kendinize sunu séyleyin: Kendimi rahat
hissettigim sevgi dolu bir iliski icinde olmayi hak ediyorum. Gergek ihtiyaglarimi ifade etmeyi
hak ediyorum. Hassasiyetlerime saygi gosterilmesini hak ediyorum. hak ediyorum

duyulmak.




Bolim 5

}(_ENDiNiZi _NARSiSTLERDEN VE
DIGER ENERJILERDEN KORUMAK
VAMPIRLER

enerjik vampirler acikliktan ve sevgi dolu kalplerden etkilenirler.
e iler. Hassas insanlarin bunlara hazirlikh olmasi gerekir. Bazi iligkilerin
empati hastalarim icin olumlu ve enerji verici oldugunu, ancak digerlerinin
yorucu oldugunu buldum. Aslinda bazi insanlar icinizdeki pozitifligi ve huzuru
emebilir. Ben bu tiiketenlere "enerji vampirleri" diyorum. Isyerinde, evde veya
hayatinizin herhangi bir yerinde, enerji vampirleri fiziksel ve duygusal
enerjinizi tuketir. Siper zehirli olanlar sizi kusurlu ve sevilmez oldugunuza
inandirabilir. Patlama korkusuyla etraflarinda parmak ucunda dolasabilirsiniz.
Bazilari kicimseme, su¢lama veya utancla saldirir. "Canim, bugin gercekten
yorgun ve yash gérunutyorsun" veya "Cok hassassin" diyebilirler. Aniden sanki
sende bir sorun varmis gibi hissedersin.

Onemli bir eylem adimiEmpat'in Hayatta Kalma RehberiHayatinizdaki
enerji vampirlerini tanimlamak ve onlarla etkili bir sekilde basa ¢ikmak igin
stratejiler gelistirmektir. Bunu yapmak, iliskilerinizin kalitesinde muazzam bir
fark yaratacak ve sizi bu iliskilerden mahrum birakmaktan alikoyacaktir. Eneriji
vampirlerinin sizi sasirtmasina izin vermeyin. Bir plan olusturun. Kasitl olsa
bile dikenlerini kisisel algilamamaya calisin. Bunu yapma ¢abasi, cogu zaman
yorucu olsa da, gucuinuzu geri almak ve hassasiyetlerinizi korumak icin
gereklidir. Unutmayin: Bu sémurenlerin motivasyonu korku ve guvensizliktir.
Sadece sizi deqgil, bircok insani rahatsiz ediyor ve tuketiyorlar.



OZ DEGERLENDIRMEBir enerji vampiriyle tanisip tanigsmadiginizi nasil
anlarsiniz?

Iste dikkat etmeniz gereken bazi isaretler:
¢ Kendinizi yorgun hissediyorsunuz ve uyumak istiyorsunuz.

* Aniden berbat bir ruh hali icindesin.

® Kendini hasta hissediyorsun.

Goruldaguni veya duyuldugunu hissetmiyorsun.
® Guglendirmek icin sekere veya karbonhidratlara ulasirsiniz.
* Kendinden suphe etmeye baslarsin ve 6zelestiri yaparsin.

* Daha d6nce boyle hissetmediginizde endiseli, 6fkeli veya olumsuz
olursunuz.

Utandiginizi, kontrol edildiginizi veya yargilandiginizi hissedersiniz.

Bazen ikinizin de iyilestirmesi gereken karsilikli duygusal sorunlar nedeniyle
belirli bir tur enerji vampirini kendinize ¢ekebilirsiniz. Boylece birbirinizle
yaralanma surecini tekrarladiginiz saglksiz bir "yara-es iliskisi"ne girersiniz.
Bunda tuhaf bir psikolojik rahatlik var cunku bu ikinizin de bildigi, alistiginiz
bir sey. Zehirli bir kisiye baglanirsiniz ve birakamazsiniz. Bu sizi aci verici bir
dénginin icinde sikisip kalmaniza neden olur. Ornegin, diisiik 6zgtiveniniz
sizi elestiren insanlari ceker, elestiren de onlarin kicimseyebilecegi
insanlari ceker. Yara-es iligkilerini sirdirmemeye dikkat edin. Bunun
yerine, bu insanlarin (arkadasiniz, is arkadasiniz, esiniz ya da baskasi olsun)
sizi kisisel farkindahginizi gelistirmeye ve ilk yarayi iyilestirmeye tesvik
etmesine izin verin. O zaman bu iliskilerden buyuyebilir ve daha tatmin
edici iliskiler bulabilirsiniz.

ENERJI VAMPIRLERININ YEDI TURU

Yirmi yili askin tip pratigim boyunca, empatiler icin dzellikle tehlikeli
olanlara dikkat edilmesi gereken yedi ana enerji vampiri turtnu
belirledim.



1. Narsist

Tum vampirler arasinda narsistler empatilere en ¢ok zarar verenler olabilir. Sadece birkac
narsisistik 6zelligi olan (daha fazla empatiye sahip olabilecek) insanlardan degil, tam
anlamiyla narsistlerden bahsediyorum. Aciklamama izin ver. Narsistler sanki diinya
onlarin etrafinda déndyormus gibi davranirlar. Sisirilmis bir 6nem ve yetki duygusuna
sahiptirler. ilgi odagi olmalari ve sonsuz évgliye ihtiyac duymalari gerekiyor. Onaylarini
almak icin onlara iltifat etmelisiniz. Ayrica son derece sezgisel olabilirler, ancak sezgilerini
manipule etmek ve hedeflerine ulasmak icin kullanirlar. Kosulsuz sevgi kapasiteleri cok
az oldugundan veya hi¢ olmadigindan empatilere cok fazla zarar verebilirler. Eger isleri
onlarin istedigi gibi yapmazsaniz ya da onlarla ayni fikirde olmazsaniz, buz gibi olurlar ve
cezalandirici olurlar, sevgiyi esirgerler ya da size gunlerce ya da haftalarca surebilen
sessiz muameleyi uygularlar.

Narsistler (ayrica sosyopatlar ve psikopatlar) Gzerinde yapilan bilimsel arastirmalar,
onlarin "empati eksikligi bozukluguna" sahip olduklarini géstermistir. Tam gelismis
narsistler, kendinizden uzaklasmaya basladiginizda istediklerini elde etmek icin empati
gibi goruinen seyleri kullanirlar. Ancak empatileri gtivenilir ya da gercek degil. Narsistler,
sizi duygusal olarak bastan ¢ikarmak icin ne sdylemeleri gerektigini tam olarak bilen, ikna
edici buyuculerdir. Eger ayrilmaya calisirsan, seni geri almak icin tatli dille konusurlar.
Ancak onlarin “empatisi” ancak ihtiya¢ duyduklari stirece devam edecektir. Verdikleri
iyiliklerin her zaman bazi sartlari vardir. Geri déndugunuzde, tekrar kendi kendilerine
dalmaya baslayacaklar.

Empatlar ve narsistler arasinda neden bu kadar élumcul bir cekim
var? Bu yikici dinamigi cok sayida hastada gérdum. Empatlar, bir
narsistle iliski kurmanin ciddiyetini anlamali ve onlarin hangi 6zelliklere
ilgi duymaya devam ettigini anlamalidir. Empatlar narsisistin
karizmasina, sevgi ve baglanti vaadine kapilirlar. Narsistlerin verecek ¢ok
seyi varmis gibi gérunebilir ama aslinda oyle degil. Kafa karistirici olan
kisim, gérunuste akilli, eglenceli, disunceli ve comert olabilmeleri, ancak
yakin iliskilerde bu cepheyi koruyamamalari.

ARASTIRMALAR NARSISTLERIN EMPATI EKSIKLIGI BOZUKLUGU
OLDUGUNU GOSTERIYOR. ONLARA KALBINIZLE GUVENMEYIN.

Judith Orloff, MD



Empatlar narsistlerin hedefidir. Neden? Cunku empatiler hassastir, dikkatlidir,
masumdur, hatta saftir ve ¢cogu insanin sahip oldugu olagan savunmalardan
yoksun olduklari i¢in kolayca tuketilebilirler. Empatlar icin narsistlerin empati
kapasitesine sahip olmadiklarina inanmak zordur ¢iinkl biz bu sekilde bagliyiz,
dunyayi bu sekilde algiliyoruz. Empatlar sefkatlidir ve baskalarinin da ayni
olmasini beklerler, bu yuzden bir narsisti sevgiyle kazanmaya calisma hatasina
duserler. Bunu soyledigim icin Gzginum: bu ise yaramayacak. Bu, kalbi olmayan
birinin nasil sevilecegini bilmesini beklemek gibidir.

Bir narsistle birlikte olmanin en buyuk sorunu, iliskiyi birakmanin zor
olmasidir. Bazi insanlar i¢in bunun onlarca yil sirddgunu gérdum. Bir empati
atélyesi katilimcisi bana sunlari séyledi: “On yil boyunca bir narsistle evliydim.
Sanki iliskide bir anda ruhumun parcgalari élduralmus gibi hissettim. Sonunda
ayrildigimda bu beni neredeyse mahvetti. O O/lumsuz bunu abartmak.
Narsistler empatilerin fiziksel olarak hasta ve depresif hissetmesine neden
olabilir. Empatlar artik kendilerine inanmayana kadar 6zsayglyi yenebilirler.
Narsistler psikoterapide pek ilerleme kaydedemezler ¢inkt her zaman diger
kisiyi suclarlar ve bir catismada kendi rollerine iliskin sorumluluklari yoktur.

Narsistler bazen gaz aydinlatma adi verilen zararl bir teknik kullanirlar; bu teknik
kasith olarak ¢ilginca durumlar yaratarak ve ardindan cilginliga tepki vermek igin
kisinin akil saglhigini sorgulayarak bir baskasinin gerceklik algisini bozar. Ayrica
gec¢misi yeniden yazarlar ya da bir olayin gerceklestigini inkar ederler, diger kisinin
endiselerini temelsiz bularak g6z ardi ederler. Isin Uziicu tarafi, kurbanlarinin
¢ogunun onlara inanmasi.

KORUMA STRATEJISI

Kendinizi Narsistlerden Koruyun

* Narsistin duygusal yeteneklerine iliskin beklentilerinizi
azaltin.

® Kendinizin manipule edilmesine izin vermeyin.



® Bir narsistin hassasiyetlerinize saygi duymasini beklemeyin; onlar son

derece soguk insanlardir.

* Bir narsiste asik olmayin.Ne kadar cekici hissederseniz
hissedin, ters yénde kosun.

® Narsist bir patronla calismaktan ka¢inin— ama ayrilamiyorsaniz, kendinize

olan sayginizin patronunuzun tepkilerine bagli olmasina izin vermeyin.

* Narsistin egosunu oksayin.Talebinizi onlara nasil fayda saglayacagi
acisindan cerceveleyin. Bir narsiste ulasmanin tek yolu budur.
Ornegin, isle ilgili bir konferansa katiimak icin birkac giin izin almak
istiyorsaniz, patronunuza "Ofisten biraz ara vermeye ihtiyacim var"
yerine "Bu, isinizi daha basarili hale getirmeme yardimci olacak" gibi
bir sey soyleyin. ” Basarili bir sekilde iletisim kurmak ve istediginiz
sonuclari elde etmek igin isteginizin narsistin yararina olacagini
gosterin.

® Yapabildiginiz zaman tum iletisimi durdurun.Bir narsistle (ya da tamamen
ara vermek istediginiz herhangi biriyle) iliskinizi bitirmek i¢in soguk hindiye
gidin. Hareket etmeye devam edin ve asla arkaniza bakmayin. Ayrica su

stratejileri kullanin:

» Kordonu kesen bir gérsellestirme alistirmasi yapin.Sakin bir durumda,
ikinizi birbirine baglayan i1sik kablolarini hayal edin. Dersler zor olsa bile,
iliskiden 6grendikleriniz icin icten ice “tesekklr ederim” deyin. Daha sonra
kararli bir sekilde sunu iddia edin: "Baglarimizi tamamen koparmanin zamani
geldi." Daha sonra, bir makas aldiginizi ve her bir bagi tamamen kestiginizi
hayal edin, bdylece enerjisel baglardan kurtulursunuz. Bu goérsellestirme,
iliskiyi serbest birakmaniza ve ayni zamanda o kisiden hissettiginiz kalic
enerjiyi ortadan kaldirmaniza yardimci olacaktir.



» Onurlu bir kapanis yapin.Bu samanik teknik, 6zellikle o kisiyi
disinmeye devam ederseniz veya onun sizi dusundugunu
hissederseniz, bir iliskiyi serbest birakmaniza olanak tanir.
Dogaya ¢ikin ve bayuk bir sopa bulun. Cubuga bakin ve "Bu iligki
bitti" deyin. Daha sonra ¢ubugu ikiye boélun, parcalari yerde
birakin, uzaklasin ve bir daha arkaniza bakmayin. Béylece
kapanis toreni tamamlanmis oldu.

2. Ofkekoligin

Bu enerji vampiri catismayi suclayarak, saldirarak ve kontrol ederek ¢ozer.
Ofkekolikler siklikla bir noktaya deginmek icin bagirirlar ve daha énce de
belirttigim gibi 4. BlumEmpatlar bagirmaya tahammul edemezler.
Bagirdigimizda aslinda fiziksel aci hissederiz. Ofkekolikler genellikle sevdiklerinin
yaninda cok kétu davranirlar. Daha sonra pisman olabilecekleri korkung seyler
sdylerler; "Sen kotu bir essin” veya "Artik senden etkilenmiyorum." Bu tur
yorumlar bir empatinin savunmasiz kalbini parcalayabilir. Ofkekolikler,
empatilerini, pozitifliklerini ve 6z degerlerini yerle bir ederek travmatize ederler.

Empatlar genellikle bagirma, tartismalar, ylksek sesler ve yuksek sesli kisilikler
konusunda duyusal asir1 yuk yasarlar. Bu yuzden ¢evreme herhangi bir 6fkenin
yayllmasina izin vermiyorum. Bir zamanlar bir arkadasimin telefon konusmasini
bitirmesini bekliyordum. Sinirlendi ve konustugu kisiye bagirmaya basladi. Uzerimde
toksik enerji birikiyormus gibi hissettim ve onun 6fkesinin sonuglarindan aci ¢ektim.
Daha sonra ona sunu sdyledim: “Bak, ben bir empatiyim. Ofken beni etkiliyor ve
kendimi tikenmis hissediyorum. Lutfen bunu bir daha yapma." Neyse ki beni duydu
ve bu davranisi bir daha tekrarlamadi.

Aslinda orada bir adam esine sinirlendiginde arkadaslarimla 6gle yemeginden
¢ikmistim. Onun 6fkesi beni yaraladi. Béyle durumlarda enerjimi koruma konusunda ¢ok
hassasim ve arkadaslarima “Lutfen kusura bakmayin. Kendimi yorgun hissediyorum”
dedi ve kibarca oradan ayrildi. Tuhaf bir durumdu ama ben kendi refahimi "sosyal
dogruluk" ve buna bagl kalmak yerine sectim.

Empati sahibi bir hasta, tartismalara verdigi tepkiyi bana soéyle anlatti: “Kiz
arkadasimin evinde aksam yemegi yiyordum. Ailesi masada birbirlerine
bagirmaya basladi. Dehsete dusmustum. 'Ah, biz birbirimizle bdyle konusuyoruz'
dedi. Bu normal.' Cok yorulmustum ama nasil basa ¢ikacagimi bilmiyordum."
Elbette bircok empati ayni sekilde hisseder. lyilesmemiz gerekiyor



6fke patlamalarindan. Daha sonra, uyarim duzeyini azaltmak icin biraz sessiz
zaman tanimak ve ardindan ihtiyaclarimizi sevdiklerimize iletmek dnemlidir.

Bir 6fkekoligin sinirlarini belirlerken empatiler, bosaltma ve bosaltma
arasindaki farki bilmelidir. Ofkeyi ifade etmenin, érnegin bir empatinin
ustesinden gelebilece@i saglkh yollari vardir. Bunu yapmanin, empatileri
travmatize edebilecek ¢ép atma gibi toksik yollari da vardir. Ornegin esiniz size
ofkesini ifade etmek istiyorsa 6nce “Bir istegim var” gibi bir sey sdyleyerek bir
istekte bulunmasini isteyin. Bir konu hakkinda aciklama yapmam gerekiyor.
Simdi bunu yapmak dogru mu?" Bu yaklasim, kagirilmamamiz icin empatiye
bazi uyarilar verir. O halde, konuyu hemen ya da daha sonra, odaklanmig ve
hazirlikli hissetmek icin yeterli zamaniniz olduktan sonra tartismak sizin
seciminizdir.

Ister kendi duygularinizi ifade edin, ister baskalarininkini dinleyin, 6fkeyi
iletmek icin bazi yonergeleri burada bulabilirsiniz. Bu yonergeleri kullanin ve
sevdiklerinizle paylasin.

HAVALANDIRMA VE HAVALANDIRMA ARASINDAKI FARKI BILIN
DAMPING

Havalandirmasaglikl hissediyor ve zamani sinirli. Havalandirma yaparken,

® tek bir konuya bagl kalmak

* ayni noktayi tekrarlamayin

* suclama

* kurban moduna girmeyin

* kendi payina dusenden sorumlu olmak
* Cozumlere acik olun

Dampingzehirli hissediyor ve devam ediyor. Cope atan birisi
* bir bagkasini bircok sorunla bunaltiyor
° ayni noktayi tekrarlayip duruyor
® baskalarini sugluyor

* kurbani oynuyor

bir konuda kendi rollerine iligkin hicbir sorumluluk géstermez
* CézUmlere acik degil



Ayrica 6fkenizi ifade etmek icin asagidaki temel temel kurallari kullanarak herkesin
kendini daha glivende ve korunmus hissetmesini saglayabilirsiniz. Ofkekoliklere karsi
etkilidirler.

KORUMA STRATEJISI

Kendinizi Ofkekoliklerden Koruyun

* Ofkekoligin onlari duydugunuzu bilmesini saglayin.Daha sonra
sakinlestikten sonra sorunun saygili bir sekilde ¢6zulmesini énerin. "Sana
yardim etmek istiyorum ama sen bu durumdayken seni dinlemek benim
icin zor" gibi bir sey séyle. Ofkeleriyle mesgul olmayi reddedin.

* Sevdiklerinize “bagirmama” kurali koyun.En azindan etrafinizda
buna izin verilmiyor. Catismalari bagirmadan ¢6zmenin baska
yollari da var.

* Sakin ol.Tetiklendiginde bagirmayin. Durttsel tepki
vermek sizi tiketir ve durumu daha da koétualestirir.

® Heyecanlandiginda duraklayin.Ona kadar say. Savas ya da kag tepkisini
susturmak i¢in bir mola verin. Birinin 6fkesine karsilik vermeden 6nce
sakinlesene kadar bekleyin; aksi takdirde 6fkeli kisi daha fazlasini
Uzerinize dokebilir.

* Mesajlasma, e-posta ve telefon da dahil olmak tlizere her tirli
konusmanizda kisitlama uygulayin.O zaman o kisiye hitap etmeyi
sectiginizde duygularinizdan siz sorumlu olacaksiniz.

olarak hayal edin.Benzer sekilde, birinin 6fkesinin acik pencereden
gecmesine izin verin ki, size yapismasin.



* Odayi terk edin veya bagirmayi birakmazsa kisiden ayrilmasini
isteyin.

3. Kurban

Kurban zihniyetine sahip enerji vampirleri “dinya bana kars!” tavirlariyla
empatileri tuketiyor. Yasamlarinda meydana gelen sorunlarin sorumlulugunu
almazlar. Onlarin sikintilarinin nedeni her zaman baska insanlardir. Empatlar
genellikle "kurbanlarin” sorun listesini ¢czmeye cahsirken sefkatli bakici roltne
duserler. Elbette bu empatileri tiketir. Magdurlar genellikle olasi herhangi bir
¢cozume “Evet ama...” seklinde yanit verirler. . . " Dolayisiyla empati hayal
kirikligina ugrayabilir ve sonunda e-postalari veya cagrilari filtreleyebilir veya
bu tuketen kisiden kasitli olarak kacinabilir. Her ne kadar destekleyici olmak
istesek de magdurun sikayet yagmuru duyarl kisilerin kaldiramayacagi kadar
fazla. Empatlar, kurban zihniyetine sahip insanlarla sinir koymay1 6grenmeli ve
bir bagimliya ya da onlarin "terapistine" donismemeye dikkat etmelidir.

KORUMA STRATEJISI

Kendinizi Kurbanlardan Koruyun

* Sefkatli ve net sinirlar belirleyin.Sinirli ya da sabirsiz
olmadigimizda insanlar bizi daha iyi duyabilirler.

* U¢ Dakikalik Telefon Gériismesini kullanin.Kisaca dinleyin ve ardindan
arkadasiniza veya aile Uyenize sunu sdyleyin: “Seni destekliyorum ama ayni
konulari tekrarlamaya devam edersen yalnizca birkag dakika dinleyebilirim. Belki

sana yardim edecek bir terapist bulmanin faydasi olabilir.”

* Guliimseyerek "hayir" deyin.Ornegin, bir is arkadasiniza gulimseyip
soyle diyebilirsiniz: "Mumkun olan en iyi sonug icin olumlu dustincelere
sahip olacagim. Son teslim tarihinin yaklastigini ve projeme geri donmem
gerektigini anladiginiz icin tesekkur ederim." Arkadaslarinizla ve ailenizle
kisaca onlarin sorunlariyla empati kurun, ancak sonra "hayir" deyin



konuyu degistirerek ve sikayetlerini tesvik etmeden
gulimseyerek.

¢ Beden diliyle sinirlari belirleyin.Bu, mesgul oldugunuza dair bir mesaj géndermek

icin kollarinizi kavusturmak ve g6z temasini kesmek icin iyi bir zamandir.

4. Drama Kraligesi veya Krali

Bu tipler hassas insanlari araliksiz dramalarla asiri yukleyerek tuketirler. Bu
dramalar empatilerin islemesi icin cok fazla bilgi ve uyarim yukltyor. Onlarin
histrioniklikleri bizi tuketiyor. Drama bazi insanlarin bagimlisi oldugu bir tar
uyusturucudur. Bu bagimhhig etkinlestirmeyin. Hastam Zoe, bir arkadasinin
farkl bahanelerle planlarini son dakikada iptal etmesiyle daha da sinirlendi.
Bir keresinde disi agriyordu ve neredeyse bayilacakti. Baska bir sefer clizdani
calindi ve polis karakoluna gitmek zorunda kaldi. Daha sonra yaralanmadan
kuguk bir araba kazasi gegirdi ancak batiin gununu acil serviste gegirdi. Zoe
dramatik olaylardan yipranmisti ve mahsur kalmaktan yorulmustu. Drama
kraliceleri ve krallar, onlarin dramalarina gdsterdigimiz tepkiden enerji alirlar,
ancak sakin kaldigimizda édullendirilmezler. Bu nedenle surekli sakin olun.
Yakinda ilgilerini kaybedecekler ve dramlarini besleyecek baska birini
arayacaklar.

KORUMA STRATEJISI

Kendinizi Drama Kralicelerinden veya Krallarindan Koruyun

* Bu insanlara nasil olduklarini sormayin.Bilmek
istemezsin.

* Derin nefes al.Drama kraliceleri veya krallari harekete gectiginde
derin nefes alin, sakin olun ve onlarin hikayesine kapiimayin.

® Nazik ama kesin sinirlar koyun.Ornegin, planlarini siirekli iptal eden bir arkadasiniza
soyle diyebilirsiniz: "Tum aksilikleriniz icin 6zir dilerim, ancak isler sizin icin sakinlesene

ve siz de yapabileceginize kadar yeniden planlama yapmayalim."



ortaya ¢citkmak." Sinirlari belirlemek, net bir sekilde iletisim kurmaniza

yardimci olur ve davranislarini pekistirmezs

GULUMSEYIN VE DAHA FAZLA GUL. ENERJIYI TUTACAK
VAMPIRLER UZAKTA.

Judith Orloff, MD

5. Kontrol Cilginlari ve Elestirmenler

Bu enerji vampirleri her zaman, "Ne yapman gerektigini biliyorsun." gibi
istenmeyen fikirlerini sunarlar. . . ?" Daha sonra onlarin tavsiyelerini duymak
isteyip istemediginizi size anlatmaya baslarlar. Veya "Yine bulasiklari
kaldirmayi unuttun" veya "Gercekten park etmeyi daha iyi 6grenmelisin” gibi
"yanhs yaptiginiz" seyler hakkinda kusur bulmaya devam ediyorlar. Empatlar,
6zellikle de kendilerine guvenleri olmadiginda, kontrol manyaginin
onaylamamasini ciddiye alabilirler. Boylece kendilerini saldiriya ugramis,
depresif ve yorgun hissederler. Bir gorisun hi¢bir sorumluluk
gerektirmedigini ve 6znel oldugunu unutmayin. Elbette elestiriyi dinlemek
faydal olabilir ancak yorum yapici degilse veya mantikli degilse faydasi yoktur.
Genel olarak elestiri, 6zellikle de surekli kusur bulma, empatileri tiketebilir.

KORUMA STRATEJISI

Kendinizi Kontrol Cilginlarindan ve Elestirmenlerden Koruyun

* iddiali olun, ancak bu tiirlere ne yapacaklarini séylemeyin ¢iinkii bu onlari
yalnizca savunmaya yoneltecektir.Bunun yerine onlara sunu soyleyin:
"Tavsiyelerinize deger veriyorum ama bu duruma kendim nasil yaklasacagimi

dustnmek istiyorum."

* Kibarca kisiden sizi elestirmeyi birakmasini isteyin.Kararli ve
duygusuz olun. Magduru oynamayin.

® Bir denetleyicinin veya elestirmenin yaninda kendinizi yetersiz
hissediyorsaniz, tetiklenen 6z saygi sorununu belirleyin ve ona odaklanin.



onu iyilestir.Kendinizi ne kadar gtivende hissederseniz bu vampirler size o kadar az zarar

verebilir.

6. Kesintisiz Konugmaci

Durmaksizin konusanlar, bitmek bilmeyen sozIU saldirilarla empatilerin yagam
gucunu tuketebilirler. Bu insanlardan uzak durmaya calisiyorum ¢unku sinirlerime ve
hassasiyetlerime zarar veriyorlar. Sizi tuzaga dusuruyorlar ve bir nefes bile ara
vermeden hayat hikayelerini anlatiyorlar ve size onlari kesintiye ugratacak hicbir
aciklik vermiyorlar. Ayrica fiziksel olarak o kadar yakina hareket edebilirler ki kisisel
alaniniza izinsiz girebilirler. Siz birka¢ adim geri atiyorsunuz, onlar da birkac adim ileri
gidiyor. Kagamazsin. Bagimlilik yapan konusmacilar icin "On and On and On Anon"
adinda bir On iki Adim Programinin olmasi gerektigine dair bir saka var.

Empatlar inanilmaz dinleyicilerdir ancak siklikla kronik konugsmacilara ¢ok uzun sure
tahammul etme hatasini yaparlar. Daha sonra bitkin dustyoruz. Kendimizi korumak igin
empatilerin insanlara olan egilimimizi ele almasi gerekir. Herkes empatilere hayat
hikayelerini anlatmayi sever c¢linku biz ¢ok dikkatliyiz. Ancak kronik konusmacilar s6z
konusu oldugunda, kisisel bakimin temel bir bicimi olan sinirlari koymayi 6grenmeliyiz.

KORUMA STRATEJISI

Kendinizi Durmaksizin Konusanlardan Koruyun

® Durmaksizin konusanlar sézsuiz ipuglariniza yanit vermezler.Sadece
sabirsiz veya huzursuz gérinmek ise yaramaz. Bunu yapmak ne kadar zor
olsa da, onlarin s6zinu kesmelisiniz.

* Incelikli olun.Gerc¢i gercekten sunu sdylemek isteyebilirsin: “Sessiz ol. Beni
delirtiyorsun” demek kisiyi savunmaya gecirir veya sinirlendirir. Bunun
yerine gulimseyin ve kibarca soyle bir sey séyleyin: "Béldugum i¢in kusura
bakmayin ama bu partide bagka biriyle konusmam gerekiyor" veya "Uymam
gereken bir randevum var." Sosyal olarak kabul edilebilir bir ayrilma nedeni
olarak siklikla kullandigim, "Tuvalete gitmem gerekiyor."



* Bir talep belirtin.Bir aile Gyesine veya is arkadasiniza tarafsiz ve
suc¢lamayan bir ses tonuyla sunu bildirin: “Ben de tartismaya bir
seyler eklemek istiyorum. Katkida bulunmama izin verirseniz ¢ok iyi
olur.” Bu mesaji rahatsiz etmeden iletirseniz daha iyi duyulursunuz.

* Mizah kullanin.lyi tanidiginiz ve anlayacak olan insanlarla, iyi bir
arkadasimin uzun soluklu oldugumda benimle yaptigi gibi saka
yollu "Saat isliyor" diyebilirsiniz.

7. Pasif-Agresif insanlar

Pasif agresif insanlar 6fkelerini gulumseyerek ifade ederler. Dusmanlig
sekerle kaplyorlar ama hos gérinumlerinin altindaki 6fkeyi sezgisel olarak
hissedebiliyorsunuz. Cogunlukla ertelerler, rahatlikla "unuturlar" ve bir
taahhudu neden yerine getiremedikleri konusunda mazeretler uydururlar. Bu
insanlar cok samimi goéranuyorlar ama gavenilir degiller. Size her seyi vaat
edecekler ama sonra istediklerini yapin. Isleri daha da zorlastirmak icin,
narsisizm ve pasif saldirganlk siklikla ayni kiside mevcut olabilir ki bu da
empatiler icin cifte tehlikedir.

Iste pasif agresif davranislarin bazi érnekleri. Partneriniz, kutlamanin sizin icin
ne kadar 6nemli oldugunu bilmesine ragmen dogum gununuzd unutup duruyor.
Bir arkadasiniz diyette oldugunuzu 6grendiginde evinize kek getiriyor. Gurultala
komsular sessiz olacaklarina s6z veriyorlar ama dyle degiller. Bir meslektasiniz,
ortak bir is projesi hakkinda surekli “Ben size geri donecegim” diyor ama asla
yapmiyor ve sizi onun pesinden kosturuyor. Pasif-agresif kisilerin sizin hakkinizda
alayci yorumlar yapmasi ve ardindan "Sakayi kaldiramaz misin?" demesi bilinir.
Ayrica istediklerini alamadiklarinda somurturlar ve "hi¢bir sorun olmadigini" iddia
ederler. Bunlar cok daha dogrudan olan empatiler icin kafa karistirici mesajlardir.

KORUMA STRATEJISI
Kendinizi Pasif-Agresif Kisilerden Koruyun



* Pasif-agresif bir kisiye tepkinizi sorgulamayin. Ofkelerinin bu
kadar gizli olmasi onun gercek olmadigi anlamina gelmez.
Sezginize guvenin.

* Modeli taniyin ve davranisi kisiyle birlikte ele alin.

® Her seferinde bir sorunu ¢ozmeye odaklanin, boylece pasif agresif kisi kendisini
saldirlya ugramis hissetmez.Ornegin, eger bir arkadasiniz size bir gérevde
yardimci olmaya devam edip "evet" diyorsa ama bunu yapmiyorsa, ona tarafsiz bir
ses tonuyla "Lutfen yerine getiremeyecekseniz bir taahhitte bulunmayin" deyin.
Daha sonra nasil tepki verdiklerine dikkat edin. Séyle diyebilirler: “Oziir dilerim. Daha
fazla odaklanmam gerekiyor." Davranislarinin degisip degismedigine bakin. Aksi
takdirde konuyu tekrar gindeme getirebilir veya bu kisinin gtvenilir olmadigini

kabul edebilir ve ondan talepte bulunmayi birakabilirsiniz.

* Dogrudan bir cevap alamiyorsaniz kisiden pozisyonunu
aciklamasini isteyin.Davranisi ele almak ve bir ¢6zim bulmak
onemlidir. Pasif agresif olan birine karsi spesifik olmak, onun bir tavir
almasini saglayacaktir.

Hayatinizdaki yedi tur enerji vampiriyle basa ¢ikmak icin yukaridaki
stratejileri kullanin. O zaman guce sahip olacaksiniz, onlara degil. Size
enerji veren ve sizi tilketen insanlarin bir envanterini cikarin. Is, ev ve
aile, arkadaslar ve cevresel iligkiler icin ayri listeler olusturabilirsiniz. Sizi
tuketen bazi insanlarla iletisim kurmayi tamamen birakmaya karar
verebilirsiniz. Belirli aile Gyeleri gibi hayatinizda kalmasi gerekenler icin
hangi stratejilerin kullanilacagina karar verin ve bunlari tutarl bir sekilde
uygulayin. Duygusal vampirlere sinir koymayi 6grenmek,
hassasiyetlerinizi koruyacak ve refahinizi artiracaktir.

DENIZLERINIZI KURUTANANDAN SU ISTEMEZSINIZ, KENDINizE
EV YAPAMAZSINIZ



BASKA BIR VARLIGIN ICINDE DEGER. ILAC KENDINIZE
DONduginiz, GUCUNUZU HATIRLAYACAGINIZ, KENDI RITIMINIZi
GERI ALDIGINIZ VE YAZDIGINIZ ZAMANDIR
YENI SARKINIZ.

Victoria Erickson

DUYGUSAL BiR AKISLANMA ILE BASA CIKMAK

Enerji vampirlerine mukemmel sinirlar koysak da, empatilerin etkilesimden arta kalan
enerji kalintisi olan "duygusal aksamdan kalmalik" yasamasi hala alisiimadik bir durum
degil. Zehirli duygular daha sonra uzun sire devam edebilir, bu da kendimizi bitkin
hissetmemize, bilin¢ bulanikligina kapilmamiza ve hatta hasta olmamiza neden olabilir.
Enerji vampirleriyle ugrasirken empatilerin daha sonra iyilesmek icin genellikle zamana
ihtiyaci vardir. Ayrica aksamdan kalmahk semptomlarini gidermek icin asagidaki onerileri
deneyin.

KORUMA STRATEJISI

Duygusal Aksamdan Kalmayi Nasil Tedavi Edebilirsiniz?

* Dus meditasyonu yapin.Dus alirken, akan suyun altinda durun ve
icten ya da yuksek sesle su olumlamayi soyleyin: "Bu suyun
zihnimden, bedenimden ve ruhumdan tim negatif enerjiyi
temizlemesine izin verin." Dusun sizi temizledigini ve genclestirdigini
hissedin.

® Degerli taslar kullanin.Kendinizi topraklamaniza ve duygusal aksamdan
kalmaligi ortadan kaldirmaniza yardimci olmasi icin bu taglardan birini
(siyah turmalin, ametist veya siyah obsidiyen) tasiyin veya takin. Samanlar
siyah tasirsaniz veya siyah giyerseniz daha fazla korunacaginizi 6gretir.
Sefkat tanricasinin ve iyiligin koruyucusunun Cince ifadesi olan Quan Yin'in
yesim kolyesini takiyorum. Yesim tasinin yillar i¢cinde vicut kimyam ve
duygusal degisimlerimle nasil degistigini seviyorum.



* Alaninizi lekeleyin.Kizilderili kultirunde tibbi veya aromatik
bitkilerin yakilmasi, "lekeleme" adi verilen bir teknikle, bir
bdlgedeki negatif ve durgun enerjiyi temizler. Tath ot yakmayi
seviyorum. Havada suzulen guzel kokusu kadinsi 6zimu
besliyor. Adacayi da etkilidir. Ayrica yakmak icin selvi, okaliptus
ve ardi¢ dallarini da topluyorum. Yanit verdiginiz bitki
kokularini deneyin.

* Negatif iyon jeneratérleri veya tuz lambalari kullanin.Bu
cihazlar negatif iyonlar Uretir ve negatif iyonlar havayi toz, kuf
sporlari, polen, koku, sigara dumani, bakteri ve viruslerden
temizler. Ayrica evde, ofiste veya baska yerlerde kalan
olumsuzluklari da ortadan kaldirdiklari dusundlmektedir. Hareketli
su akisiyla dus da negatif iyonlar Gretir.

* Beyaz bir mum yakin.Bu, meditatif bir ruh hali yaratir ve
cevredeki hos olmayan enerjiyi hizla uzaklastirir. Beyaz,
spektrumun tum renklerini icerir ve rahatlik ve sakinlik yaratir.

* Gul suyunu puskurtiun veya diger aromaterapi tiirlerini kullanin.
Gul suyunun narin kokusu ¢ok hostur. Duygusal bir aksamdan
kalmaligi yatistirmada etkili oldugunu dasunuyorum. Lavanta veya
nane esansiyel yagini solumak da canlandiricidir. Ayrica bir esansiyel
yag secip onu kokuyu havaya yayan bir difizore koyabilirsiniz.
Lavanta, nane, ardig, adacayi, buhur veya muir deneyin. Enerjinizi ve
odanizi arindirirken bunlardan herhangi birinin muhtesem kokusunu
deneyimleyin. Sentetik yaglardan uzak durun ¢unku toksik bilesenler
icerirler.

® Dogaya cikin.Bir agaca saril. Ciplak ayaklarinizi veya tim vicudunuzu yere
koyarak bir miktar Topraklama yapin. Ciceklerin tadini ¢ikarin. Elinizde bir
tas tutun. Duygusal aksamdan kalmaligi iyilestirmek icin temiz hava soluyun.
(Oksijen solumak, alkolden kalma sarhosluklar icin de bir tedavidir.) Doganin
safligi, berrakliginizi ve ruh halinizi geri getirebilir.



® Meditasyon i¢in kutsal bir alan yaratin.Mumlari, tutsuleri, cicekleri, Quan
Yin'in bir heykelini veya kutsal bir 6gretmenin resmini sessiz bir kosedeki
basit bir masaya yerlestirin. Kutsal alanda meditasyon yapmak, duygusal
aksamdan kalmalik i¢in bir merhem olan pozitif enerjiyi korur ve gelistirir.

® Duygusal destek arayin.Negatif enerji toksik bir etkilesimden dolayi varligini
sUrduruayorsa, onu serbest birakmak icin ekstra destege ihtiyaciniz olabilir. Durumu
bir arkadasinizla veya terapistle konusmak, kalan olumsuzluklari dile getirmenize
ve ortadan kaldirmaniza olanak taniyacaktir.

Bir empat olarak amaciniz kendinizi enerji vampirlerinden korumak, boylece
maksimum saglikli yasami deneyimlemektir. Bu béliumde sahip oldugunuz
stratejilerin yani sira, kendi duygusal sifa ¢alismaniza devam etmenizi siddetle
tavsiye ediyorum. Cekim Yasasi, hem olumlu hem de olumsuz olarak verdigimiz
seyleri ¢ektigimizi belirtir. Sonug olarak, kendimizde ¢6zemedigimiz olumsuz
duygulari baskalarindan ¢ekebilir ve 6zimseyebiliriz. Bu ytzden bazi insanlarin
enerjisine karsi ekstra duyarlyiz ama digerlerininkine karsi duyarli degiliz.
Korkularimizi, 6fkelerimizi ve kaygilarimizi ne kadar iyilestirirsek, bu duygulari
ustlenme olasiligimiz da o kadar azalir. Bir empati olarak duygusal iyilesmem bir
dnceliktir. Baskalarinin sorunlarinin beni Gzmesini istemiyorum. Kaydettigim
surekli ilerleme gercekten 6zgurlestirici hissettiriyor.

Enerji vampirleri de dahil olmak Uzere hayatimizdaki her duyguyu ve her insani
ruhsal 6gretmenler veya "asil dugmanlar" olarak gériyorum. Bize olumsuzlugun
ustesinden gelmeyi ve kendimizi iyilestirmeyi 6gretiyorlar. Bize sinirlar koymay!i ve
kendimizi daha ¢ok sevmeyi 6grenmeyi 6gretiyorlar. Elbette hi¢ kimse zehirli iligkiler
istemez. Ancak onlarla karsilastigimizda, kendimizi korumak ve daha buyuk bir insan
olmak icin mumkun olan her seyi yapalim ve baskalarinin sevmeyi unutmus
kisimlarini affetmeyi 6grenelim.

EMPATH ONAYI




Enerjimi insanlari tuketmek etrafinda koruyacagim. Saglikli sinirlarin nasil
belirlenecegini 6grenecegim. Dogru zamanda “hayir” demeyi
6grenecegim. Beni besleyen iliskiler hakkindaki sezgilerimi dinleyecegim.
Ben.




Bolim 6

EMPATI, EBEVEYN !_iK.VE
HASSAS COCUK YETISTIRMEK

Ebeveyn olmak herkesin hayatindaki en zorlu se¢cimlerden biridir
b , ancak bu 6zellikle empatiler i¢in zordur. Duyusal girdi ve
mesguliyetteki yogun artis nedeniyle hassas sinir sistemlerimiz ¢ok kolay bir
sekilde bunalima girer. Buna ragmen, hem empati hastalarim hem de ¢ocuk
yetistiren arkadaslarim, surekli olarak, édullerin ebeveynligin stresinden cok daha
agir bastigini gérduklerini bildiriyorlar. Cocuklarini siklikla hayatlarinin i1s1g1 olarak
tanimlarlar.

Cocuk yetistirmek suphesiz tim ebeveynlere harika hediyeler sunar.
Cocuklar sadece duygusal bag ve aile duygusunu degil ayni zamanda merak,
hassasiyet ve eglenceyi de beraberinde getirebilir. Empat olan babalar ve
anneler rollerinde buyldk mutluluk ve beslenme yasarlar. Ebeveynler yeni bir
insanin iyi bir baslangic yapmasini saglama firsatina sahiptir. Empatlar dogal
olarak vericidir; bu rolu yerine getirmeyi seviyorlar. Ogullarina ve kizlarina
verdikleri rehberlik, onlarin baytmelerine kutsal bir katkidir. Cocuklar ayni
zamanda ebeveynlerine sabri, sinir koymayi ve sevgiyi 6grenme firsatlari
vererek buyumelerine yardimci olan gucli 6gretmenlerdir. Empatlar 6z bakim
stratejilerine sahip olduklarinda sefkatleri, sezgileri ve ¢ocuklarinin kendi
hassasiyetlerini destekleme yetenekleri nedeniyle inanilmaz ebeveynler
olurlar.

Ancak -ki bu buyuk bir ama- ebeveynligin getirdigi sayisiz hediyenin yani sira, sizi
destekleyen bir ese, aileye, bebek bakicisina ya da dadiya sahip olacak kadar sansli olsaniz
bile stres etkenleri devam ediyor. Empatlar bu stres faktorlerinin farkinda olmalidir ¢tinkd
onlar duyusal asiri yiklenmeye egilimlidirler. Bu stres faktérlerinden bazilari arasinda daha
az yalniz zaman, daha fazla sosyallesme, yogun bir ginluk program yer aliyor.



sik yemek hazirlama, kirli bebek bezleri, uyku yoksunlugu, ¢cocuklarin aglamasi ve
cighklarindan kaynaklanan genel olarak yuksek guraltu seviyesi ve cocuklar
buyudukce bircok parti, yatiya kalma, daginik odalar, spor takimlari ve okul
etkinlikleri. Bir empati bana sunlari sdyledi: "Cocuklari seviyorum ve guzel tvey
cocugumun yetistirilmesine yardim ediyorum. Bir cocugun ruhunun sizin bakiminiza
emanet edilmesi cok degerli bir hediyedir. Gurultu ve kaos zordu ama buna degdi.
Yapmam gereken en buyuk fedakarlik zamanim ve 6zgurlugumda.”

Tum bunlarin isiginda, ebeveyn olup olmayacaginiza karar verirken, bir¢cok faydayi ve
stres yaratan etkenleri dikkatli bir sekilde tartmak akillica olacaktir. Bazi empatiler, ebeveynlik
rolune ilgi duymadiklari veya hassas dogalari geregi bunun ¢ok zorlayici olacagini bildikleri
icin cocuk sahibi olmamaya karar verirler. Digerleri sadece bir ¢ocuk sahibi olmayi seciyor ve
bazilari teyzelerine, amcalarina, vaftiz ebeveynlerine veya akil hocalarina, yani daha az zaman
ve enerji gerektiren taahhutlere dusktn olmaktan mutlu. Bu se¢enekler ayni zamanda aile ve

nese duygusu da saglar.

EBEVEYNLIK DIKKATLI BIR SECIM VE BiR KADAR
MESELESIDIR

Empatlar cok hassas oldugundan ¢ocuk sahibi olmak dikkatli bir se¢cim olmalidir.
Hastalarimin ebeveynligin artilarini ve eksilerini dusunmelerine yardimci oluyorum.
Boylece sinir sistemleri, mahremiyetleri ve hassasiyetleri Gzerindeki etkisini
kavramadan sureci romantiklestirmezler. Sezqi, iyi bir karar vermenin merkezinde
yer alir. Hastalarima, ¢ocuk sahibi olmanin iclerinde dogru olup olmadigini
anlamalari konusunda rehberlik ediyorum. Iste size énerdigim iki sezgisel teknik.

MEDITASYON EGZERSIizi

1. Teknik: Bagirsaklariniza Uyum Saglayin

Sezgilerinizle baglanti kurmak igin sakin ve sessiz bir yer bulun. Sonra kendinize su
soruyu icten ice sorun: "Cocuk sahibi olmak benim icin en iyi secim mi?" Daha sonra
i¢ sesinizin nasil tepki verdigini dinleyin.

* Sezgisel bir "evet", kendinizi rahat, enerji verici, heyecanl, dengeli
veya akici hissedebilir.

¢ Sezgisel bir “hayir”, bir batma ya da mide bulantisi hissi, bir rahatsizlik ya da kasilma hissi

ya da bir seyi zorlamaya ya da zorlamaya calismak gibi bir duygu olabilir.



duvara carpmak.

Sezgi en iyi se¢imi yapmaniza yardimci olacaktir. Torun isteyen anne
babanizi memnun etmek icin ya da toplum bunu bekledigi icin degil, siz
istediginiz icin ¢cocuk sahibi olmalisiniz. Tabii ki kararla ilgili hala bazi
endiseler olabilir. Bu dogal. Ancak ilerlemeye iliskin temel "sezgisel
evet"in mevcut olmasi gerekir. Ayrica siz ve esinizin bu kararla uyumiu
olmasi gerekir. Degilseniz bir terapistten veya rehberden yardim isteyin.

MEDITASYON EGZERSIizi

Teknik 2. Cocugun Ruhu Uzerine Meditasyon Yapin

Sessiz bir anda ¢ocugunuzun ruhuyla baglanti kurmaya meditasyon yapin.
Empatlar bunu siklikla artan hassasiyetleriyle hissedebilirler. Bir yagsam
gucunun yaklastigini, ortak bir bulugsma 6zlemini veya bir mutluluk duygusunu
hissedebilirsiniz. Bu ruhla baglantinizi dogrulayan bu sezgileri veya baskalarini
deneyimliyorsaniz, bu dikkate alinmasi gereken guclu bir sezgisel "evet"tir.
Hamile kalmakta zorluk ¢eken hastalarim, ¢cocuklarinin ruhuyla temasa
ge¢mek icin sikhikla bu teknigi kullaniyor ve “Merhaba, seni tim kalbimizle
istiyoruz” diyorlar. Bu resmi tanitim ve davet, gebe kalmay enerjik olarak
kolaylastirabilir.

Ebeveynlik secim yapmayi gerektirir ama ayni zamanda karma ve kaderle de
ilgilidir. Bazi insanlarin cocuk sahibi olmasi amaclanmamistir ki bu da gayet
normaldir. Onlarin manevi dersleri onlar icin ideal olan baska sekillerde
gelecektir. Bazen, size yardim etmesi de muhtemel olan belirli bir cocuga
bakmamiz kaderimizde yazilidir. Bu, bir ruhun dogmasi veya benimsenmesi igin
guclu bir itici guctur ve aranizda guclu bir bag olusturur. Cocuk sahibi olduktan
sonra ayrilan ciftlerle calistim, sanki birlikteliklerinin temel amaci bu varliklari
dunyaya getirmekmis gibi. Ayrica partnerinizin cocuklarina ortak ebeveynlik
yapmak sizin kaderiniz olabilir. Kendi hayatinizda ¢ocuk yetistirme ve ebeveynlik
s6z konusu oldugunda tim bu degiskenlerin etkili oldugunu unutmayin.



GERCEKTEN KALBINDE BiLE OLMAYAN YERLER VAR
BIR COCUGU SEVENE KADAR VAR OLDUGUNU BILIN.

Anne Lamott

EMPATIK EBEVEYNLER ICIN BASA CIKMA BECERILERI

Eger bir empati iseniz, ebeveynligin tim olagan stresleri daha da artar. Ozellikle
kolayca bunaldiginiz durumlarda, isinizi ve esinizle, cocuklarinizla, ailenizle ve
arkadaslarinizla olan iligkilerinizi korkmadan nasil dengelersiniz? Empati sahibi bir
ebeveyn olarak basarili olmanin sirri, gerilime ve asiri uyarilmaya karsi koyacak
stratejilere sahip olmaktir. Elbette bu tim ebeveynler icin 6nemlidir, ancak
empatilerin stres, kaygi ve duyusal asiri yuklenme esigi daha dusuk oldugundan, bu
araclar onlarin akil sagligini ve refahini artirabilir veya bozabilir. Empatlar tutarlilik
konusunda en rahat olanlardir; bu nedenle, ebeveynligin devam eden degisimleri ve
donusleri tarafindan merkezden saptirilmak yerine, bir dizi gtuvenilir strateji sizi daha
yapici bir sekilde basa ¢ikmaya hazirlayacaktir.

Hassasiyet karisik bir cantadir. Bir ebeveynin empatisi hem ¢ocuklara hem de ebeveynlere
psikolojik olarak fayda saglasa da ebeveynin fiziksel saghgi tzerindeki etkisi farkh bir hikayedir.
Yakin zamanda yapilan bir arastirmasSaglikli psikolojEmpatik ebeveynlerin, cocuklarinin
sorunlariyla duzenli olarak ilgilenmek zorunda kalmalari nedeniyle bagisiklik sisteminin

zayifladigini ve dusuk dereceli sistemik inflamasyon yasadiklarini bildirmektedir.

depresyon ve UzUntu.1Bircok doktorun neden ebeveynlerin bagisiklik
sistemini guc¢lendirmek icin egzersiz ve meditasyon gibi stres azaltma
tekniklerini dnerdigini anlamak kolaydir.

Oz bakim ruhuyla, dogal olarak empatik olan ebeveynler ve empati sahibi olan
ebeveynler, stresi azaltmak, sakin ve dengeli kalmak icin asagidaki stratejileri
uygulayabilirler. Anne ve babalarin cocuklarina duygularini nasil ifade ettikleri
konusunda dikkatli olmalarina yardimci olurken ebeveynlerin de derinden
hissetmelerine olanak taniyacaklar. Empatlar ara vermeden ¢ok fazla sey
yaptiklarinda kolayca asir1 yuklenirler. Ebeveynler olarak bu araclari kullanmalari ve
kisa sureler i¢in bile olsa gunlerine biraz nefes alma alani eklemeleri iyi olur. Biraz
enerji ve dinginligin canlandiriimasinda uzun bir yol kat eder.

Ebeveynlerin Dengeyi Saglamasina ve Duyusal Asir1 Ykl Azaltmasina
Yonelik On iki Eylem Adimi



1. Gline minnettarhginizi ifade ederek baslayin.Bu, sonsuz yapilacaklar
listesiyle endiseyle baslamak yerine, gine olumlu ve canlandirici bir
hava katar. Ister sessizce ister yiiksek sesle gline sunu sdyleyerek
baslayin: "Bu gun i¢in, sagligim icin, Ruh'la olan baglantim igin,
cocuklarim ve ailem icin minnettarim. Butun bu nimetler icin tesekkar
ederim. Sakin kalabilir miyim? Mutlu kalayim mi? Sevgi dolu olabilir
miyim?

2. Nefes almayi unutmayin.Acele etmek nefesimizi tutmamiza veya yuzeysel nefes
almamiza neden olur, bu da vucuttaki gerilimi hapseder.
Yogdun gununuz boyunca, gerginliginizi azaltmak i¢in kendinizi periyodik olarak
en az bir bilingli derin nefes almaya programlayin. Telefonunuzun

zamanlayicisini size hatirlatmasi icin ayarlamak isteyebilirsiniz.

3. Yalniz zaman yaratin.Cocuk yetistirmenin taleplerini karsilamak icin,
empatiler yeniden sarj olmak icin her gin en az birkag dakika yalniz
kalmayi planlamalidir. imkaniniz varsa dogada veya evinizdeki
kutsal bir alanda biraz zaman gegirin. Banyoda veya dolapta bes
dakikalk bir mola (eger bunlar tek siginaginizsa) ihtiyaciniz olan tek
sey olabilir. Esiniz musaitse cocuklara bakabilirler. Aksi takdirde,
cocugunuz uyurken, oyun randevusunda veya futbol
antrenmaninda yalniz basina vakit gecirebilirsiniz. Okul cagindaki
cocuklarinizi kisa sureligine yalniz birakmak guvenliyse, yatak
odanizin kapisini kapatin ve yavaslamanin basit zevki icin gozlerinizi
kapatin.

Bir arkadasim bebek bakiciligi kooperatifi kurdu. O ve bir komsu, her
annenin haftada bir kez bos bir 6gleden sonraya sahip olabilmesi icin
birbirlerinin cocuklarina bakmayi takas ettiler.

Cocuklariniza "Biraz yalniz kalmaya ihtiyacim var" demek iyi bir rol
modeldir. Cocuklariniz ilginizi istedikleri icin bir an Gzulebilirler ama
kendi enerjinize 6nem vermeniz hem onlari hem de sizi besler. Daha az
sinirli bir ebeveyn olacaksiniz. Empati yapan bir anne bana sunlari
soyledi: “Kizima verebilecegim en iyi sey mutlu olmamdir. Kendime
zamanim oldugunda daha iyi bir anne olabilirim.



Cocuklara bakabilecek sevdikleriniz olacak kadar sansliysaniz,
mini ikramlari ortadan kaldirmak harikadir. On dort yilhk
evlilikten sonra, ortaokulda okuyan iki kiz annesi bir empati,
sonunda bir hafta sonu i¢in kendini bir otele goéturdu. "Katilacak
ruhani konferans yok" dedi, "Sadece kendi basima kalip
yazmaya zamanim vardi ¢inku kendi i¢ sesimi unutmustum.”

4. Rahatlatici muzik dinleyin.MUzigin gerilimi iyilestirme, ilham verme ve
donusturme gucu vardir. Anlik bir enerji degistiricidir. Ufakhg:
sallayarak uyuturken size ve bebeginize yardimci olur ve daha sonra
evinizdeki herkes icin bir huzur kaynag olabilir. Sevdigimiz bir sarkiyi
duymak bile asiri calisan sinir sistemini sakinlestirir. Elbette muzik, o
anlari bas basa da gecirebildiginizde bir merhemdir. Guinime
baslamak icin Budist kesis Thich Nhat Hanh'in anlattigi "Bayuk Can
Sarkisi"ni ve Enya, Snatam Kaur, Tina sanatgilarinin adanmiglik
muziklerini dinlemeyi seviyorum.

Malia ya da Vay!

5. Meditasyon yapin.Meditasyon yapmak i¢in biraz zaman bulmak stres
doéngusunu kirar ve sinir sistemini sakinlestirir. Empati yapan bir
annenin bana soyledigi gibi, “Meditasyon yaptiktan sonra daha sakin
oluyorum. O zaman oglumun 6fke ndébetlerinin dramasina kapilmam.”
Uc Dakikalik Kalp Meditasyonunu kullanmayi deneyin (bkz.B6Iim 2)
evde sevilen biri veya bebek bakicisi ¢ocuklara bakabildiginde. Eger
kosuyorsaniz, meditasyonu cocuklari biraktiktan sonra arabada, hatta
eger mevcut tek 6zel alan buysa umumi tuvalette uygulayin. Akan
suyun sakin sesinin ortaminiza nifuz etmesi ve sizin ve cocuklarinizin
sakinlesmesine yardimci olmasi i¢in evinize ktcuk bir cesme veya bir
miktar su elementi almak isteyebilirsiniz.

Meditasyon yaparken okyanus, gece gokyuzu veya orman gibi ilham verici
bir géruntuye odaklanabilirsiniz. Ayrica cocuklarinizi ne kadar sevdiginize ve
onlarin hayatinizda ne kadar mucize olduklarina odaklanmayi deneyebilirsiniz.
Bu, stres zamanlarinda kalp enerjinizi atesleyecektir. Nefes alin, merkezleyin,

kalbinizi hissedin ve yeniden baglanin



Birikmis gerilimi nazik¢e nefes verirken kendinizle ve yliksek
gucunuzle. Kisa bir meditasyonun bu kadar onarici
olabileceg@i inaniimaz.

6. Guc¢ uykusuna yatin.Kucuk ¢ocuklariniz varsa, onlar uyurken camasir
yitkama durtusu hissedebilirsiniz, ancak bu, guclu bir sekerleme
yapmak icin mukemmel bir zamandir. Sadece yirmi dakika sizi
canlandiracak ve yogun gunun geri kalaninda size yardimci olacak bir
enerji artisi saglayacaktir. Empatlar uyku sirasinda sifa enerjisi
almaya son derece aciktir. Camasirlar daha sonraya kadar
bekleyebilir.

7. Sinirlari belirleyin.Net sinirlar koymaya ve bunlari uygulamaya calisin.
Sinirlart koymak icin muhtemelen cocuklarinizin oldugu yer kadar zor
bir yer yoktur, ancak mantiksiz isteklere ve kotu davranislara "hayir"
demek saglikhdir. Bazi empati hastalarim icin sinir koymanin zor
oldugunu goérdum. Asiri dikkatli bakicilardir, uygunsuz olsalar bile
cocuklarinin taleplerini strekli olarak karsilarlar. Duygular kendi
bedenlerini delip gectigi icin, empatlarin ¢ocuklarinin aglamasina
tahammul etmeleri genellikle zordur. Ancak, "Arkadaslarinizla sosyal
medyada sohbet etmek istediginizi biliyorum, ancak ancak 6devinizi
tamamladiktan sonra ¢evrimici olabilirsiniz" demek yetenekli bir
ebeveynin isaretidir. Ya da belki senaryo su sekildedir: “O soslu ¢6rek
istedigini anliyorum ama bu senin icin saglikli degil. Aglamayi
kesmezsen,

Su anda magazadan ayrilmamiz gerekecek.” Daha sonra
ahsveris sepetinizi birakip ¢tkmaya hazir olun.

Sosyallesmek icin ¢cocuklarin sinirlara ihtiyaci vardir. Hi¢ kimse
her istedigini elde edemez. Cocuklar hayal kirikligiyla bas etmeyi
6grenmelidir; aksi halde talepkar ve benmerkezci hale
geleceklerdir. Ebeveynler makul ve net sinirlar koyup bunlari
uyguladiginda ev ¢ok daha sakin olur ve bu da empatiler icin daha
sakin bir ortam yaratir. Herkes sinirlarini ve kendilerinden ne
beklendigini biliyor. Sinirlar olmazsa kaos olur.



8. Helikopter ebeveyn olmayin.Empati yapan ebeveynler son derece
sezgiseldir ve ¢ocuklarinin ne hissettigini ve disindugunu genellikle
asiri derecede anlarlar. Sonug olarak, asiri kaygili hale gelebilirler ve
bu yluzden havada asili durup mikro yonetime ydnelebilirler. Ancak bu
cocuklara hizmet etmiyor; onlari endiseli ve kirgin da yapabilir.
Sezgilerinizi kullanin ancak ¢ocuklarinizi surekli endiselerle
bogmamaya dikkat edin. Daha fazlasini birakmak stres seviyenizi
azaltacaktir.

Ayrica ¢ocuklariniz tzgun olduklarinda duygusal alanlarini istila
etmekten kag¢inin. Cocuklarinizin midahale etmeden aciyla basa ciktiklarini
goérmek zordur, ancak onlara duygularini islemeleri icin biraz zaman vermek
onemlidir. Cocuklarinizin kendi duygularini tanimlamasina izin verirken
hangi duygularin size ait oldugunu belirleyin ve onlardan sorumlu olun. Bu
sekilde, kendi derslerini 6grenirken, isleri kendi yontemleriyle czmelerine
de izin vermis olursunuz. Bu, onlara rehberlik etmek icin orada
olmayacaginiz anlamina gelmez, ancak onlari bogmaniza ve sorunlarini
¢6zmek icin cok cabuk mudahale etmenize engel olacaktir.

9. Kendi enerjinizi merkezleyin.Enerjiniz cocuklarinizin enerjisini etkiler, bu
nedenle duygularinizi nasil ifade ettiginize dikkat etmek cocuklariniz igin
dengeleyicidir. Kétu bir ruh halindeyken hayal kirikhgiyla hareket etmek
onlari yalnizca Gzecek ve kafalarinin karismasina neden olacaktir. Bekar,
empati sahibi bir anne, is yukinin yogunlugundan dolayi cocuklarinin
her zaman okul sonrasi programlara katildigini sdyledi. Ne zaman iste
kota bir gun gegirse, cocuklarin arabada onlari alir almaz sizlanmaya ve
hareket etmeye basladiklarini fark etti. Yavag yavas huysuzluklarinin
kaynaginin kendi enerjisi oldugunu anladi. Onun kaygili durumunu
6zumsuyor ve ona tepki veriyorlardi. Bu ylzden isinden ayrilir ayrilmaz
is hakkinda distinmeyi birakip bunun yerine ¢ocuklarla eglenceli bir
aksam planlamaya karar verdi. Cocuklari bu degisime iyi tepki verdi.
Onun nazik ve sakaci enerjisinin onlar Gzerinde sakin bir etkisi vardi.



VARLIGINIZ VEREBILECEGINIZ EN DEGERLI HEDIYEDIR
BASKA BIR INSANA.

Marshall B. Rosenberg, PhD

10. Ne yediginize dikkat edin.Empatlar hipoglisemiye egilimlidir (bkz.
Bolum 3). Topraklanmis kalmak ve sabit enerjiyi stirdirmek icin sik sik
kiictik proteinli 6ginlerden yararlaniriz. Ogin atlamak bizi yorgunluga,
kaygiya ve duyusal asir yiklenmeye karsi daha duyarli hale getirir. Ruh
halinde degisimlere ve ¢ocuklariniz ve partnerinizle sinir bozucu
davranislara neden olan asiri seker tiketiminden kacginin. Dengenizi ve
enerjinizi korumak icin saglikli ve temiz yiyecekler yemeye calisin. Alkol
aliminizi da en aza indirin. Bazi empatik ebeveynler, cocuklariyla stresli
bir ginu atlatmak i¢in alkole veya anksiyete dnleyici ilaglar (annenin
kucuk yardimcisi) gibi diger maddelere basvururlar. Bu tuzaga
dusmeyin.

11. Egzersiz yaparak basinci azaltin.Hareket etmek stresi eritir ve bizi
rahatlatir. Endorfinlerimizin (vicudun dogal agri kesicileri) akisini
saglar ve stres hormonlarini azaltir. Yoga, esneme, yuruyus ve
yuruyus, stresi ve duyusal asiri yuku azaltmanin harika yollaridir.
Esiniz uygunsa, her birinizin egzersiz yapma firsati bulmasi igin
egzersiz gecelerini dénusuimlu olarak deneyin.

12. Cocuklarinizla eglenin.Sikintilarin tzerinde durmak yerine
cocuklarinizin ne kadar degerli i1sik varliklari oldugunu hatirlayin.
Onlara ebeveynlik yapma ayricaligina odaklanin. Mutlu ¢ocuklarin
kahkahalar sifadir. Empatinizin sevinglerine katilarak stresten
kurtulmasina izin verin.

Cocuk yetistirmenin olaganUstu deneyimi boyunca kendinize karsi sefkatli
olmayi unutmayin. Her seyi yapamayacaginizi kabul edin. Cocuklari olmasa
bile empatiler ¢ok fazla insan temasi nedeniyle asiri uyarilir. Bazen belirli
sosyal taleplere “evet” demek isteyebileceginiz kadar



Oncelikli olmayan faaliyetleri reddetmek daha ¢ok kendini korumaktir. Empati
kuran anne ve babalarin "hayir" demedikleri zaman tukendiklerini gérdum.
Ebeveynligin guzelligi, "Dinlenmeye ihtiyacim var" veya "Rahatlamak icin
yuruyuse cikmam gerekiyor" gibi ihtiyaclarinizi ifade ederek sizi 6z sefkat pratigi
yapmak Uzere egitebilmesidir. Kisisel bakiminiza deger vermeyi 6grendiginizde
ebeveynlik deneyimi daha da muhtesem olacaktir.

HASSAS COCUK YETISTIRMEK

Empat olan veya ¢ok hassas olan ¢ocuklarin, dis uyaranlara daha hizli ve gugla tepki
veren sinir sistemleri vardir. Bazen kendilerini ¢ok fazla hissederler ancak duyusal
asiri yuku nasil yoneteceklerini bilmezler. Daha ¢ok géruyor, daha ¢ok duyuyor, daha
cok kokluyor, daha cok seziyor ve duygulari daha yogun yasiyorlar. Ornegin,
mutfaktaki guicli yiyecek kokularindan, parfimlerden, yuksek sesle konusmaktan
veya sert parlak isiklardan (6zellikle floresan ampullerden) hoslanmayabilirler.
Yumusak (cizdirmaz) kiyafetleri, guzelligi, dogayi ve ¢ok sayida tanidik yerine bir veya
birkag yakin arkadasa sahip olmayi tercih ederler. Kaba dinyamiz onlarin
hassasiyetlerine saldirabilir ve bu onlarin davraniglarini etkiler. Cogu hassas ¢ocuk
uzantalerinin nedenini agiklayamadigindan, aydinlanmig ebeveynlerin hem
tetikleyicileri belirlemelerine yardimci olmalari hem de sikintilarina ¢6zim sunmalari
gerekir (bunu asagida paylasacagim).

Ebeveynlerin hassas cocuklarini neyin asiri uyardigini bilmeleri gerekir. Bu, bazi
faaliyetlerden kaginmak anlamina gelecektir. Bunu yapmak bu cocuklari sakinlestirecek
ve yorgunluktan, 6fke ndbetlerinden ve kaygidan uzak duracaktir. Yaygin tetikleyiciler
arasinda asirt mesguliyet (gunlerini fazla planlamak ve molalara zaman birakmamak
gibi), coklu goérev yapma, yalniz zaman gegirmeme, video oyunlari ve 6zellikle geceleri
siddet iceren televizyon programlarini ve haber programlarini izleme yer alir. Bu
senaryolardan herhangi birini yasayan cocuklar uykuya dalmakta zorluk ¢ekebilir ve
yatmadan 6nce gevsemek i¢in daha fazla dinlenmeye ihtiya¢ duyabilir. Hassas ¢cocuklarin
geceleri sakinlesmesi diger ¢ocuklara gére daha uzun surebilir cinkud sistemleri
uyarilmadan sessizlige geciste daha yavastir. Ayrica bu ¢ocuklar diger insanlarin, 6zellikle
ebeveynlerinden ve yakin arkadaslarindan gelen duygusal rahatsizliklari hissedebilir ve
6zumseyebilir. Cinkd onlar "super tepki verenler"dir, acilari derindir ve sevingleri ekstra
neselidir.

Empati kuran veya duyarlihgi yiksek olan ¢ocuklar, 1511, guraltiya ve dinyanin
kaosunu perdelemek icin diger ¢cocuklarla ayni mekanizmalara sahip degildir.



kalabalklar; 6rnegin, bir spor etkinliginin yuksek dizeydeki uyarimi bunaltici olabilir.
Tezahurat, alkis ve yuhalama onlara sarsici, hatta aci verici gelebilir. Ayrica yuksek
sesli muzige, korna ¢almaya, cekiclemeye veya gurultult elektrikli aletlere de iyi tepki
vermezler. Bu sesler onlari tedirgin ederken, civil civil kuslarin huzur verici sesleri,
hafif rizgar ¢anlari ve su onlari sakinlestirir. Empatikligi yuksek cocuklar daha fazla
aglayabilir ve duyusal asiri yuku kendi kendilerine duzenlemek icin yalnizhga
cekilerek bu durumla basa ¢ikabilirler.

Genellikle okullar ve toplumun geri kalani bu istisnai cocuklara pek anlayis
gostermez. Geleneksel doktorlar ve 6gretmenler onlari siklikla "utangag”,
"antisosyal" veya "telash" olarak etiketler; aksi takdirde onlara sosyal fobi, anksiyete
bozuklugu veya depresyon teshisi konur. Asiri derecede sozel veya iddiali olmak
yerine daha sessiz, daha dusunceli, derin ve nazik olduklarindan, bagkalari onlari
icine kapanik olarak algilayabilir. Bu yanilgilar géz 6ntne alindiginda, onlarin
hassasiyetlerini, sezgilerini, yaraticihklarini, bilgeliklerini desteklemek ve onlara
dunyayla basa ¢ikma araclarini 6gretmek konusunda ebeveynlerin rolu kritik dneme
sahiptir.

Empati kuran bir ¢ocuk olarak hassasiyetlerim konusunda hekim ailemden
hicbir destek gérmedim. Beni sevmedikleri icin degildi. Empatin ne oldugunu
ya da Ozel intiyaclarimi nasil anlayacaklarini bilmiyorlardi. Mutlu olmami
istiyorlardi ama hassasiyetlerimi tesvik etmenin beni oraya goturecegini
dusunmuyorlardi. Bana “asiri hassas” dediler ve “daha kalin bir cilde”
ihtiyacim oldugunu séylediler. Bu iyi niyetli yorumlar bende bir sorun
olduguna inanmami sagladi. Empati kuran bir cocuk olarak kendimi yanls
anlasildigimi ve gérinmez hissettigim icin, ebeveynleri hassas ¢ocuklari
konusunda egitme konusunda 6zellikle tutkulu oldum.

Gocugunuzun empati sahibi veya son derece hassas oldugunu bilmek, onun icindeki en
iyiyi ortaya ¢ikarmanin ilk adimidir. O zaman onlarin hassasiyetlerini, mikemmelliklerinin,
sefkatlerinin ve derinliklerinin bir ifadesi olarak destekleyebilirsiniz. Cocugunuzun empati
olup olmadigini belirlemek icin asagidaki degerlendirmeyi yapin.

OZ DEGERLENDIRMECocugunuz Empat mi?

® Cocugunuz olaylari derinden hissediyor mu?

* Insanlar, kalabaliklar, glrilti veya stres cocugunuzu asiri mi uyariyor?



® Cocugunuzun kitaplardaki veya filmlerdeki Gziici veya korkutucu sahnelere karsi

gucla tepkileri mi var?

* Cocugunuz ¢ok fazla olay oldugu icin aile toplantilarindan
kagmak ve saklanmak mi istiyor?

® Cocugunuz diger cocuklardan farkli hissediyor mu veya uyum saglayamadigindan mi

sikayet ediyor?
* Cocugunuz iyi bir dinleyici ve sefkatli mi?

* Cocugunuz baskalari veya kendiniz hakkinda sezgisel yorumlariyla
sizi sasirtiyor mu?

* Cocugunuzun dogayla, bitkilerle, hayvanlarla ve hatta doldurulmus
hayvanlarla gugla bir bagi var mi?

® Cocugunuzun diger cocuklarla oynamak yerine yalniz basina ¢ok fazla zamana

mi ihtiyaci var?
® Cocugunuz bir arkadasinin stresini veya GzintUsuna Ustleniyor mu?

* Cocugunuz sizin veya baskalarinin duygularini veya stresini Gstleniyor ve
siz ofkeli, tzglin veya depresyonda oldugunuzda mi davraniyor?

* Cocugunuzun genis bir sosyal ag yerine tek bir en iyi arkadasi mi yoksa
birkac iyi arkadasi mivar?

Bu degerlendirmeyi nasil puanlayacaginiz asagida agiklanmistir:

® Dokuz ila on iki evet, cocugun son derece gu¢li empati 6zelliklerine sahip

oldugunu gosterir.
* Altiila sekiz evet, gu¢li empati 6zelliklerini gdsterir.
* Dortila yedi evet, orta derecede empati 6zelliklerini gosterir.
* Birila U¢ evet, bazi empati 6zelliklerini gosterir.

* Sifir evet, empati sahibi olmayan bir cocugu gésterir.



Cocugunuz bu yelpazenin neresinde olursa olsun, tim ¢ocuklar kendi
hassasiyetlerine saygi gostermenin égretilmesinden yararlanabilirler.

YENI NESIL INDIGO COCUKLAR

Son on yilda, ¢carpici derecede gelismis sezgisel yeteneklere ve insanlara ve
dinya durumlarina dair i¢gdruye sahip bir tir empati olduguna inandigim
"Indigo Cocuklar" hakkinda cok sey séylendi. Onlar, bugiin kiltirimizde
buyuk bir varliga sahip olan bencil, aninda tatmin olan kusagin tam tersidir.
indigolar, daha uyanmis sezgilere, hassasiyetlere, amac netligine ve
gezegeni iyilik icin degistirmeye ilgi duyan yeni nesil harika cocuklardir.
Genellikle insanligin durumunu derinlemesine kavrayan “yash ruhlar”
olarak tanimlanirlar. Bazilari bu bilgiye ulasmak icin bircok yasam
yasadiklarini sdyltyor.

Bir hasta, on yedi yasindaki kizi Anna'yi ¢ivit mavisi bir cocuk olarak tanimladi.
Bana Anna'nin kehanet ruyalari gérdugunu, ¢ok kicukligunden beri boyama
kitabina melekler cizdigini ve evlerinde ruh ziyaretgileri gérdugunu soyledi. Ayrica
insanlari sezgisel olarak okuyabiliyor ve ne hissettiklerini biliyordu. Anna, on yedi
yasinda, ruhunu acitan bir olgu olan kuresel iIsinmayi durdurmaya yardimci
olacak bir meslege girmek istiyor clinki séyle diyor: "iklim degisikliginin
dunyamizi nasil tehdit ettiginin acisini hissediyorum."

indigo cocuklarin, ebeveynlerin ve 6gretmenlerin onlara nasil davranacaklarinin
farkinda olmalarini gerektiren benzersiz ihtiyaglari vardir. Yeteneklerine duyarli
olmak, bu ¢ocuklarin hayal kirikliklarindan kaginmalarina ve yasamlarinda dengeyi
saglamalarina yardimci olacaktir. Indigo cocuklar daha yiiksek bir kolektif biling ve
olup bitenleri politik, sosyal ve ekonomik olarak algilamanin yeni bir yolunu vaat
ediyor. Empatlar olarak hem kisisel hem de kuresel iliskilerimizde daha fazla karsilikli
anlayis ve uyumun oldugu bir dunya olasiligini getirirler. EGer bdyle sira disi bir
¢ocugunuz varsa, onun essiz yeteneklerini gelistirin.

HASSAS ERKEKLER ICIN OZEL ZORLUKLAR

Empati kuran erkek ¢ocuklar, "erkekler aglamaz" gibi utandirici kulturel stereotipler
nedeniyle bazen kizlardan daha zorlanirlar. Hassas erkek ¢ocuklar genellikle
nezaketleri ve sefkatleri nedeniyle asagilanir ve onlara "erkek gibi davranmalar"
soylenir. Kim olduklarindan utanarak buyuyorlar. Daha ¢ok aglayabilirler



Cocuklarin bunalmiglikla veya baskalarinin acisini hissettiklerinde basa ¢ikmalari. Bazen
mutlu olduklarinda ya da hayatin hassasiyetinden etkilendiklerinde seving gozyaslari
dokerler. Siddet iceren aksiyon filmlerinin veya video oyunlarinin adrenalin patlamasindan ve
gurultusunden hoslanmama egilimindedirler ve futbol veya boks gibi risk ve potansiyel
yaralanmalarin s6z konusu oldugu agir temasli sporlardan kaginirlar. Sonug olarak
arkadaslariyla birlikte pek ¢ok etkinlige katilmaya davet edilemeyebilirler. Hassas erkek
cocuklar bu reddedilme nedeniyle incinirler ve kendilerini ortama uyum saglayamiyormus
gibi hissederler. Bati kiltirunde erkek ¢ocuklar genellikle riskli davranislar icin tesvik edilir,
ancak empati sahibi erkek cocuklar genellikle risk alan kisiler degildir. Daha guvenli ve daha
ongorulebilir sonuclar tercih ediyorlar. Sezgisel olarak tehlike sinyallerinin farkinda olduklari
icin daha temkinli olabilirler ve bu da yanlis bir sekilde "pisirik" olarak yorumlanabilir.

Hassas ogullari olan ebeveynlerin, erkeklerde nezaketle ilgili kilturel
stereotipleri perspektif icinde tutarken, onlarin hassasiyet yeteneklerini kabul
etmelerine yardimci olmalari gerekir. Ornegin hassas erkekler kadinsi, "fazla
yumusak" veya "erkeksi olmayan" olarak goértlebilir. Eski John Wayne'in sert adam
erkeklik paradigmasinda, erkekler guclu ve sessizdir ve zayif sayilmamak icin
aclyl, korkuyu veya gozyasini ifade etmezler. Yeni aydinlanmaci paradigmaya
gore, erkekler savunmasiz, nazik ve gézyaslarini gésterecek kadar glivende
olduklarinda guclu sayilirlar. Bu onlarin asiri feminen olduklari anlamina gelmez;
tam bir insan olabilmek icin hem maskulen hem de feminen yanlarini
kucaklamayi 6grendikleri anlamina gelir. Oglunuzla duyarli olmanin olumlu
yonleri hakkinda konugmanizi rica ediyorum; onun ne kadar dusunceli, akill,
sefkatli, yaratici, sezgisel ve insanlara ve dogaya uyumlu oldugu. Oglunuz onu
desteklediginizi bildiginde, bu onun 6zguvenini gelistirir.

Ne yazik ki, bazi hassas erkek cocuklar, olmadiklari biri gibi davranmaya calisarak
isyan ediyorlar ya da akranlarina uyum saglayabilmek icin yogun empatilerini
uyusturmak amaciyla alkole ya da diger bagimliliklara bulasiyorlar. Diger erkekler
tarafindan utandirildiklari, reddedildikleri veya zorbaliga maruz kaldiklari icin
ofkelenebilirler ve evde veya okulda saldirgan davranislar sergileyebilirler. Bir anne
bana soyle dedi: “Hassas oglum okulda zorbalga ugradi. Insanlara giivenmedigini
séyleyerek bozuldu. Zorbahda maruz kaldigi icin evden ¢ikmaya korkuyor. Bir daha
incinmek istemiyor." Zorbahgi oglunuzla, onun duygularini dogrulayarak tartismak
onemlidir. Ona sucunun olmadigini sdyle. Zorba, duygusal sorunlari olan kisidir,
kendisi degil. Oglunuz hassas davranislar sergilediginde kimsenin onu utandirmasina
asla izin vermeyin. Onun i¢in ayaga kalkin. Okul yetkililerini dahil edin ve zorbaliga
karsi sifir tolerans oldugu mesajini gdénderin.



Duyarli babalar, ogullari icin muhtesem rol modellerdir. Empati olmasalar
bile sevgi dolu ve duyarl olmaktan gurur duyan babalar, erkek cocuklarina
dogru mesaji verirler. lyi babalar guiclt, duyarli, iyi kalpli, ailelerine duygularini
ifade etmekten ¢cekinmeyen erkeklerdir. Bir ebeveyn olarak rol modeliniz,
oglunuza nasil dengeli bir adam olunacagini ve sevgi dolu bir hayat strecegini
gOstererek uzun bir yol kat eder.

HASSAS COCUKLAR NASIL DESTEKLENIR?

Hamileligin ve Bebekligin Buyisii ve Stresi

Cocuklarin empati kurmasina hangi olasi faktérler katkida bulunur? Bazilar
rahimdeyken hem neseli hem de stresli her seyi yogun bir sekilde hissedebilen
empatiler olarak baslayabilir. Bu ¢ocuklar yiksek hassasiyetle dogarlar ve
rahimden dis uyaranlara diger bebeklere gore ¢ok daha fazla tepki vererek
cikarlar. Bu durumlarda empati 6zelliginin aktarildigi goérultyor

genetik olarak.2Ancak bazen bu mizag erken yasta cocuk yetistirmenin bir sonucu
olarak ortaya ¢ikar. Ebeveyn rol modellemesi 6nemlidir. Cocuklar onlardan égrenir

ebeveynlerinin empati 6zellikleri.3

Empati kuran bir cocugu desteklemek hamilelikte baslar. Bu dénemde
meydana gelen her sey buyuyen fetlsu etkiler. Aslinda, bir cocuk empati
sahibi olsa da olmasa da, fetuslerin ebeveynlerinin duygusal ortamina
duyarli oldugu iyi bilinmektedir. Sunun icin gosterilmistir:

Ornegin, bazi fettsler Mozart'tan hoslanir ama rap muizikten heyecanlanirlar.4 Hamilelik

sirasinda rahatlatict mizik ¢almak sizin ve bebeginizin sakinlesmesine yardimci olabilir.
Annenin stres duzeyi de 6nemlidir. Arastirmalar anneye ait stres

hormonlarinin plasentayi gecip fetiste dolastigini ve bu hormonlarin

cocugun “son derece gergin” olma egilimi.5Bir anne esiyle veya baskalariyla
surekli bir catisma yasadiginda fetus kendisini bu tur yuksek basincl
ortamla basa ¢ikmaya hazirlar ve dogumdan sonra stresle iliskili diger
semptomlara yatkin hale gelebilir.

Duyarlhihgin nérolojik baglantilari rahimde gelisir. Hamile bir anneyi
mumkun oldugu kadar huzurla kusatmak énemlidir. O zaman hem anne
hem de fetls vucudun “mutlulugu” olan endorfinlerle yikanacak



nérokimyasallar ve dogal agri kesiciler. Meditasyon, kahkaha, egzersiz ve dogada
olmak endorfin duzeylerini artirir. Endorfinin dingin ruhsal, duygusal ve fiziksel
faydalarindan yararlanmak icin annelere hamilelik sirasinda ve sonrasinda asagidaki
meditasyonu gunlik olarak kullanmalarini éneriyorum.

KORUMA STRATEJISI

Anneler icin Bir Meditasyon: icinizdeki Tanricayl Hissetmek

Yavas ve derin nefes almak icin bes dakikanizi ayirin. Elinizi
kalbinizin Uzerine koyun ve bir anne olarak kendinizi sevgi ve
takdirle doldurun. Ebeveyn olmanin nimetini, stikranini, sicakhgini
ve baglantisini deneyimleyin. Anneler yaratilis tanricalaridir. Anne
yetistirme derin bir sevgi eylemidir. Ana tanricanin gtcunu iginizin
derinliklerinde hissedin. O sizin dunyaya ve tum dogal déngulere
son derece mistik bir sekilde bagh olan parcanizdir. Ana tanricaya
antik caglarda cesitli kilturler tarafindan tapinilmistir. Icinizdeki ana
tanricayi yuceltin. Onun ilkel gictinu hissedin ve onun varhgini
varhginizda selamlayin.

Siz nasil tepki veriyorsaniz, fetisinuz de dyle tepki verir, bu nedenle olumlu bir ruh
haline sahip olmak énemlidir. Kendinizi sakinlestirerek bebeginizi sakin tutun. fyimser ve
bariscil disunceler distnun. Ayrica vicudunuzu dikkatli ve kolaylikla hareket ettirin.
Yavas bir yurlyus yaptiginizda fetistinuzun hissettigi hafif sallanma ikinizi de dinlendirir.
Ayrica dogumdan sonra sallanma hareketleri bebeginizin uyumasina yardimci olur.

Empati yapan annelerin hamilelik sirasinda kendilerine karsi nazik olmalari gerekir
cunku iclerinde yeni bir varligin varligini hissetmek onlarin hassasiyetlerini artirabilir.
Bebeginize uyum saglamak icin elinizi karninizin Gzerine koyun, sevgiyle oksayin ve
cocugunuza kalp enerjisi gonderin. Partneriniz de bunu sizinle birlikte yapabilir. Enerjik
bir sekilde “merhaba” demenin ve ebeveynlerle ¢cocuk arasinda tath bir bag kurmanin bir
yoludur. Hamile olmakla ilgili hissedebileceginiz herhangi bir endise, sezgisel olarak
uyum sagladiginizda dagilabilir. Empati yapan bir anne bunu benimle paylasti: “Blyuyen
fetUsu hissedebiliyordum. Kizim kanatlarini karnimin her késesine bir kelebek gibi uzatti.
Her seyin yolunda oldugunu biliyordum."



Empati kuran babalarin hamilelik sirasinda da yeni bir hassasiyet
seviyesine uyum saglamasi gerekir. Fiziksel empat olan bir baba, karisinin
sabah bulantisini, kendisi farkina bile varmadan yasadigini séyledi. Bilingsiz bir
duzeyde, sezgisel olarak onun bedeniyle birlesti ve onun hislerini hissetti.
Seanslarimizda meditasyon ve topraklama egzersizlerini 6grendikten sonra,
karisinin enerjisi ile kendisininki arasindaki siniri daha iyi cizebildi. Bu
stratejileri kullanarak kadinin semptomlarini Ustlenmeye daha az egilimli oldu.

Bebeginiz dogduktan sonra cocugunuzun bir empati oldugundan
supheleniyorsaniz, yumusak aydinlatmali ve minimum gurultald, hog ve
huzurlu bir ortam yaratmaya ekstra 6zen gdsterin. Emzirmek aranizdaki bagi
guclendirecedi gibi bebeginizi askida tagimak da ikinizin de enerjilerinizin
yakinhgini hissetmesini saglayacaktir. Bu, bir bebegi agladiginda emzik veya
biberonla besige koymaktan ¢ok daha besleyicidir.

Erken Travmanin Bir Yetiskinin Duyarhligina Etkisi

Bir psikiyatrist olarak ¢cocukluktaki ihmal veya koti muamelenin yetiskinlerin
hassasiyet duzeyini nasil etkileyebildigini gdzlemledim. Daha dnce tartistigim gibi
Bolum 1Birlikte calistigim bazi empatiler, erken cocukluk déneminde duygusal veya
fiziksel travma yasamis, bu da savunmalarini zayiflatmis ve yasamlari boyunca onlari
daha duyarl hale getirmistir.

Ofkeli bir ortam 6zellikle hassas bir cocugu etkileyebilir. Son zamanlarda
Oregon Universitesi'ndeki arastirmacilar, bebeklerin tartismaci ve kizgin sesler
karsisinda tedirgin olduklarini ve tartismalara surekli maruz kalmanin onlari diger
stres ve uyku turlerine karsi daha tepkisel hale getirebilecegini buldu.

rahatsizliklar.6Ebeveynler 6fkenin ve bagirmanin bebekleri Gzerindeki etkisinin farkina
varmalidir. Kendilerini sakinlestirmeyi ve 6fkeyi daha saglikh yollarla ele almayi 6grenmeliler.
Bebekler tamamen bagimhidir. Ofkenizden uzaklasamazlar ve toksik sonuglarina katlanmak
zorunda kalirlar. Cahisma ayni zamanda istismar ve koti muameleden kaynaklanan ciddi stres
faktorlerinin bebedin beyin gelisimini 6nemli dlctide degistirebilecedini de ortaya ¢ikardi; bu,
aydinlatici bir g6z agicidir.

ihmal edici veya istismarci ebeveynlik deneyimine sahip tiim empatilerin bu yaralari
iyilestirmek icin bir terapistten veya baska bir nitelikli rehberden yardim almasini
Oneriyorum. Ayrica bunun bir varyasyonunu tekrarlamanizi dneririm.Huzur Duasige¢misi
ve ayrica ebeveynlerinizin degisecegine dair herhangi bir beklentiyi serbest birakmak.



Bu duayi sdylemek sizi, yetistirilme tarzinizdan kaynaklanan toksik kizginliklardan
ve acilardan koruyabilir. Ebeveynleriniz ne kadar sinirli olursa olsun, daha fazla
huzur ve mizahin yani sira kabul gérmenize de yardimci olacaktir. Ozellikle
ailemiz hakkinda ne kadar az kirginhk duyarsak, bu bizim ve ¢ocuklarimiz i¢in o
kadar iyi olur.

LUTFEN BANA EBEVEYNLERI KABUL ETME SABIRINI VERIN
BUNU DEGISTIREMIYORUM.

Huzur Duasi (varyasyon)

Ayrica ¢ocuklariniz ve ailenizle birlikte bir ebeveyn olarak kendi
hatalariniz icin kendinizi affetmeniz de sifa verici ve 6nemlidir. Kendinizi
hirpalamayin. Mikemmel olmak imkansizdir, ancak érnegin sabirsiz,
sinirli veya sinirli oldugunuzda, sevdiklerinizi hizla telafi etmek iyi bir
uygulamadir. Duzeltmeler yaparken, cocuklariniza veya partnerinize
sevgiyle bakmanizi ve geleneksel Hawaii Ho'oponopono duasini (sagda)
tekrarlamanizi 6neririm.

Bu duayi séylemek, kizginligi ve incinmis duygulari temizlerken pozitif
enerji yaratir. Kendini sevme, alcakgonulltluk ve kendinizin, ¢cocuklarinizin ve
partnerinizin hassasiyetlerini onurlandirma kararlihgini iceren ebeveynligin
buydk manevi derslerini pekistirir.

UZGUNUM. SENI AFFEDIYORUM. SENI SEVIYORUM. TESEKKUR EDERIM.

Ho'oponopono duasi

Empatik Cocuklar Yetistirmek I¢in Yirmi Ipucu

Hassas ¢ocuklari desteklemek ve onlarin yeteneklerini benimsemek harika bir
sey. Bu onlarin artik kendi tenleriyle rahat hissetmelerinde ve hassas yetiskinlere
donustuklerinde buyuk fark yaratacaktir. Asagidaki stratejiler size ve onlara
yardimci olabilir:

1. Cocugunuzun hassasiyetlerini ve sezgilerini tesvik edin.Cocugunuzu,
size ve sizi destekleyen diger kisilere, yetenekleri hakkinda acikca
konusmaya davet edin. Herkesin dyle olmadigini onlara agiklayin



Bu hediyeleri kabul etmek ve glivende olabilecek kisileri belirlemek.
Baskalarinin duygularini Gstlenme egilimi ve stres gibi bazi empatik
deneyimlerinizi de paylasabilirsiniz, ancak aci verici ayrintilari fazla
paylasmayacagim. Onemli olan kendiniz icin terapi degil, cocugunuzun
yaninda olmaktir. Cocugunuza benzersizligine deger vermeyi ve
icgudulerine ve i¢ sesine givenmeyi 6gretin. O zaman yeteneklerinin dogal
oldugunu gorecekler. Bu konusmalar cocugunuzun géraldigunu
hissetmesine ve kendi tepkilerini daha iyi anlamasina yardimci olacaktir.

2. Cocugunuzun duygularini onurlandirin.Cocugunuzun ne hissettigini
dikkatle dinleyin ve duygularina saygi gosterin. Bu, dinlenmeleri icin ara
sira okuldan izin almalarina veya daha sik yalniz oynamalarina izin verilmesi
anlamina gelebilir. Izolasyona boyun egmek istemezsiniz, ancak empati
sahibi bir cocugun refahi icin kritik olan, ihtiya¢ duyulan yalniz zamani
desteklemek istersiniz. Cocugunuzun yemek masasinin altina girmesi veya
buyuk bir toplantidan ayrilmasi gerekiyorsa onu partiye geri surtiklemeyin.
Kagmak istedikleri icin onlari utandirmayin.

Birakin kenarda kalsinlar ki, bunalmadan gdézlemleyip
0zumseyebilsinler. Katiliyorlar ama kendi yontemleriyle.
Kalabalik dagildiktan sonra paylastiklari bilgiler sizi
sasirtabilir.

3. Aile liyelerini ve 6gretmenlerini empatik cocugunuz hakkinda egitin.
Baskalarinin cocugunuzu yargilamasina veya elestirmesine izin vermeyin,
drnegin onlara kolayca incinebilecekleri veya Uzulebilecekleri icin
"sertlesmeleri" gerektigini sdylemek gibi. Aile tyeleri ve digerleri saygisizlik
etmek istemeyebilir. Sadece ¢cocugunuzun hassas mizacini daha iyi
anlamalari gerekiyor. Okul ortami sert olabileceginden ve empatileri
desteklemeyebileceginden, cocugunuzun 6gretmenlerini onlarin
yetenekleri ve duyusal asiri yiklenme egilimleri konusunda egitin. Ayrica
okulda zorbaliga maruz kaliyor veya alay ediliyorsa cocugunuza destek
olmalarini isteyin.



4. Sezginize glivenin.Cocugunuzun neye ihtiyaci oldugu konusunda kendi sezginize uyum
saglamaya devam edin. i¢ sesinizi ikinci kez tahmin etmeyin veya baskalarinin size
soylediklerinden vazgecirmesine izin vermeyin. Cocugunuzu blyuturken sezginizin size

rehberlik etmesine izin verin.

5. Cocugunuzun, baskalarinin duygularini 6zimsedigini fark etmesine
yardimci olun.Oglunuza veya kiziniza, hassas ¢cocuklarin ¢evrelerindeki
insanlarin duygularindan kolaylikla, belki de diger ¢ocuklara gére daha
fazla etkilenebileceklerini agiklayin. Onlara bunun, birinin basinin
Uzerinde baska kimsenin géremedigi bir yagmur bulutunu veya gunes
1Is1ginI hissetmeye benzedigini sdyleyebilirsiniz. Onlara tunlu ¢izgi roman
karakteri Joe Btfsplk'in bir resmini gosterebilirsiniz.Li"/ Abner,izerinde
her zaman kara bir bulut dolasan adam. lyi niyetlidir ama etrafindakilere
talihsizlik getirir.

Empati kuran cocuklar insanlarin yaydigi olumlu ve olumsuz
titresimleri hissedebilirler. Cocugunuzun ruh halinde veya enerji
duzeyinde ani ve aciklanamayan bir degisiklik fark ettiginizde, ona
muhtemelen bagka bir kisinin duygularini algiladigini sdyleyin. Deneyim
iyi hissettiriyorsa elbette sorun degil, ancak rahatsiz edici veya
yorucuysa, cocugunuzun biraz uzaklagmasina destek olun ve onunla bu
deneyim hakkinda konusun. Cocugunuz hangi duygularin kendisine,
hangilerinin digerine ait oldugunu ayirt etmeyi 6grendiginde kafasi daha
az karisacaktir.

6. Duygusal dengeleyici olun.Empati kuran cocuklar ebeveynlerinin endiselerini
Ustlenme egilimindedir ve onlar i¢in isleri daha iyi hale getirmek isterler.
Duygularinizda sabit kalmaya calisin ve onlarin etrafinda asiri kaygi ifade
etmekten kaginin. Bir anne bana sunlari sdyledi: “Eger ben kaygiliysam, hassas
oglum da bunu hissediyor, bu da onun dengesini bozuyor ve 6fke nébetlerini
tetikliyor. Amacim merkezde kalmak. Merkezde oldugumda bu onun kendini
gUvende hissetmesini sagliyor." Empatisi yuksek ¢ocuklarin sizin duygularinizi
ve belirtilerinizi yansitabilecegini ve empati sahibi ebeveynlerin de aynisini

cocuklariyla yapabilecegini unutmayin.



7. Cocugunuzun 6niinde veya duyabilecegi herhangi bir yerde tartismayin.
Hassas ¢ocuklar, ebeveynlerinin daha iyi gecinmesine yardimci olmanin
kendi isleri oldugunu dusunurler. Empatisi olmayan ¢ocuklara gore daha
fazla korkarlar ve daha fazla 6fkeyi emerler. Kaygi ve tartismalar onlari asir
uyarir. Esinizle veya baskalariyla tartismaniz gerekiyorsa bunu
cocuklarinizin duyamayacagi bir zamanda yapin. Son derece hassas
yetiskinler gibi, son derece hassas ¢ocuklar da bagirarak yaralanabilirler.
GCatismanin sorumlusunun kendileri olduguna inanabilirler. Ayrica
olumsuzlugu emerler ve kendileri icin uygun olmayan bir rol olan sorunu
¢ozmek isterler.

8. Cocugunuzu sessiz ve yaratici olmasi i¢in yalniz basina zaman
ayirmaya tesvik edin.Empati yapan ¢ocuklar serbest ve
yapilandiriilmamis zamanla gelisirler. Bu onlarin yaratici olmalari ve
hayal gug¢lerinin dolagsmasina izin vermeleri icin bir firsattir. Yalniz
olduklarinda yeniden sarj olurlar ve sakinlesirler, bu da uyariima
esiklerini azaltir. Cocugunuzun yenilenmesi i¢in bu sihirli sessiz aralari
yasamasini destekleyin. Bunu, ¢ocugunuza asiri program yapmayarak
ve 6zellikle huysuz, mizmiz veya bunalmis olduklarinda dtzenli molalar
vermelerine izin vererek yapabilirsiniz.

9. Cocugunuza nefes almayi ve meditasyon egzersizlerini 6gretin.Hassas
cocuklar strese girdiklerinde veya baskalarinin (kendinizinki dahil) duygularini
Ustlenmis gibi hissettiklerinde, sakinlesmek icin birkag derin nefes almayi
6grenmeleri 6nemlidir. Ayrica gozlerini birka¢ dakikaligina kapatabilir ve
okyanus, sevimli bir evcil hayvan veya parkta mutlu bir gun gibi rahatlatici bir
goruntlyd gozlerinin dntnde canlandirabilirler. Onlardan, tim rahatsizliklari
nefesleriyle disari verirken, sakinligi ve mutlulugu icinize cekerken bu
goruntuye odaklanmalarini isteyin. Bu onlara duyusal asiri yaklenme
doéngusunu naslil kiracaklarini ve kendilerini nasil yeniden merkezleyeceklerini

Ogretecektir.

10. Cocugunuzu hayallerini ifade etmesi konusunda cesaretlendirin.Empati kuran
cocuklar genellikle gece ruyalarini paylasmayi severler. Bunlari detayli olarak

konusabilecekleri bir kahvalti ritieli olusturun. Tartismak



rdyanin onlara nasil hissettirdigini, hangi duygulari uyandirdigini
ve rlyanin hangi mesaji ilettigini disunddklerini. Ornegin,
cocugunuz ruyasinda husrana ugradiysa, gunluk yasamdaki
hdsraninin kaynagini da belirlemeye calisin ki onu
hafifletebilesiniz. Her gece ruyalarini kaydettikleri bir raya
gunlugu tutmalarini dnerebilirsiniz. Ayrica gunlukte
rdyalarindan resimler cizebilir veya boyayabilirler.

11. Cocugunuzun enerji vampirlerinin etrafinda korunma pratigi
yapmasina yardimci olun. Cocugunuzu, tiketen ve Uzen insanlari
tanimaya ve bu insanlar ister yetiskin ister baska ¢ocuklar olsun,
onlarla saglkli sinirlar koymaya tesvik edin. Ornegin cocugunuz,
“Simdi annemle bulusmam lazim” diyerek stzgecle gecirecegi zamani
sinirlayabilir ve Uzerine atilmamak i¢in 6fkeli insanlardan uzak
durabilir. Eger o kisiden kacamiyorsa, ¢cocugunuza cildinden birkag
santim uzakta, vicudunu tepeden tirnaga tamamen saran beyaz
Isiktan olusan koruyucu bir kalkan hayal etmesini 6gretin. Bu
kalkanin negatif enerjiyi uzaklastiracagini, bdylece rahatsiz edici
duygulara kapilmamalarini saglayacagini, ayni zamanda pozitif
enerjinin de iceri girmesine izin verecegini agiklayin.

12. Cocugunuzu davul calmaya tesvik edin.Davul ¢calmak ¢ocuklari
sakinlestirebilecek temel bir sestir. Hassas ¢ocugunuz asiri
uyarildiginda veya huysuzlastiginda, kalp atis hizini taklit eden yavas
ve sabit bir ritimle davul ¢alarak birlikte eglenin. Cingiragi sallamak
da baskiyr hafifletmeye yardimci olabilir. Cocugunuz buyudugunde,
grup cok buyuk olmadigi strece toplulugunuzla bir davul ¢calma
grubuna katilabilirsiniz.

13. Uyarici durumlara maruz kalmayi azaltin.Empati kuran cocuklar
cok fazla duyusal girdi nedeniyle sinirlenebileceginden,
cocugunuzun Disneyland ve diger eglence parklari gibi son derece
tesvik edici ortamlarda gecirdigi zamani sinirlayin. Grubunuzdaki
diger kisiler icin maksimum sure iki ila Ug saat olabilir.



daha fazlasina tahammul edebilir. "Dunyanin en mutlu yerinde"yken ciglik
atan bir cocugu suruklemek hic eglenceli degil. Bu ytuzden kalabaliklarin
azaldigi erken saatlerde gidin. Daha sonra asir1 yuklenme belirtileri
gordugunuzde ara verin ve otelinize veya evinize donun. Herkes kendini
yenileme ve yeniden merkezleme sansina sahip olduktan sonra, daha sonra
her zaman geri dénebilirsiniz.

14. Cocugunuz uyumadan 6nce bos zamanlar yaratin.Bu, yatmadan 6nce TV, cep
telefonu, sosyal medya, video oyunlari, bilgisayarlar veya diger elektronik
cihazlarin kullanilmamasi anlamina gelir. Empati kuran bir gocugun geceleri
sakinlesmesi genellikle daha uzun surer. Karanlk ve sessizlik uyarimi azaltir, bu da
cocuklarin daha etkili bir sekilde dinlenmesine olanak tanir.

Ninni sdylemek onlari rahatlatip uyumalarini da saglar.

15. Cocugunuzun islenmis gida, karbonhidrat ve seker alimini sinirlayin.Bu,
seker yukselmelerinin yani sira karbonhidrat istegi ve telasindan kaynaklanan
ruh hali degisimlerini édnleyerek cocugunuzun uyarilma duzeyini dusurecektir.
Islenmis gidalar kimyasallarla doludur ve besin 6égelerinden yoksundur, bu da
onlari daha az sindirilebilir hale getirir. Cocuklarinizin asabi olmalarina, ¢ok
fazla veya ¢ok az enerjiye sahip olmalarina ve odaklanmalarini
bulaniklastirmalarina neden olabilirler. Hassas ¢ocuklar gidalara karsi
hassastir. Onlari, yediklerinin ruh hallerini ve enerji seviyelerini nasil etkiledigi
konusunda egitin.

16. Ofke nébetleri 6ncesinde miidahale edin.Cocugunuz lizglinse veya
ofke ndbetinin esigindeyse, ortami yumusatmak icin isiklari kisin ve
rahatlatici muzigi a¢in; hard rock, heavy metal veya rap yapmayin.
Bazen akan su gibi doga seslerini calmak faydali olabilir. Ayrica
cocugunuzdan yavaslamasini ve biraz uzun, derin nefes almasini
isteyin. Onlara stresi solumayi ve huzuru solumayi 6gretin.

17. Esansiyel yaglarla (sentetik icermeyen) aromaterapi kullanin.
Lavanta rahatlaticidir. Cocugunuzun Gguncu goézune (alninin
ortasina) bir veya iki damla surun veya lavanta yagini isitin.



koku odaya nufuz eder (genellikle yagi satin aldiginiz her yerde ucucu
yaglari guvenli bir sekilde 1sitan cihazi alabilirsiniz). Yatmadan dnce suya
birka¢c damla lavanta, papatya, sandal agaci veya ylang ylang yagi
damlatilarak sicak bir banyo yapmak sakinlestirici olabilir. Cocugunuza
banyoda tum stresini attigini hayal etmesini sdyleyin. Yarim bardak
Epsom tuzu eklemek, toksinlerin atiimasi ve stresin hafifletiimesi icin de
faydahdir. Aksam banyosu sirasinda veya sonrasinda yapilacak bir masaj
cocugunuzu rahatlatabilir ve uykusunu da tesvik edebilir.

18. Evcil hayvan terapisini kullanin.Evcil hayvanlar topraklayicidir ve
cocuklara kosulsuz sevgi sunar. Onlar iyi arkadaslardir ve Gzgun bir
cocugu susturabilirler. Empat ¢ocuklarin hayvanlara karsi 6zel bir
yakinhgi vardir ve eger hayvan empatlariysa onlarla derin diuzeyde
iletisim kurabilirler. Kdpekler asiri aktif veya agresif cocuklari
sakinlestirmede etkili olabilir.

19. Degerli taslari kullanin.Cocugunuza tutmasi icin kuvars veya pembe veya siyah
turmalin kristali vermeyi deneyin. Bunlar elinizde glivende hissedebilir, ayni zamanda

zarif bir sekilde topraklama ve sakinlestirme saglarlar.

20. Cocugunuzun stres durumunda kadrani kismasina yardimci olun.
Yukaridaki ipuglarinin yani sira, cocugunuza, kendisini asiri yuklenmis
hissettiginde sakinlesmek ve stres dongusunu kirmak icin asagidaki
gorsellestirmeyi kullanmayi da dgretebilirsiniz. Evde, okulda veya
arkadaslariyla birlikte kullanabilirler. Bu teknik, tUm hassas ¢ocuklarin temel
arag setinin bir parcasidir.

HASSAS COCUKLAR ICIN KORUMA STRATEJISI

Stres Konusunda Diigmeyi Asagi Cevirin

Cocugunuz asirt uyarilmis hissettiginde ona sunlari sodyleyebilirsiniz:
Hayalinizde, 6nunuzdeki masanin Uzerinde buyuk bir kadran oldugunu
hayal edin. Uzerinde sayilar var ve sol taraftaki 10'dan baslayip



sag tarafta sifir. Su anda bu kadran 10'a ayarh. 10'dan baslayarak
kadrandaki ayari1 yavasca asagiya cevirdiginizi hayal edin.
Rakamlar kuguldukce kadrani saat yonunde saga dogru cevirin ve
sifira ulasana kadar: 10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2 ve 1. Kadrani bu yéne
cevirdikce giderek daha rahatladiginizi hissedin. Stresinizi ve
rahatsizhginizi azaltiyorsunuz. Sifira ulastiginizda kendinizi sakin
ve mutlu hissedeceksiniz.

Cocugunuz bu kadrani hayal edemeyecek kadar kucukse resmini gizip
stres dluzeyini gostermesini saglayabilirsiniz. Daha sonra sifira ulasana
kadar onlarla birlikte yavasca geri sayin.

Bu bélumde sundugum pratik stratejiler, empatik bir cocuk yetistirmeyi tim
aileniz icin daha sakin ve daha neseli bir deneyim haline getirecek. Empati yapan
cocuklarin 6zel armaganlarina destek olmak buyuk bir nimettir. Hassasiyetlerini
erkenden yonetmeyi 6grendiklerinde cocukluk ve yetiskinlik yasamlari daha kolay
ve daha tatmin edici olacaktir. Bu acidan bakildiginda ebeveynligin kutsal bir
sorumluluk oldugunu hatirlatiriz.

AYDINLANMIS EBEVEYNLIGIN GELECEGI

Hayalim, empatik bir cocuk olmanin ne anlama geldigine dair egitimin ebeveynler
icin oldugu kadar okullarimizdaki egitimciler icin de en erken asamalarda
baslamasidir. Ebeveynler, 6gretmenler ve otorite figurleri, cocuklari
hassasiyetlerinden dolayl utandirmak yerine bu yetenekleri destekleyebilir ve
empatik cocuklarin ve sevdiklerinin bunlari anlamalarina yardimci olabilir. Bu sekilde
cocuklar, yaraticiliklarini ve 6zguvenlerini atesleyebilecek hassasiyetlerini anlamayi ve
onlarla bas etmeyi de 6greneceklerdir.

Birlikte hassas cocuklari ve yetiskinleri kucaklamaya baslayabiliriz.
Liderlerimiz duyarh, buyuk yurekli, guclt insanlar olsaydi dunya daha uyumlu
ve huzurlu olurdu. Atélye calismalarim, kitaplarim, ¢evrimici kurslarim ve sesli
programlarim araciligiyla kariyerimi, tim alanlardaki ve is dinyasindaki
liderlerin yani sira sifacilar ve ebeveynler de dahil olmak tzere elimden
geldigince ¢ok insani empatiler ve hassas ¢ocuklarin ebeveynligi konusunda
egitmeye adadim. Hepimizin, cocuklarimizdaki ve kendimizdeki hassasiyetlerin
harikalarina acik olabilecegimiz o muhtesem gunu hayal edin.



EMPATH ONAYI

GCocuklar ve ebeveynlerin kullanmasi icin: Hassasiyetlerimi benimseyecegim ve
Dinlenmek ve yeniden sarj olmak icin zaman ayirin. Ihtiyaclarimi destekleyici
insanlarla paylasacagim. Hediyelerimi saklamayacagim. Otantik olacagim. yapacagim

gucumde dur. Duyarli ve sevgi dolu bir insan olmaktan gurur duyuyorum.




Bolim 7

EMPATI VE CALISMA

Mpath'larin calisma ortamlarinda kendilerini rahat hissetmeleri gerekir
C imsan icin oldugu gibi saglkl ve mutlu. Bununla birlikte, empatiler strese
karsi digerlerine gére daha az korunduklari icin, islerinden yorulmadan veya
hastalanmadan toparlanmalari daha zordur. Empatlar yaraticilar, mucitler,
vizyonerler, sanatcilar ve ilk énce hisseden insanlardir. Is gliniinii gezerken biyiik
resmi goruyoruz. Cogu zaman ahlsiimisin disinda disundruz, bu da kurumsal veya
geleneksel ofis ortamlarini ¢cok kisitlayici hale getirebilir, ancak yeteneklerimizden
yararlanildiginda is tatmin edici, enerji verici ve eglenceli olabilir.

Empatlar dogru calisma ortaminda gelisirler. Mizacimiza uygun bir is bize
ilham verebilir, bizi yaratici bir alana sokabilir, canhhigimizi ve tutkumuzu
artirabilir. Ayrica daha buyuk bir iyilige en kicuk de olsa katkida
bulundugumuzu bilmek bir empatinin cOmert yuregini tatmin eder. Ancak
yanhs is hayatimizi emebilir ve strese ve duygusal asiri yuklenmeye tepki
olarak bir dizi duygusal ve fiziksel semptomu tetikleyebilir. Bu béliumde
yeteneklerinizi ve duyusal ihtiyac¢larinizi destekleyecek en iyi kariyeri bulmanin
bazi sirlarini paylasacagim. Genellikle saatlerce iste oldugumuzdan, bir
empatin refahi icin cogu zaman orada kendini rahat hissetmesi ¢cok 6nemlidir.

CALISMA ORTAMINDA GELiSMEK

Konfor seviyemizde ug¢ ana faktor rol oynuyor: Yaptigimiz isten aldigimiz
anlam, etrafimizdaki insanlarin enerjisi ve fiziksel mekanin enerijisi. Bu
faktorlerin su anda nerede durdugunu goérin ve durumunuzu nasil
iyilestirebilecedinizi hayal etmeye baslayin.



1. Anlamli calisma

Empatlar, hassasiyetleriyle uyumlu, anlamli isler yapmaktan hoslanirlar.
Insanlarin hayatlarinda veya diinyada bir fark yarattigimizi hissetmeyi
seviyoruz. Bu tur isler, bahcecilikten, yiyecek-icecek isi isletmeye, yardim
mesleklerinde calismaya kadar her sey olabilir. En 6nemlisi, durum sezgisel
olarak vicudumuzda dogru hissetmeli ve enerjimizi tUketmemelidir, ancak
elbette bazi gunler herhangi bir iste yorucu olabilir.

Bir yazar, konusmaci ve doktor olarak tutkulu oldugum isi buldugum icin
kendimi sansli hissediyorum. Bircok empati gibi ben de baskalarina hizmet
etmeyi ve yaraticiligimi ortaya ¢ikarmayi seviyorum. Ister saglik profesyoneli, ister
yemek servisi gorevlisi, avukat veya kuafdr olalim, hem is arkadaslarimiza hem de
baskalarina her zaman hizmet edebiliriz. Bu, her is koluna anlam katan guzel bir
zihniyettir. Sair Mevlana'nin dedigi gibi: "Sevdigimiz guzellik yaptigimiz sey olsun.
Diz ¢OkUp topragi 6pmenin yuzlerce yolu var.” Alcakgonullalige ve baskalarina ya
da daha buyuk iyilige hizmet etmeye yapilan vurgu, stresli ya da sikici bir isin
acisini da hafifletebilir.

KALBINIZI VE SEZGILERINIZI TAKIP ETME CESARETINE SAHIP
OLUN. ONLAR BIR SEKILDE NE OLDUGUNU ZATEN BILIYORLAR
GERCEKTEN OLMAK ISTIYORUM.

Steve Jobs

Sevgi ve hizmet degerleri, baska yerlerde daha anlamli is aramak isteyen
herkesin 6nceliklerini de agikliga kavusturabilir. Bununla birlikte, kendimize o
isten ne kadar hoslanmadigimiza dair hikayeler anlatmak yerine, her iste neye
minnettar olabilecegimize odaklanmak, o pozisyonda kalsak da kalmasak da
yapici degisimin tonunu belirleyecektir. Bu bélumun ilerleyen kisimlarinda
empatilerin yaptigi ve iyi caismadidi is turlerini tanimlayacagiz. Boylece kendiniz
icin en iyi secimi yapmaniza yardimci olacak daha fazla bilgiye sahip olacaksiniz.

2. Cevremizdeki insanlarin enerjisi

Meslektaslarimiz, is arkadaslarimiz ve patronlarimiz bir iste konfor
seviyemizi artirabilir veya bozabilir. Hassas insanlarin guraltd, ¢catisma ve



Ofis kurallari. Bir bagkasini rahatsiz edebilecek is yerindeki dram, empatileri
tuketebilir ve bizi endiselendirebilir. Hassas insanlar, iyi niyete ve isbirligine deger
veren, destekleyici ve arkadas canlisi ortamlarda daha basaril olurlar. Wall
Street'te yuksek adrenalinli rekabetci bir is, hassas bir kisi icin iyi bir eslesme
degildir. Ideal olarak, is arkadaslarimiz ve amirlerimizle uyumlu oldugumuzu
hissetmek isteriz; ancak empatiyi anlayan is yeri gercekten de 6zeldir. Empatlarin
iliski kurabilecegi bireysel is arkadaslari bulmak daha gercekgi bir hedeftir. Her ne
kadar bir isyerindeki herkesin olumlu bir tutuma sahip olmasi muhtemel olmasa
da, ihtiyaclarimizi karsilamak soyle dursun, bunu yapan diinya meleklerine
yoneldigimizde daha iyi durumda oluruz. Destekleyici iliskiler, stres ve bunalim
zamanlarinda bizi kurtarabilir.

Yine de enerji vampirleri etrafimizda faaliyet gosteriyor. Daha dnce tartistigim
gibiBolum 5Bu vampirler arasinda narsistler, 6fkekolikler, kurbanlar, pasif-
agresifler, kronik konusmacilar ve drama kraliceleri ve krallar bulunur. Her
isyerinde bu tir vampirler bulunabilir ve bunlardan biri tarafindan oldtrulmek, is
performansimizi etkileyen fiziksel ve duygusal bir bedele neden olur. Zehirli
meslektaslar, is arkadaslari ve amirler isyerinde ¢ok yikici olabilirler cinku
onlardan kagmak zordur. Empatlar, birinin olumsuzlugunu ustlenmeye
basladigimizda yorgunluk, sinirlilik, agri veya zaten sahip oldugumuz
semptomlarin kétulesmesi gibi saglik sorunlari gelistirebilir.

Insanlari isyerinde tiiketmeye hazirlikli olmak icin, onlarla basa cikmak icin daha
Once tartistigimiz cesitli stratejileri aklinizda bulundurun. Bir empati bana soyle dedi:
"Sadece isimi yaparak ve acima partisi ya da drama isteyen ya da arkadan bicaklayan
ya da sikayetci olan herkesten uzaklasarak hayatta kaliyorum." Empati kuran bir
hemsire isiyle ilgili sunlari paylasti: "Gunluk dedikodulardan, bos sohbetlerden ve
politikadan kaginmak icin gece vardiyasinda calisiyorum. Geceleri kendimi tamamen
hastalarima ve sevdigim ise adayabiliyorum.” Ayrica incelemenizi 6neririmBo6lum Sve
isyerinde kendinize iyi bakmak i¢in sinirlar koyma, korunma ve meditasyon gibi
koruma stratejilerini uygulayin. Bu araclarla enerji tUketimini en aza indirebilirsiniz.
Sizi daha zehirli olanlardan koruyabilecek olumlu is arkadaslarinizla zaman gegirmek
de akillica olacaktir.

3. Fiziksel alanin enerjisi

Her binanin, ofisin ve merdiven boslugunun kendine ait ince bir enerjisi vardir. Bazi alanlar

canlandirict hissettirirken digerleri bunu yapmaz. Empatlar bir seyin enerjisini sezebilir



ince gelismis hassasiyetleriyle fiziksel alan. Dogru hissettirdiginden emin olmak
icin is yerinizin enerjisine uyum saglamanizi 6neririm. Bazen dnceki sakinlerden
kalan negatif veya pozitif enerji kalir. Enerjinin kétu geldigini dusunudyorsaniz
odaya gul suyu sikarak arindirabilirsiniz. Adacayi yakmanin, iyi bir alan temizleme
teknigi olmasina ragmen, duman alarmlarini calistirabilecegini veya enerjik
temizlik rittelleri hakkinda bilgisi olmayan ve bunlardan rahatsiz olabilecek is
arkadaslarini rahatsiz edebilecegini unutmayin. Ayrica, is yerinde tek basiniza
veya benzer dustncelere sahip is arkadaslarinizla meditasyon yaparak kalp
enerjisini asilayabilir ve her tirli olumsuzlugu veya durgunlugu ortadan
kaldirabilirsiniz. Buna ek olarak, mobilyalarin, bitkilerin, aynalarin ve nesnelerin
yerlestirilmesi yoluyla uyumlu bir ortam yaratma konusunda uzmanlasmis bir
feng shui uzmaninin yardimina bile basvurabilirsiniz.

Empatlar ayrica fiziksel bir alanin nasil hissettirdigine katkida bulunan diger
faktorlere de tepki verir. Bunlar arasinda i1sik kalitesi, gurulta ve aktivite seviyeleri,
kokular, hava akisi, is arkadaslarina fiziksel yakinhk ve mahremiyet eksikligi yer
ahyor. Empatlar penceresiz veya sert floresan ampuller olmadan iyi is ¢ikarmazlar.
Ayrica, diger insanlarin stresini uzakta tutmak icin etrafimizda genis bir kisisel
alan cevresini tercih ederek, cok fazla veya biraz klostrofobik olma egilimindeyiz.
Daginik bir ortam heyecan verici ve tuketici olabilirken, sessiz, ferah ve duzenli bir
alan merkezde olacaktir.

Yakin ¢evredeki bircok elektronik cihaz da elektrik tuketiyor olabilir. "Elektro-hassas"
olarak adlandirdigim bazi empatiler buna 6zellikle duyarlidir. Cep telefonlarindan ve
bilgisayarlardan yayilan elektromanyetik radyasyon, beynimizin ve kalbimizin etrafindaki
elektromanyetik alanlari etkiler. Ulusal Toksikoloji Programi tarafindan yakin zamanda
yapilan bir arastirma cep telefonu radyasyonunu beyin ve kalple iliskilendiriyor

sicanlarda tumarler.1Bir empati bana sunlari sdyledi: “Masamdayken monitéri mimkun
oldugunca sik kapatiyorum. Daha buyuk monitérler daha kétudur. Mola vermeden
bilgisayarda ¢ok fazla vakit gecirmemeye calisiyorum ve cep telefonu kullanimimi
sinirlandiryorum.”

Son olarak, bir isyerindeki insanlarin enerjisi, ortamin nasil
hissettirdigini guclt bir sekilde etkiler. Negatif insanlar negatif eneriji,
pozitif insanlar ise pozitif enerji Uretir. Ancak kaotik veya kaygi uyandiran
bir alanda bile gicekler, kristaller ve kutsal nesnelerle is istasyonunuzun
cevresinde bir huzur balonu yaratabilirsiniz.



IS YERINDE DUYGUSAL BULASMA

Empatlar is yerinde ¢evrelerindeki stresi emdiklerinde aci ¢cekerler.
Arastirmalar birbirimizin duygularini yakalayabildigimizi belgeledi.

duygusal bulagsma olarak bilinen olay.2Bir calisanin kaygisi ve panigi bir
viras gibi bir anda tum ofise yayilabilir, morali ve verimliligi dusurebilir.
Mutluluk ayni zamanda isyerinin geneline de yayilabilir. Bu olumlu
duygusal bulagsma, is arkadaslari arasinda igbirliginin, memnuniyetin ve
performansin artmasina neden olur. Herkes duygusal bulasmaya duyarli
olmasina ragmen, empatilerde bu durum daha da artar. lyi haber su ki,
isyerinde dolasan tum pozitif enerjiden yararlanabiliriz ve kétu haber ise,
is arkadaslarimizin duygularini ve hastaliklarini, bunlari nasil
Ustlenmeyecegimizi 6grenene kadar kavrayabiliriz.

Empatlar icin durumu daha da kétu hale getiren sey, gunimuzde pek ¢ok ofisin,
masalarin birbirinden duvarlarla ayrilmadigi veya yalnizca cam bélmeli bélmelerden
olustugu acik alan olarak tasarlanmasidir. Herkes temelde ayni alani paylasiyor.
insanlarin konustugunu, sikayet ettigini, dedikodu yaptigini, dkstrdiigund, burunlarini
sumkurdugunu, gulduganu, mirildandigini, sakizini kirdigini ve seker ambalajlarini
actigini duyabilirsiniz. Ayrica komsunuzun parfUmunun veya yedigi seyin kokusunu
alabilir ve insanlarin ileri geri ylrudagunu gorebilirsiniz. Batin bunlar kesintisiz duyusal
uyarim anlamina gelir. Bu mahremiyet eksikligi, empatileri is arkadaslarinin stresine karsi
daha savunmasiz hale getiriyor.

Neyse ki isyerinde duygusal bulasmayi dnleyecek yaratici ¢cozUmler var. Bir e-
ticaret sirketi olan Shopify, calisanlarina anket yapti ve onlarin icedénuk ve
disadodnukler arasinda bir dengeye sahip oldugunu buldu. Béylece ofis
tasarimcilari ofislerini her iki grup icin de degistirdiler. Bazi bélumler daha
gurultulu ve daha interaktifti, diger alanlarda ise mahremiyet icin bir koseye
yuvarlanabilen yuksek arkalikli kanepeler vardi. Ayrica "sessiz ¢calisma" icin rahat
kutuphanelere benzeyen 6zel odalar da vardi. Bu tasarim 6geleri, icedénuklere
isyerinde daha fazla alan ve huzur sagliyordu ve sonug olarak is arkadaslarinin
stresine karsi o kadar savunmasiz degillerdi.

Empatlar icin duygusal bulasma uzaktan da gerceklesebilir. Bunu
musterilerle ve danisanlarimizla telefonda deneyimleyebiliriz ve aslinda baska
bir ortamdaki kisinin ne hissettigini bedenimizde hissedebiliriz. Empatik bir
atélye katihmcisi sunlari séyledi: “Hayat sigortasi satarak yeni bir ise basladim.
Mdusteriler bilgi talep ettiginde bile arama yaparken endiseleniyordum.



Sigortasi olmayan, evlerini kaybeden ailelerle ve esleri beklenmedik bir
sekilde 6len diger ailelerle yuregim yandi. Onlarin acisini Gstlenmeye
basladim!

Asiri uyarici, duygusal acidan zorlu veya kalabalik bir ortamda
enerjinizi korumaya ydénelik bazi ipuclari.

KORUMA STRATEJISI

Isyerinde Enerji Sinirlarini Belirleyin

Acik bir alanda veya kaotik bir ofisteyseniz, psikolojik bir bariyer
olusturmak icin masanizin dis kenarini bitkilerle, aile veya evcil hayvan
fotograflariyla cevreleyin. Quan Yin, Aziz Francis veya Buda heykeli gibi
kutsal nesneler, kutsal boncuklar, kristaller veya koruyucu taslar da
enerjik bir sinir olusturabilir. Rahatlamak i¢cin banyo molalari vermek veya
mumkulnse disarida temiz havada yurimek de 6nemlidir. GUrualtu énleyici
kulakliklar veya kulakliklar, konusmalari ve istenmeyen sesleri susturmak
icin kullanighidir. Ek olarak, olumsuzlugu uzaklastirmak ve yalnizca pozitif
enerjiyi kabul etmek icin is istasyonunuzu cevreleyen parlak bir altin
yumurtayi gorsellestirebilirsiniz. Kendinizi bu altin yumurtanin icinde
guvende ve korunmus olarak hayal edin. Tum bu stratejiler
glvenebileceginiz bir koruma kozasi yaratir.

Isyerinizdeki her seyi kontrol edemeseniz de yakin cevrenizdeki
enerjiyi degistirecek guce sahipsiniz. Cevrenizdeki gurualtu ve karmasa
yerine, yarattiginiz gtuvenli alana odaklanirsaniz duygusal bulasmayi
en aza indirebilirsiniz. O zaman is deneyiminiz cok daha korumali ve
keyifli olacak.

DOGRU iSi BULMAK

Bazi isler empatik kisiler icin digerlerine gére daha tatmin edici ve daha az streslidir. Isimizde
basarili olmamiz ve bundan keyif almamiz i¢in hassasiyetlerimizden, sezgilerimizden,
dustnceliligimizden, sessizligimizden ve yaraticihgimizdan en iyi sekilde yararlanmak istiyoruz ve

olmadigimiz biri olmaya ¢alismak istemiyoruz.



Empatlar icin En lyi Isler

Empatlar icin hangi kariyer ve ¢alisma kosullarinin ideal oldugu sik sik soruluyor.
Geleneksel olarak, daha kuguk sirketlerde veya kendi baslarina dusuk stresli
islerde daha basarili olurlar. Empatlar genellikle ofis ¢ilginhdindan uzakta, evde
cahsirken daha mutludurlar. Duygusal vampirlerle, uzaktayken e-posta, telefon ve
mesaj yoluyla basa ¢cikmak ¢ok daha kolaydir. Evden calisiyorsaniz, stresi azaltmak
icin programinizi ve duzenli molalarinizi planlayabilirsiniz.

Empati hastalarimin ¢cogu serbest meslek sahibi olmayi tercih ediyor ¢unku is
arkadaslarinin, patronlarin ve yogun programlarin yoruculugundan ve
bunalmasindan kaciniyorlar. Empatlar, buyuk isletmelerin ihtiya¢ duydugu sik ekip
toplantilarina katilmak yerine (ekip olumlu ve uyumlu olmadigi strece) kendi
zamanlarini daha iyi ydnetme egilimindedir. Bir empati bana soyle dedi: "Ofislerde
cahsmayi denedigim bir¢ok basarisiz girisimden sonra bir ev isine basladim. Kendi
isimin patronu oldugum icin kendimi ¢ok daha enerjik ve mutlu hissediyorum.” Baska
bir empati benimle sunu paylasti: “Ben evden calisan bir terziyim. Haftanin kirk saati
asla ofiste kalamam. Kokular, sesler ve isiklar beni hasta ediyor.”

Bir isletmede calisiyorsaniz, yari zamanl bir ev ofisi durumu ayarlamak ve
internete, e-postalara, metinlere ve Skype'a surekli erisimle isinizi sanal olarak
yapmak mumkun olabilir. Giderek artan bir sekilde, insanlar islerini iyi yapmak icin
her zaman ofislerine bagl olmak zorunda kalmiyor, bu da empati yapanlar igin is
yerlerinde daha fazla secenege sahip olmalarina olanak taniyan bir avantaj.
Konumdan bagimsiz bir is kuran bir empati, duyarli insanlara su tavsiyeyi veriyor:
“Eskiden bir sirkette calisiyordum ve ofis politikalari yizunden tukenmistim. Artik
Skype Uzerinden c¢alistyorum ve bu harika. Ne yapmayi sevdiginizi ve becerilerinizin
nerede oldugunu dustinun. Daha sonra bunu Internet Gzerinden paylagmanin bir
yolunu bulabilecek misiniz bir bakin. Yeni is yerinin gidisati bu sekilde.”

Ancak ister evde ister ofiste tek basiniza calisiyor olun, yalniz kalmamaya
veya kendinizi fazla zorlamamaya dikkat edin. Yalniz gecirdiginiz zamani,
meslektaslariniz ve arkadaslarinizla gecirdiginiz zamanla dengeleyin. Empati
hastalarimdan bazilari evden yari zamanl ¢alismanin ideal oldugunu buldu.
Disarida toplantilar planlayarak izolasyonu kirabilirsiniz. Bunu yapan empatik
bir mali musavir, “Bagimsiz ¢calismayi ve farkli yerlerdeki musterilerle birebir
gorusmeyi seviyorum. Bir ofiste ya da evde sikisip kalmiyorum ve kendi
programimi kendim ayarlayabilirim.” Tum bu secenekler tercih edilebilir



yogun trafikte ise gitmek veya giinde sekiz veya daha fazla saat ofiste kalmaktan
kaynaklanan duyusal asiri yiklenme. Zaman yénetimi ¢cok dnemlidir.

Bu dustnceler gercek dinyadaki islere nasil donustyor? Empatlar
serbest meslek sahibi isletme sahipleri, yazarlar, editérler, sanatcilar ve
diger yaratici mesleklerde basaril olurlar. Claire Danes, Alanis Morissette,
Scarlett Johansson ve Jim Carrey gibi bircok oyuncu ve muzisyen “son
derece hassas” olduklarini itiraf etti.

Diger iyi isler arasinda web sitesi ve grafik tasarimcilari, sanal
asistanlar, muhasebeciler veya ev ofisleri olan avukatlar ve kendi
randevularini ayarlayabilen bagimsiz elektrikciler, muteahhitler ve
tesisatcilar yer alir. Ne zaman ulasilabileceginiz konusunda iyi sinirlar
belirlediginiz ve kendinize asiri program yapmadiginiz surece, emlakgl
veya gezici is danigmani olmak da iyi olabilir. Peyzaj tasarimi ve
bahc¢ivanlik, ormancilik veya sizi doganin icine sokan diger isler, dunyayi
ve ekosistemlerini koruyan isler gibi empatikler icin harikadir.

HASSAS BIR EMPATI OLMAK GUZEL BIR SEYDIR
SANATCI.

Alanis Morissette

Pek cok empati, buyuk kalpleri ve baskalarina hizmet etme arzulari nedeniyle
yardim meslegine de yoneliyor. Diger samimi islerin yani sira doktor, hemsire, dis
hekimi, fizyoterapist, psikoterapist, sosyal hizmet uzmani, 6gretmen, yoga
egitmeni, Cinli tip pratisyeni, masaj terapisti, din adami, darulaceze calisani,
yasam kocu ve kar amaci gutmeyen kuruluslarin ¢alisanlari veya gonalltleri
olurlar. Hayvanlarla cahismak, hayvan kurtarma ve veterinerlik de memnuniyet
verici secimlerdir. Ancak basarili olmak i¢in yardim mesleklerindeki empatilerin,
hastalarinin ve masterilerinin semptomlarini ve stresini nasil Ustlenmeyeceklerini
6grenmeleri gerekir; bu bélumun ilerleyen kisimlarinda tartisacagim bir beceridir.
Polis memuru veya itfaiyeci gibi meslekler kahramanca olsa da, bu rollerin
dogasinda bulunan yuksek duyusal uyarim ve devam eden fiziksel ve duygusal
travma nedeniyle bir empati icin fazla stresli olabilir.

Empatlar, baskalarinin refahina katkida bulunmak icin sezgilerini ve sefkatlerini
kullandiklarinda basarili olabilirler. Bir empati hastasi bana sunlari sdyledi: “Ben bir



Iyi bir Giniversite profesérii ¢clinki bir 6grencinin ekstra yardima ihtiyaci oldugunu
hissedebiliyorum.” Baska bir empati soyle dedi: “Ben etkili bir yoneticiyim ¢iinkl insanlar
bana gelmekten ¢ekinmiyorlar. Onlari anlayacagimi biliyorlar." Empatlar baskalarina
yardim etmekten buyik memnuniyet duysalar da, biz asiriya kagma egilimindeyiz ve bu
da bizi tikenmislik riskine sokar. Oyle bile olsa, yardim mesleklerindeki empatiler kisisel
bakim stratejileri uyguladiginda, bircok kisinin hayatini iyilestiren tatmin edici kariyerlere
sahip olabilirler.

Empatlar bircok kariyerde degerlidir. Ancak becerilerinizi, yeteneklerinizi
ve mizacinizi destekleyen dogru isi bulmaniz gerekir. Bir empatin nitelikleri
sirketler, akademi, profesyonel sporlar, ordu veya hukumet gibi yerlerde
yeterince takdir edilmeyebilir. Daha insancil farkindaliga sahip yardim
meslekleri, sanatlar ve organizasyonlar daha iyi bir eslesme olabilir. Bu
nedenle, bir isletmenin misyonuna ve ortak hedeflerine, calisanlarina ve
cevrenin alani ve enerjisine uygun olup olmadiginizi anlamak icin sezginizi
kullanin. Bir isin kagit Uzerinde iyi gérinmesi onun sizin i¢in dogru oldugu
anlamina gelmez. Bagirsaklarinizda ve vicudunuzda da dogru hissetmesi
gerekiyor.

Empatlarin Kacinmasi Gereken isler

Enerjinize dikkat etmenin en iyi yollarindan biri, benzersiz empatik yeteneklerinizi
gelistiren isleri segmek ve yorucu islerden kaginmaktir. Hangi islerden uzak
durmak en iyisidir? Bu listede satislar yuksek. Pek cok empati satis gorevlisi
olmaktan hoslanmaz, dzellikle de ice donuklerse. Halkla ugragsmak onlardan cok
sey alir. Teknik destekte calisan atdlye katimcilarimdan biri séyle dedi: "Hakh
olsalar bile kizgin musterilerle surekli ilgilenemeyecek kadar hassastim." Pek ¢ok
hassas insan gibi o da insanlarin bunaltici olan 6fkesini ve stresini yakaladi. Baska
bir empati bana sunlari sdyledi: "Walmart'ta kasiyer olmak neredeyse bende
anksiyete krizi geciriyordu. Kalabalik, konusan insanlarin garulttsu, hoparlérler,
parlak isiklar ve uzun saatler yorucuydu.” Ister araba satiyor, ister elmas ytiziik
satiyor, ister reklam yapiyor olsun, empatiler genellikle tim guin "acik" olmak
zorunda olduklarinda kendilerini iyi hissetmezler.

Elbette yaptiginiz isi seviyorsaniz, ister satis olsun ister baska bir sey olsun,
durum farklh olabilir. Bir empati bana soyle dedi: "Profesyonel evcil hayvan bakicihgi
isimin erdemlerini herkese satabilirim ¢inku bu isi seviyorum ve faydalarina
inantyorum, ancak hastaliktan 6lmek Uzere olan bir adama bir bardak su satamam."



¢olde susuzluk." Isinize olan tutkunuz sizi engellerin Ustesinden gelmeye motive
edebilir.

Empatlar icin diger stresli kariyerler arasinda halkla iligkiler, siyaset, buyuk
ekipleri yéneten yoneticiler ve durusma avukati olmak yer alir. Bu yuksek
yogunluklu meslekler yumusak dilli, duyarh ve ice donuk olmaktan ziyade disa
donukluge, havadan sudan konugma becerisine ve atilganliga veya saldirganliga
deger verir. Genellikle yuzlerce gunlik e-postaya ve bircok telefon gérismesine
yanit verilmesini gerektirirler; bu da empatiler icin bunaltici ve kaygi verici olabilir.
Okul 6ncesi 6gretmenleri ve ¢ocuk bakimi ¢alisanlari, ortaokul maduar yardimcisi
olmanin yani sira, aglayan bebeklerin ve ku¢tk cocuklarin kaosu ve gurultisuyle
de basa ¢ikmak zorundadir; bu da yorucu olabilir.

Ana akim kurumsal dinya da sorunlu. Ben de dahil olmak tGzere
empatlar icin “bu boyle yapilir” kurumsal zihniyeti zordur. Bu yanit beni
her zaman hayal kirikhgina ugratti cinkd bunun gidecek hi¢bir yeri yok
ve acikca bireyin ihtiyaclarina deger vermiyor. Empatlar, is yerinde bir
seyler yolunda gitmediginde statuUkoyu sorgulayan bagimsiz
dusunarlerdir. Bir kararin ardindaki mantigi bilmekten hoslanirlar,
boylece onu icguduleriyle anlayabilirler. Ayrica, duzenli ekip toplantilari
ve guce susamis takim arkadaslari, empatileri tuketiyor.

Bircok empati, yogun havalimanlari, kalabaliklar ve tuhaf oteller nedeniyle isleri
icin seyahat etmemeyi tercih ediyor. Ancak eger seyahat bir empatinin isinin bir
parcaslysa, kisisel bakim pratigi yapmalari gerekir. Cevrimici kurslar yuruten ve isle
ilgili bircok konferansa katilan bir hasta, yakit ikmali yapmak icin odasinda tek basina
aksam yemegi yiyor. Aromaterapi isi icin sik sik farkli sehirlere giden bir bagka empati
bana sunlari sdyledi: “Yollarda ve geceleri otelimde yalniz zamanim geliyor. Odaya
her zaman mum koyarim. Daha uzun sure kaldigimda odami ev gibi yapmak igin
cicekler aliyorum.” Ugus gorevlisi olan bir arkadasim bana sunlari séyledi: “Seyahat
etmeyi seviyorum ama seyahatlerimi arka arkaya planlamak yerine kademeli olarak
yapmam gerekiyor. Ayrica ucuslarda negatif enerjiden korunmak i¢cin dua sembolleri
ve tilsimlar tasiyorum.” Is icin ugmaniz gerekiyorsa, bir ¢ift girultiu énleyici kulaklik
almak isteyebilirsiniz. Bir hasta séyle diyor: "Yanima oturmasi kacinilmaz olan
aglayan cocuklari engellemek icin bunlari kullaniyorum." (Seyahat icin ek ipuclari
bulacaksiniz.Bolum 2.)

Isiniz ideal olmasa ve onu birakamasaniz bile dogaclama yapabilir ve durumunuzu daha
konforlu hale getirecek ¢6zimler bulabilirsiniz. Bir empati bana sunlari sdyledi: “Bir otobus

soforu olarak halkin enerjisinin bombardimanina maruz kaliyorum. Yani ben



Otobuste muzik ¢al ve ona eslik et. MUzik beni mutlu ediyor ve yolculardan aldigim
stresten koruyor. Ayrica pozitif enerjiyi arttirmak icin onlara sessiz kutsamalar
gonderiyorum. Vardiyamdan énce, 6nceki yolculuklardan kalan olumsuzluklari
temizlemek icin dua ¢anlari esliginde otobuUste bir asagi bir yukari yarayorum.” Tipki
bu kadinin yaptigi gibi, siz de is yerinizde olumsuzluklari temizlemek ve daha buyuk
bir olumluluk duygusu yaratmak icin bu kitaptaki koruma stratejilerini
kullanabilirsiniz.

Saglik Hizmetlerinde ve Diger Yardimci Mesleklerde Calismak

Empatlar tiptan 6gretmenlige kadar yardim mesleklerinin dogal ézellikleridir.
Bu isler, bagislayici dogamizi besler ve baskalarina sifa ve icgdrt sunmak icin
hassasiyetlerimizden yararlanma firsatlari sunar. Bir psikiyatrist olarak, ¢cogu
empati sahibi olan hastalarla calismak ve kalplerini korumadan hayatlarini
sevebilmeleri icin endiselerinin ortadan kalkmasini izlemek benim icin son
derece tatmin edici oldu. Yardim mesleklerindeki cok sayida empati, yasadigim
memnuniyeti paylasiyor ve kariyerlerini hizmete adamaktan buyuk fayda
sagliyor.

Ne yazik ki bircogu da yaniyor. Empatlar ve diger sifacilar, pek ¢cok insana o kadar
cok deger verdikleri ve verecek hicbir seylerinin kalmadigi, strese bagl bir durum
olan sefkat yorgunlugunu yasayabilirler. Bu nasil oluyor? Asiri veriyorlar. Insanlarin
acisini ustleniyorlar. Bagkalarini duzeltmeye calisirlar ve hastalarinin ya da rehberlik
ettikleri kisilerin ilerlemesinden kendilerini fazla sorumlu hissederler. Ayrica birisi
ilerleme kaydedemediginde, durumu kétulestiginde veya pes ettiginde bunu kisisel
olarak algilarlar. Ornegin, bir danisanin durumu tekrarladiginda kendini sorumlu
hisseden madde bagimlihgi danismanlari taniyorum. lyi niyetli sifacilarin da yaptig
diger hatalar, seanslar arasinda meditasyon yapmaya veya dinlenmeye
odaklanmadan, her yil, her saat basi randevu planlamaktir. Ayrica bos zamanlarinda
gereginden fazla vakit ayiriyorlar ve yeterince oyun oynamiyorlar ya da is disinda
kendilerini sarj edemiyorlar. Empatik insanlar 6z bakimi ihmal ettiklerinde, birakin
vermenin mutlulugunu hissetmek bir yana, yardim mesleklerinde bile hayatta
kalmalari bile zordur.

Sezgi atdlyemdeki bir tniversite 6grencisi bana sunu sordu: "Empatlar sifa
sanatlarinda olamayacak kadar hassas midir? Hizmet etme arzum, enerjimi
koruma arzumla catisiyor. "Empatlarin duyarliligi onlari yetenekli sifacilar
yapabilir" diye acikladim. “Fakat tukenmisligi dnlemek icin her gun ihtiyacimiz var



kendimizi yeniden sarj etme ve enerjimizi koruma stratejileri. O zaman hastalar veya is
arkadaslari tarafindan tiuketilmeyecegiz.”

Iste hem iste hem de is disinda uygulayabileceginiz bazi kisisel bakim
dnerileri. Sizi sefkat yorgunlugundan koruyacaklar ¢inku surekli olarak insanlarin
stresini, duygularini veya fiziksel semptomlarini absorbe etmiyorsunuz.

Tiikenmisligi ve Merhamet Yorgunlugunu Onlemek Igin Ipuglari

1. Molalari planlayin.Dinlenmek, meditasyon yapmak veya randevular arasinda yUruyusin
tadini ¢lkarmak icin diizenli olarak bes dakikalik molalar verin. Musterileri arka arkaya

planlamamaya dikkat edin, bu da hizl bir sekilde tikenmislige yol agcacaktir.

2. Kendinize fazla rezervasyon yaptirmayin.Muimkunse, goérdiguniz musteri
sayisini dogru hissettiren miktarla sinirlayin; ancak bazi isler bu esneklige izin
vermeyebilir. Mesgul oldugunuzda, daha hafif bir gin icin yeniden

planlayabiliyorsaniz, yeni randevulari sckkmamaya calisin.

3. lyi yiyin.Ogunleri atlamayin ve bunlarin protein icerdiginden emin olun, bu da
sizi topraklar. GUn boyu protein tiketmek enerjimi ve kan sekerimi sabit
tutuyor. A¢ oldugunuzda hizh bir ¢6zim bulmak icin karbonhidratlardan,
sekerlemelerden, kurabiyelerden, gazli iceceklerden ve diger seker
kaynaklarindan ve fast food yiyeceklerden kaginin. Bunun yerine, saghkli
atistirmaliklar getirin ve su, yesil veya antioksidan bir smoothie ve diger
besleyici iceceklerle vicudunuzu iyice nemlendirin. (G6rmekBo6lum 3Daha

fazla yiyecek dnerisi icin.)

4. Sakin bir calisma alani yaratin.Ac¢ik alan dizenlemesindeyseniz
huzurlu bir ofisiniz veya en azindan huzurlu bir calisma masaniz
olsun. Ilham verici sézlerle, kutsal nesnelerle ve size huzur veren
baska seylerle kendinizi kusatin.

5. Dlizenli olarak derin nefes alma egzersizi yapin.Dikkatli derin nefes almak,

topladiginiz olumsuzlugu temizler.



6. Ofisinizi veya ¢alisma alaninizi kalp enerjisiyle doldurun.Gunde bir
veya birkag kez, g6gsunuzun ortasinda bulunan kalp ¢akraniza
odaklanmak icin birka¢ dakikanizi ayirin. Sevgi dolu enerjinin sizi
dengelerken vicudunuzdan aktigini hissedin. Bunu yaptiginizda,
sevgi dolu enerjinin sanki her yere peri tozu serpilmis gibi tasacagini
ve odayi dolduracagini bilin. Bir konuma sicaklik ve pozitiflik asilar. Bu
teknigi yillardir ofisimde sevgi dolu bir atmosfer yaratmak i¢in
kullandim. Ziyaretciler mekaniniza girdiginde rahatlayacak ve hatta
nedenini bilmeden gulimseyecekler.

7. Isyerinde net sinirlar belirleyin.is yerinizdeki enerji vampirlerine kesin ve
nazik bir sekilde “hayir” deyin. Zamaninizin tUkenmemesi i¢in zamaninizi
koruyun.

8. Kendinizi koruyun.Stresli durumlarda veya bir baskasinin duygularini
veya semptomlarini algiliyorsaniz, etrafinizda sizi koruyan ve yalnizca
olumlu olanin iceri girmesine izin veren beyaz bir isik kalkani hayal
edin. Bu strateji tum saglik hizmetlerinde ise yarar
Masaj terapistleri, fizyoterapistler ve diger vucut ¢alisanlari da dahil olmak
Uzere, hastalarinin acisini fiziksel dokunusla absorbe etme konusunda
savunmasiz olan profesyoneller. Bir dis hekimi bana, bu kalkani, hastasinin
bir islemle ilgili kaygisini absorbe etmekten kendini korumak icin
kullandigini séyledi. Koruma, hassasiyetlerinizi veya yardim ettiginiz kisilerle
baglanti kurma yeteneginizi azaltmaz. Bu sadece onlarin stres ve
endiselerinin sizi etkilemesini engeller.

9. Suda detoks yapin.Uzun bir ginun ardindan, absorbe etmis olabileceginiz
stresi ve aclyl gidermek icin Epsom tuzu banyosu yapin veya dus alin.

10. Is disinda eglenin.Oyun ve “edlence” icin diizenli zaman ayirin.
Ciceklerin, bitkilerin, kus civiltilarinin ve dogal dinyanin geri
kalaninin tadini ¢ikarirken dogada yurumek sevincinizi
canlandirabilir. Hastalari disunmek ya da isle ilgili sorunlari takinti
haline getirmek yerine, oyun ve dinlenme zamanlarinizda
tamamen orada olun.



Bu stratejileri ne kadar ¢ok kullanirsaniz, kendinizi o kadar enerjik hissedersiniz ve
tukenmislige o kadar az egilimli olursunuz. O zaman baskalarina yardim etmenin
tutkusunu ve heyecanini gercekten hissedebilirsiniz. Genellikle yaslilara yonelik bir
yardimli bakim tesisi isletmeyi seven bir empati, koruyucu gorsellestirmeyi
kullanmaya baslayana kadar tukenmisligin esigindeydi. Bu ortamda surekli mevcut
olan stresi 6zumsemeyi biraktiginda, calismasindaki nese geri geldi. Yukaridaki
stratejilerin yani sira ses programima da g6z atmak isteyebilirsiniz.Sezgisel Sifaci
Olmak,bunu profesyonellere yardimci olmak icin tasarladim. Ayni zamanda kisisel
bakim rehberligi de sunar.

Empatik Terapist

Psikiyatristler, psikologlar, evlilik ve aile danismanlari ve sosyal hizmet uzmanlari da
dahil olmak Gzere empatik psikoterapistler, bagkalarina yardim etmek icin geleneksel
egitimlerinin yani sira sezgiyi, empatiyi ve maneviyati da kullanirlar. Ayrica
hastalarina daha sezgisel olmayi ve enerjinin farkina varmayi égretiyorlar. Bu
terapistler empati sahibi, son derece hassas kisiler veya empatik becerilerini
gelistirmek isteyen uygulayicilar olabilir. Son derece duyarli veya empati
terapistleriyle calismanin avantaji, hastalar hakkinda daha fazla sey gérebilmeleri,
daha fazla hissedebilmeleri ve daha fazla sezebilmeleridir, bu da psikoterapi surecini
gelistirir. Tedavi etmekle kutsandigimiz insanlara rehberlik etmemize yardimci olan
sezgi ve ruhla baglanti kurabiliriz.

Saglk profesyonellerine empatiyi uygulamalarina dahil etmeleri konusunda
egitim verdigimde, onlar sezginin gucunden yararlanmayi 6greniyorlar; saglik ve
iyilesme konusunda netlik sunan iclerindeki dingin, kiciik ses. icimizde
sessizleserek ve sonra herhangi bir aha'yi dinleyerek onunla iletisim kurariz! bizi
bilgilendiren farkindalik anlar, bilgi parltilari, icgudusel duygular ve vucut
duyumlari. Sezgiyi en yuksek benligimizin veya Ruhumuzun bir ifadesi olarak
gordyorum. Empat olan terapistlerin geleneksel dini inanclara sahip olmalari
gerekmez, ancak bazilari éyledir. Bununla birlikte, onlarin sezgilerini dinlemeleri
ve iclerinden daha yuksek bir guctn aktigini hissetmeleri gerekir - bunun evren,
sevgi, doga veya icgudusel olarak onlar icin yankilanan her sey oldugunu
anlasinlar.

Yetistirdigim saglik profesyonelleri ayrica, teshis ve tedavi icin baska bir
terapotik arac olan hastalarinin ince enerjilerini nasil okuyacaklarini da
oégreniyorlar. Bu psikiyatrik yaklasimdan koékten farkh bir bakis acisidir.



UCLA'da biyolojik odakh ve ila¢ bazh bir egitim aldim. Geleneksel
bilimin bilgisi ile sezgisel tibbin bilgeligini birlestirmek harika bir
hizmet saglar.

Ayni zamanda empati yapan bir terapist olarak sakin ve odaklanmis
olabilmem i¢in seanslarima meditasyon yaparak hazirlaniyorum. Boylece
analitik aklim ve sezgilerimle hastalarimin sdylediklerini dinleyebiliyorum.
Kendi sorunlarimi ve kisisel sorunlarimi bir kenara birakip onlarla tam
anlamiyla var oluyorum. Seans sirasinda hastam evrenimin merkezidir. Bu tar
dzverili hizmet bana enerji veriyor. Ayrica, yabanci dusuncelerin mudahalesi
olmadan sezgilerimi daha derinden duymami sagliyor.

Benim godrevim hastalari kendi benzersiz yollari icin dogru yola yonlendirmektir.
Bunlari duzeltmek degil. Aci ¢ektiklerinde, ben orada isik parlatiyorum ve yon
veriyorum. Cogu duygusal acinin hemen ortadan kalkmadiginin farkindayim, bu
yuzden iyilesmenin farkli agsamalarina saygl duyuyorum. Hastalarimin acilarindan
rahatsiz oldugum icin acele etmiyorum. Onlarin acisini ortadan kaldirmaya ihtiyacim
yok ve onlarin bu aci icinde debelenmelerine izin vermiyorum. Ayrica onlarin
bdyumelerinin sorumlulugunu da kabul etmiyorum. Degismek ve buylimek onlarin
isidir. Benimki ise surece ilham vermek ve yol boyunca sezgilerinin bilgeligini
dinlemelerine yardimci olmak. Bu tutum, iyilesme icin bir kanal olmami sagliyor ve
beni birinin mldcadelelerini ve acisini 6zimsemekten koruyor.

Iste nasil calistigima dair bir érnek. Kirk yasinda bir ic mimar olan
Jen, narsist erkeklerle yasadigi aci dolu iliskiler gegmisiyle bana geldi.
Istismarlara cok uzun siire tahammiil edecekti, sonra onu terk
edeceklerdi ve iyilesmesi aylar alacakti. Jen bu yikici modeli
degistirmek istedi.

ilk seansimizda bana iki haftadir birlikte oldugu bir adamdan bahsetti. "Craig
buyuleyici, komik ve Harvard mezunu bir avukat" diye coskuyla konustu. “O
benim mikemmel adamim. Onceki erkek arkadaslarimdan farkli ctinkii beni
dinliyor.” Craig'le ilgili her sey onu memnun ediyordu. Jen adina mutlu olmak
istedim ama ayni zamanda birine asik oldugunuzda gercek kisiyi gérmenin ne
kadar zor oldugunu da fark ettim. (Bir arkadasim, bir romantizmin baslangicinda
kisinin sadece bir "temsilci" gonderdigini sdyleyerek saka yapiyor.) Craig'i
dinledigimde, iliskilerinin onun icin aci verici olacagina dair yuksek sesle sezgisel
uyarilar aldim. Ancak bunu Jen'le paylasmadim ¢unku sezgilerim bana bunu
yapmanin faydali olmayacagini sdyluyordu. Benim isim onun gelecegini tahmin
etmek degil, kendi gelece@i hakkinda en iyi kararlari vermesine yardimci olmakti.



iliskiler. Ben de soyle cevap verdim: “Harika! Ama ¢iktigin diger narsistler gibi
olmadigindan emin olmak i¢in onu daha iyi tani. Baglangic¢ta hepsinin harika
oldugunu dusundunuz. Sezgilerin Craig hakkinda ne sdyltyor?" Jen, iggudulerine
uyum saglamaya calisti ama yalnizca ona olan ilgisini hissedebiliyordu, bu da yanlis
bir sekilde, dyle olmalari gerektiginin bir isareti olarak yorumlandi.

Jen'le yaptigim calisma, bircogumuzu rahatsiz eden guclu cinsel
cekiciligine ragmen, onun sezgileriyle baglanti kurmasina yardimci
olmakti. Jen, Craig'le dayanilmaz bir yillik bir iliskiye girdi. Birkag ay
sonra, isleri onun istedigi gibi yapmadiginda sogudu. Kizgin oldugunda
ona sessiz davrandi. Ona sevgi kirintilarini atti ama sonra duygusal
olarak geri cekildi. Bunlarin hepsi bir narsistin klasik belirtileridir. Bu
iliski, balayr asamasinda sergiledikleri guzel gésteriye ragmen Jen icin
narsistler ve onlarin empati eksikligi hakkinda zor ama hayati bir dersti.
Jen ayrica olasi partnerleri degerlendirmek igin sezgilerini kullanmanin
onemini ve ozellikle de kendini kaybettiginde, rehberlik gelene kadar ic
sesini duymaya nasil devam etmesi gerektigini 6grendi.

Seanslarda Jen'in kendi glicuyle yeniden baglanti kurmasina
odaklandik. Deger duygusu arttikca, Craig'in bastan cikarici degisim
vaatleriyle onu geri dondurme cabalarina ragmen sonunda ona
"hayir" diyebilmisti. Islevsiz kalibi kirip onu terk etme gucin(i
topladiginda memnun oldum. Daha saglikh bir iliski bulmaya
kararliydi. Jen'in 6grendigi dersler onu, sezgilerine deger veren, daha
anlayish bir kadin olmaya tesvik etti. E§er izin verirsek, tum iliskiler
ogretmen ve sifaci olabilir.

Jen'in karanlk zamanlarinda isik olarak hizmet etmekten onur duydum. Eger
onun acisini 6zumseseydim bu ne onun i¢in ne de benim i¢in iyi olurdu. Tedavi edici
rolim konusunda net olmak beni istenmeyen enerjileri Ustlenmekten korudu.
Duygusal agidan yogun seanslar sirasinda, merkezde kalabilmek icin yavas ve dikkatli
bir sekilde nefes aldim. Hem bu strateji hem de net sinirlar koymak, Jen'e hizmette
optimum netligi korumami sagladi.

Ayni zamanda terapist olan empati hastalarimin ¢cogu, isleri konusunda benim kadar
tutkulu hissediyorlar. Bir psikolog bana sunu sdyledi: "Bolgede olmayi, birine sezgisel
olarak yardim etmeyi, kendimden daha buyuk oldugunu bildigim bir ilham kaynagina
guvenmeyi seviyorum." Bununla birlikte, empatik bir terapist olmanin en buyuk tehlikesi,
duyusal asir yuklenmeye ve birinin duygularini veya fiziksel rahatsizliklarini 6zimsemeye
karsi kendimizi korumazsak ortaya ¢ikan yorgunluktur. Bir



Psikiyatrist bana sunlari sdyledi: “Hastalarin bas agrisi, mide bulantisi, sirt agrisi,
depresyon, 6fke ve keder gibi belirtileri viicudumda algiliyorum. Bu ¢ok zor.”
Baska bir hasta sunlari sdyledi: “Bir ruh saghgi danismani olarak empati
yetenegimi kapatamadim ve isimden ayrildim. O zamandan beri kendimi daha
mutlu ve daha saglikli hissettim ama hayatimda bir seyler eksik ¢linkl psikoterapi
benim meslegim.”

Empat olan terapistler calisma ortamlarindan dolayi duyusal asir1 yuk
yasayabilirler. Benimle ayni ofisi paylasan bir meslektasim alisiimadik
derecede endiseli ve yorgun hissetmeye basladi. Hastalarimin oturdugu
sandalyede oturdugunu fark ettik. Orada biriken stresi topluyordu.
Hastalarimdan diger sandalyeye oturmalarini rica etti. Onun ikilemini
tamamen anladim ve kabul ettim. Bundan sonra ofiste kendini yeniden
daha sakin ve rahat hissetti.

Empatlar hastalanmadan, yorulmadan ya da hastalarinin semptomlarini
Ustlenmeden sifaci ve terapist olarak gorevlerinin pesinden nasil gidebilirler? Bu
bélumdeki diger dnerilerle birlikte asagidaki 6neriler, odaklanmaniza ve net kalmaniza
yardimci olacaktir. Tum saglik profesyonelleri bu stratejilerden yararlanabilir.

KORUMA STRATEJISI

Bir Hastanin Duygularini Ustlenmeyi Nasil Durdurabilirsiniz?

® Tutumunuzu ayarlayin.Sehit olmayin. Rollnuz hastalariniza rehberlik
etmek, onlarin acisini Ustlenmek ya da ortadan kaldirmak degil.
Bu konuda net oldugunuzda, isinizden daha ¢ok keyif alacaksiniz ve bu konuda basarih

olacaksiniz.

* Hastanizla aranizdaki ug¢ belirgin farki belirleyin.Seans sonrasinda
kendinizi hastanin duygularindan ve acisindan uzaklastirmanin iyi bir
entelektlel yolu, aranizdaki tg belirgin farklihga odaklanmaktir. Mesela
ben bir kadinim ve o bir erkek. O depresyonda ama ben degilim. Ben
bir veganim ve o et yiyor. Bu, sizin kim oldugunuzu ve hastanin ne
oldugunu takdir etmenizi saglar; bu, istenmeyen enerjiyi emmenizi
engellemeye yardimci olan bir sinirdir.



1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

* Baskalarini diizeltmeye ¢alismayin.insanlar kendilerini iyilestirirler.
Hastalarinizin iyilesmesini destekleyebilirsiniz, ancak kendilerini acidan
kurtarmak icin gerekli degisiklikleri yapmalari gerekir.

® Karsihkh bagimhhga dikkat edin.Birinin gelisiminden sorumlu hissetmeye
kapilmamaya dikkat edin. Insanlar sizin zaman cizelgenize gore degil, kendi
zaman ¢izelgelerine gore degisirler. Elbette duygusal agidan sikisip kalan veya
gerileyen hastalar icin kalbiniz atacak. Onlara mamkun oldugunca rehberlik
edin, ancak onlarin buyumesinden veya engelleri agsma yeteneklerinden siz

sorumlu degilsiniz.

® Kendi sorunlariniz tizerinde g¢alisin.Kendimizde ¢6zemedigimiz sorunlarla
ilgili enerjiyi emme egilimindeyiz. Hastalarinizin kendi duygusal
dugmelerinize bastigini sefkatle fark edin. Kendinize su soruyu sorun: "Bu Kisi
bende iyilesmeye ihtiya¢ duyan sorunlari mi yansitiyor?" Tetikleyicilerinizi
tanimlayin. Depresyon? Terk edilme korkusu mu? Reddedilme korkusu?
Saglikla ilgili kaygr mi? Samimiyet? Kendinizdeki bu tetikleyicileri ve sorunlari
iyilestirmeye odaklanin. O zaman bunlari bagkalarindan 6zimsemeye pek
yatkin olmayacaksin. Kendi terapistinizle calismak gibi, vakalari
sunabileceginiz ve sizi hangi duygusal tetikleyicilerin faydali oldugunu
tartisabileceginiz akran odakli denetim gruplari.

Hastalarla daima kalbinizin merkezinde kalin. Aldiginiz rahatsizligi nefesle
vermeye devam edin ve kalbinize donun. Kalp her seyin en iyi sifacisi ve
arindiricisidir. Bir seans sirasinda duygusal olarak tetiklenirseniz, merkezde
kalmak icin perdeleme ve diger koruyucu teknikleri kullanin. Daha sonra sizi
neyin tetikledigini arastirabilir ve bu konuda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.
Empatlar ve sifacilar olarak kendi gelisimimizle guncel kalmamiz gerektigini
seviyorum. Bu gereklilik psikoterapi surecine size ve hastalariniza fayda
saglayacak bir buttnltk kazandirir. Kendi ruhunuzu kesfederken ve empatik
yeteneklerinizi gelistirirken kendinize karsi sefkatli olun. Sevgi, hizmet ve kendi
evriminizin ruhunda uyanmanin bu yolunun tadini ¢ikarin.
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Umarim ¢alisma alaninda size ilham vermisimdir. Bir empati olarak mevcut isinizi
yeniden canlandirabilir veya ihtiyaclariniza daha iyi uyan bir is bulabilirsiniz.
Kariyer seciminizde kanitlamaniz gereken hicbir sey yok. Sizi tatmin ettigi sirece
ne tur is yaptiginizin bir 6nemi yoktur. Sizi mutlu edecek bir is bulmaniz yeterli.
Stresli gunlerde is arkadaslariniza ve iletisim kurdugunuz diger kisilere verdiginiz
hizmete odaklanin. Bu, negatif enerjinin degismesine izin vererek sizi daha
rahatlatacaktir. Zor insanlari 6gretmenler olarak gérmeyi unutmayin; bu,
toprakta kalmaniza ve kolayca tetiklenmemenize yardimci olacaktir.
ihtiyaclarinizin farkinda olun ve onlarla uyumlu is arayin. Is stresiyle basa cikmak,
enerjinizi geri kazanmak ve sadece kendinizi simartmak icin surekli kisisel bakim
uygulayin. Bu, empati kalbinizin buyumesine ve her giin daha fazla tatmin
olmasina olanak saglayacaktir.

EMPATH ONAYI

Bana enerji veren édullendirici isleri kendime ¢cekme niyetimi belirledim. Meslegimde
hassasiyetlerimi korumak icin kisisel bakim uygulayacagim. yemin ederim

isten ¢ciktigimda kendimi yeniden sarj etmek icin oynamak ve dinlenmek.




Bolim 8

EMPA‘[i, s"EZGiLERi VE
OLAGANUSTU ALGILAR

mpathlar dinyayi o kadar zengin ve cok katmanl bir sekilde algihyorlar ki.
H ber su ki, yasamin mucizevi dogasina tanik olma yetenegimiz giderek
derinlesiyor. Duyarliliklarimiz uyanmaya devam ettikce ve kendimizi onlarla ne
kadar guvende hissedersek, bir dizi harika algiyl deneyimlemek icin sezgilerimizi
genisletmeyi o kadar ¢cok 6greniriz.

Cogu insan, gunluk materyallerde veya "gercek dinyada" dar bir frekans bant
genisligine sezgisel olarak ayarlanmistir. Onlarin “gérme” yetenekleri dogrusal
zamanla sinirhdir. Ancak maddi duzlemi tek gerceklikle karistirmayin.
Hassasiyetleriniz bunun 6tesine ulastiginda, klasik fizik yasalarina meydan
okuyan daha suptil enerjilerin ve buyuleyici "yerel olmayan" alemlerin (biling
arastirmacilari tarafindan kullanilan bir terim) bulundugu bir oyun alanina
gireceksiniz.

Sezgisel empatiler olarak adlandirdigim insanlar 6zellikle yerel olmayan
bilgileri alabiliyorlar. Bu siper duyular hayatlarini zenginlestirir ve onlari ilahi
olana baglar, onlari eszamanlilik anlarinin bayult zamanlamasinin yani sira deja
vu, ruh rehberleri ve melekler gibi deneyimlerle temasa gecirir. Bazilari bu
empatilerin ¢caglar boyu cok sey gérmus ve bu hayata son derece gelismis
sezgilerle gelmis yash ruhlar olduguna inanir. Sezgisel empatiler, sezgi alaninda
son derece hassas insanlardan farklidir. Her ikisinin de dokunma, koku, ses ve isik
konusunda yuksek bir farkindaligi olmasina ragmen, sezgisel empatiler
olaganustu bilgilerle temasa ge¢mek icin yerel gercekligin daha fazlasini
algilayabilir. Kanallari sonuna kadar agik oldugundan baskalarinin bilmedigi
seyleri biliyorlar. Bazilari gelecedi 6ngdren vizyonlara sahip, bazilari ise
hayvanlarla, bitkilerle ve dunyanin diger unsurlariyla iletisim kurabiliyor.



doga, hatta ruh rehberleri. Bazilari riyalarinda rehberlik alan gtclu
hayalperestlerdir. Sezgisel empatiler, ana akim bilimin henuz
anlamadiqgi, insan bilincinin gizemli, yerel olmayan yonlerine erisebilir.

COCUK OLARAK KENDIMI YALNIZ OLDUGUNU HISSEDIYORUM VE HALA
YALNIZIM, CUNKU BEN BIR SEYLERI BILIYORUM VE BASKALARININ GORUNUSE
GORE HICBIR SEY BILMEDIGI SEYLERI IPUCLAMAK ISTIYORUM VE COGU SEKILDE
PARCA BILMEK ISTEMIYORUM. YALNIZLIK GELMEZ
BIR KISININ OLMAMASINDAN, AMA OLMASINDAN
KENDISI ICIN ONEMLI GORUNEN SEYLERI ILETISIME
GECIRMEMEK VEYA BELIRLI GORUSLERE SAHIP OLMAK
BASKALARININ KABUL EDILEMEZ BULDUGU.

Dr. Carl Jung

Bir empati olarak, sezginin armaganlarini akillica kullanmayi ve ayaklari yere
basmayi 6grenmelisiniz. Bazen bu deneyimler ¢ok uzak ve bunaltici gelebilir. Bu
bolimdeki stratejiler odaklanmaniza ve gorduklerinizi ve hissettiklerinizi saglikh bir
sekilde butlnlestirmenize yardimci olacaktir.

Psikiyatri pratigimde sezgisel bir empati olmanin korkularini ve édullerini
deneyimledim. Bu yetenekler bana hizmet ediyor ¢cinku hastalarima dair daha fazla
icgoruye sahibim ve onlari ve cevremin diger yonlerini hizh bir sekilde "okumama"
olanak taniyor. Ben de tutkulu bir hayalperestim ve hayatimi ydénlendirmek igin
hayallerimin yonunu takip ediyorum. Buna ek olarak, dodayla ve hava, ates, su ve
toprak gibi elementlerle iletisim kurarak derinden besleniyorum. Onlarin guzelligini
takdir ediyorum ama ayni zamanda her bir elementin canliigini bedenimde
hissedebiliyorum ki bu da canlandirici.

Cocuklugumda sezgisel empatimden korkuyordum. O zamanlar
yasadiklarimin bir adi oldugunu bile bilmiyordum. Insanlarin etrafindaki
enerjiyi hissedebilmemin yani sira hastaliklari, depremleri ve diger
felaketleri de tahmin edebiliyordum ki bu da endise vericiydi. Dokuz
yasimdayken sevgili blyukbabamin beklenmedik 6lumund tahmin
etmistim. Vefatindan 6nceki gece, riyamda bana veda etmeye geldigini ve
sdyle soyledigini gordum: “Seni ¢cok seviyorum. Benim icin endiselenme.
Ben iyiyim." Uyandigimda saat sabahin G¢uydu ve ailemin odasina kogtum.



hayalini paylas. Annem gulumsedi ve "Tatlim, bu sadece bir kabus" diyerek
beni rahatlatti ve sonra beni tekrar yatagima yatirdi. Ancak kahvalti sirasinda
telefon caldi ve aci haberi aldik: Buyukbabamiz aniden kalp krizinden 6lmustu.

Ailem rdyami "tuhaf bir tesadif" olarak yazdi. Ama bir sekilde onun élimtune
neden oldugumu veya katkida bulundugumu ve bende bir sorun oldugunu
hissettim. Vardigim sonuglar yanlsti ama kimse bana aksini sdyleyemezdi. Bu
yuzden uzun yillar yalniz kaldim, bu deneyimi ve diger sezgilerimi anlamaya
cahstim, bu da cok fazla endise, utang ve kafa karisikhgi yaratti. Kimsenin bana iyi
olduguma dair givence vermemesi nedeniyle kendimi yalniz ve izole hissettim. O
zamandan beri Carl Jung'un ¢ocuklugunu anlatisinda teselli buldum.

Gegmisim g6z 6nune alindiginda, umarim bu deneyimleri sizin icin saghkh bir
baglama oturtmanin bana neden bu kadar keyif verdigini anlayabilirsiniz. Tahmin
edebileceginiz olaylarin sebebi siz degilsiniz ve sizde hicbir sorun yok.
Hassasiyetleriniz, mantiga ve bir¢ok insanin neyin mumkun olduguna dair sahip
oldugu sinirli tanimlara meydan okuyan belirli seyleri bilmenizi saglar. Sezgisel bir
empati olmanin dogal, gtizel, merak dolu bir sey oldugunu ve sizi tim hayata
baglayacagini bilin.

SEZGISEL EMPATI TURLERI

Hastalarim ve atolye katilimcilari ile sezgisel empatilerin farkli sekillerde tezahur
edebilecegini gézlemledim ve bunu anlatacagim. Bu turlerden bir veya daha
fazlasiyla kendinizi tanimlayip tanimlamadiginiza bakin. Bazen tek bir tur olarak
baslayabilir ve pratik yaparak diger turlerin 6zelliklerini de gelistirmeye devam
edebilirsiniz. Bu yetenekleri 6grendikge, bunlarin imkansiz olduguna dair
programlanmigs dusincelerinizi serbest birakmaya calisin. Sezginin bilingaltinizdan,
en yuksek benliginizden, meleklerinizden, ruh rehberlerinizden veya diger
yardimcilardan geldigine inaniyorsaniz, artan hassasiyetlerinizi kesfederken acik ve
eglenceli kalin. Sezgi kendinizle, bagkalariyla ve evrenle kutsal baglanti kurma
sanatini kolaylastirir.

Telepatik Empatlar



Telepatik empatiler, bir kisinin dtsunceleri ve duygulari ifade edilmemis olsa
bile, su anda baskalarinda neler oldugunu sezgisel olarak okuyabilir. Sevdikleri
kisiler, is arkadaslari, musteriler ve hatta yabancilarla ilgili gérantuler,
izlenimler, flaglar ve bilgiler alirlar.

Iste bu fenomen neye benzeyebilir? Yakin bir arkadasinizi
dustnuyorsunuz. Sonra telefon caliyor ve arayan o arkadas oluyor. Kizinizin
binlerce kilometre uzakta yasamasina ragmen hasta oldugunu
hissediyorsunuz ve daha sonra gercekten hasta oldugunu 6greniyorsunuz. Ya
da pozitif bir duygu dalgasi Uzerinizi kapliyor ve sonra umdugunuz o harika
yeni is teklifini aldiginizi kesfediyorsunuz.

Bir sezginin dogru olup olmadigini ve kendi duygularinizin ve
sorunlarinizin bir yansimasi olmadigini nasil anlarsiniz? Aldiginiz bilginin nétr
veya sefkatli bir tonda olup olmadigina dikkat edin. Yuksek duygusal yuk
tasiyan veya ugrastiginiz sorunlari yansitan sezgisel flaslardan stphelenin.
Acik kalabilmek icin kendinizi iyi tanimalisiniz. Ornegin, terk edilme korkusu
sizin i¢cin duygusal bir tetikleyici ise ve bir arkadasinizin ya da partnerinizin sizi
terk edecegini hissetmeye devam ediyorsaniz, muhtemelen korkunuzu onlara
yansitiyorsunuz demektir. Ancak is arkadasinizin isinden ayrilacagina dair notr
bir tonla gercek bir flas yakalarsaniz, bu 6ngéru buyuk olasilikla dogrudur.
Daha sonra bu kisiyi kaybetmek istemediginiz icin Gzulebilirsiniz, ancak bu
bilgi baslangi¢ta duygusal bir ytk tasimiyordu.

Telepatik bir empati olmak bunaltici olabilir. Psisik yardim hattinda haftada
yuzlerce okuma yapan bir atélye katilimcisi bana sunu séyledi: "Okudugum
insan kitleleri ¢ok yorucu. Topraklama tekniklerini kullaniyorum ama hala
tikenmis durumdayim. Temizlemek icin ¢ok fazla bilgi var. Alisilmadik
derecede yogun bir durumda olmasina ragmen gunlik yasaminizda da asiri
telepati yasayabilirsiniz. Sezgiler bircok yonden gelir: Marketteki yabancilar,
sokakta yoldan gecenler, is arkadaslariniz, arkadaslariniz ve aile tyeleriniz
hakkinda bir seyler hissedersiniz. Kasitl olarak ayarlanmiyor olabilirsiniz,
ancak sezgiler hala geliyor. Sezgisel asiri yuklenmeyi dnlemek icin toprakta
kalin, kendinizi koruyun ve bu bolumde paylastigim stratejileri kullanin.

Telepatik bir empati olarak, aldiginiz bilgiler insanlara karsi hem daha fazla
icgoru hem de sefkat gelistirmenize olanak tanir. Eger acik bir alan varsa siz de
onlara yardim edebilirsiniz. Bagkalarinin dusunceleri ve duygulariyla bu yuksek
bagi hissetmek bir hediyedir. Bu hediyeye her zaman saygi gosterin.



Onbilissel Empatlar

Onbilissel empatiler, ya uyanikken ya da rilyalarinda gelecekle ilgili
onsezilere sahiptirler. Bu dnsezileri kendiliginden veya kasith olarak uyum
sagladiklarinda alabilirler; bu, pratik yaparak gelistirilebilecek bir beceridir.
Birinin saghgy, iliskileri, kariyeri veya diger konularla ilgili 6nseziler
alabilirsiniz. Ornegin, bir arkadasinizin hastalanacagini, vefat edecegini,
evlenip evlenmeyecegini veya Universiteye kabul edilip edilmeyecegini
digerlerinden cok énce biliyor olabilirsiniz. Onbilissel empatiler bu bilgiyi
yerel olmayan alanlardan aliyor; o dogrusal dinyadan kaynaklanmaz.

Bazi mistikler bu yerel olmayan kolektif bilgi deposuna Akasik
Kayitlar veya tum insanlik tarihini (ge¢mis, simdiki zaman ve gelecek)
icerdigi séylenen Yasam Kitabi adini verir. Onbilissel empatiler bu
bilgiye erismek icin dogrusal gercekligin 6tesine ulasabilirler. Bircok
kaltGrin mitlerinde, Eski ve Yeni Ahit'te bu tar kayitlardan
bahsedilmektedir. Bu ruhani tabletlere olan inancin kdkleri eski Asur,
Babil, Hindistan, Fenike ve ibranilere kadar uzanabilir.

Onbilissel empatiler 6n bilgilerini duristlikle nasil kullanacaklari konusunda
net olmalidir. Bazen bagskalarini stresli veya tehlikeli bir durum konusunda
uyararak daha dikkatli olmalarini veya bundan kaginmalarini saglayabilirsiniz. Bir
ciftin hamile kalmasi gibi daha mutlu olaylarda hafif bir ses tonuyla "Sezgilerim
bana yakinda bir cocugunuz olacagini séyluyor" diyebilirsiniz. Gelecege dair
hissettiginiz bilginin sadece bir olasilik oldugunu bilin; Geleceklerin ¢ogu sabit
olmadigindan, yanilma ihtimaliniz her zaman vardir. Bu yuzden kendinizi her seyi
bilen bir otorite olarak disunmeyin.

Ayrica, siklikla karsilastiginiz olaylarin degistirilemeyecegini de unutmayin. Bazen
sezdiklerinizi birine anlatmak uygun olmaz. Bu karari nasil veriyorsunuz? Cevap her
zaman kisiye neyin hizmet edecedi ile ilgilidir. Sezgilerinizi kontrol edin ve sunu
sorun: “Bu bilgi paylasmaya uygun mu? Bu kisinin bunu bilmesinin faydasi olur mu?”
Daha sonra sezgisel bir evet veya hayiri dinleyin ve bu rehberligi takip edin. Emin
degilseniz, daha guclu bir mesaj gelene kadar i¢gorulerinizi kendinize saklayin.
Hastalarim hakkinda edindigim sezgilerin yaklasik yarisini onlarla paylasiyorum.
Bazilarini asla agiklamiyorum ¢unkd bunun onlara faydasi olmayacagini
dusundyorum. Ve digerleriyle birlikte, bunu duymalari icin dogru zamanin gelmesini
bekliyorum. lyi niyetli sezgiler, eger sunumlarina dikkat etmezlerse veya ego ve
bencillik tarafindan motive edilirlerse, insanlari korkutabilirler.



insanlari yetenekleriyle etkileme arzusu. Her zaman diger kisinin refahini
6n planda tutun. Bu armaganin butunldgunu korumak icin kisitlama ve
alcakgonulluluk uygulamalisiniz.

Onbilissel empatilerin yetenekleri hakkinda bircok yanhs kanilari vardir. Tahmin
ettiginiz olaylara kendinizin neden oldugunu hissedebilir veya bunlari, 6zellikle de
élumleri 6nlemenin sizin sorumlulugunuz olduguna inanabilirsiniz. ikisi de dogru
degil. YUksek oranda yukld olumsuz olaylar ve duygular, daha yuksek sinyaller yayar.
Egitimsiz 6nbiligsel empatiler icin bunlari algilamak, daha mutlu kosullardan daha
kolaydir. Sezgilerinizi gelistirdikce, daha genis bir sinyal yelpazesine uyum
saglayabileceksiniz.

BAZI EMPATILERIN COK GUCLU SEZGILERI VE VIZYONLARI VARDIR
HAYATLARINA YON VERIYOR.

Judith Orloff, MD

Riya Empatlari

RUya empatlari duzenli olarak hatirladiklari canli riyalar gorurler ve bu
deneyim ¢ogunlukla ¢cocuklukta baslar. Eger bir riya empatiysaniz, riya
dunyasina ilgi duyarsiniz ve her gece uyumayi sabirsizlikla beklersiniz.
Ruyalar ¢ok guclu bir sezgi bicimidir cunklu egoyu ve dogrusal zihni
atlayarak net sezgisel bilgiler sunarlar. Iyilesme, maneviyat ve zor
duygularin Ustesinden gelme (bazen kabuslarin iyilestirici gtict araciligiyla)
konusunda rehberlik saglarlar ve kendinize ve baskalarina nasil yardim
edebileceginizi anlatirlar.

Ayrica riyalariniz telepatik veya énceden bilissel olabilir ve hem mevcut
hem de gelecekteki konular hakkinda bilgi aktarabilir. Bir hasta bana soyle
dedi: "Odiil kazanan bir aktristen arabada vurulmaya kadar ertesi gin
mansetlerde ne olacagini hayal ettim." Ayrica, o kisiyle konusurken bir
baskasinin ruyalarina dair flag goruntuler alabilirsiniz. Bu empatiler
rdyalarla ¢ok uyumlu oldugundan, bu aleme diger insanlardan daha fazla
erisime sahiptirler.

Bazi riya empatlari gibi, uyku sirasinda sizinle iletisim kuran ruh
rehberleriniz olabilir. Hayvanlar, insanlar, varliklar, melekler veya
sevgi dolu sesler gibi bir¢ok bicimde ortaya cikarlar. Size engelleri
nasil asacaginizi, hedeflerinize nasil ulasacaginizi veya daha manevi ve



huzurlu yasam. Herkesin belirli ruh rehberleri yoktur; eger dyleyse, onlari
dinlediginizden emin olun. Yararli, sefkatli bilgiler saglarlar; asla baskalarina
veya size zarar verecek hicbir sey vermezler.

Rldya empatlari riya zamaninda baska alemlere seyahat edebilirler.
Cocuklugumdan beri bir riya empatisiyim. Ruyalarda uyanik oldugumdan daha rahat
hissediyorum. Her gin maddi dinyada ancak bu kadar uzun sure ¢alisabiliyorum. O
zaman beni besleyen hayal dunyasinin kutsalligiyla birlikte olmaya ihtiyacim var.

Bir riya empati olarak yeteneklerinizi gelistirebilirsiniz. Bir raya
gunlugu tutun ve her sabah rayalarinizi yazin. Uyandiktan sonra, uyku ile
uyaniklik arasindaki hipnagogik durumda birkag¢ sessiz dakika gecirin ve
rayalarinizdan hatirladiginiz her kesiti kaydedin. Daha sonra guin boyunca
bu bilgilerin anlami Gzerinde meditasyon yapabilirsiniz. Kitabim Duygusal
OzgdirliikRuyalarin nasil hatirlanaca@i ve yorumlanacagi ayrintil olarak
anlatilmaktadir. Ayrica, uyumadan o6nce "Kariyerimde hangi yéne
gitmeliyim?" gibi sorular sormayi aliskanlik haline getirin. "Bu iliski benim
icin iyi mi?" Sabah rtyanizdaki cevabin sorunuza nasil uygulandigini gérun.
Rayalarinizi duzenli olarak hatirlamak ve onlardan 6grenmek, kendinizi ve
baskalarini daha derinlemesine anlamaniza yardimci olacaktir. Ayrica
samanlarin kullandigi bir teknik olan berrak riya gérmeyi de denemek
isteyebilirsiniz. Bu durumda, rtyanizi gorurken ruyanizda oldugunuzun
farkindasiniz. RUyada olup biteni gézlemleyebilir ve sonuca yon
verebilirsiniz.

Tam bu yontemleri kullanarak, riya ¢alismasini duyarl insanlar igin sezgilerimizi,
maneviyatimizi ve diger boyutlarin gercekligini onurlandiran bir adanmighk eylemi olarak
goruyorum.

Medyumluk Empatlari

Bu empatiler Diger Taraftaki insanlarla, hayvanlarla ve ruhlarla iletisim
kurabilir. Onlar, buyUk ugurumu agsmak ve dunya ile ahiret arasindaki
ucurumu kapatmak konusunda 6zel bir yetenege sahiptirler.

Medyumluk maddi duzlemin otesinde olanla bir rezonanstir.
“Burasi”ni “orasi“ndan ayiran siradan sinirlar caydirici degil. Bu tar
empatiler, sezgisel mesajlarin kendilerinden gelmesine izin vermek icin
entelektUel zihinlerini ve egolarini bir kenara birakabilen kanallardir.
Telefon kablosunun yaptigi gibi calisirlar. Eger tanimlarsan



Bu tur bir empatiyle medyumluk, pratik yaparak ve yetenekli bir 6gretmenin
uygun rehberligiyle gelistirebileceginiz bir beceridir.

Ister birinin merhum Fred amcasiyla, ister birinin ayrilan tatl kanisiyle
iletisim kuruyor olun, mesajlar genellikle benzerdir. Diger Taraftakiler
kendilerinin iyi oldugunu, ruhlarinin orada yapacak daha c¢ok isi oldugunu ve
bizi sevdiklerini bilmemizi istiyor. Ingiltere'de bir medyumla seans yaptim ve
bana sunu sdyledi: "Oblr diinyada bu hayatta oldugundan daha fazla
arkadasin var." Bu dogruydu ve beni guldurdu. Bazi ortamlar, koruyucu olan
ve ruha iman asilayan Basmelek Mikail gibi melekler icin kanallardir. Yas tutan
insanlar icin bir mecraya basvurmanin nasil tedavi edici olabilecegini gérdum.
Bu yetenek modern bilim tarafindan anlasiimamis veya kabul edilmemis olsa
da, tarih boyunca ve dunya capinda ortamlar var olmustur. Bazilari sahtedir,
ancak digerleri otantik hissettirir.

Eger bu tlr bir empati iseniz, 6nce meditasyon halinde kalbinizi acarak
Diger Tarafla iletisim kurabilirsiniz. Sevgi tum sinirlari asar, dolayisiyla bu tonu
ayarladiginizda, evrenlerin dtesinden duyulabilirsiniz. Daha sonra ulagsmak
istediginiz kisiyi belirleyin ve icten ice onunla iletisime ge¢cmeyi isteyin. Daha
sonra aldiginiz isitsel, goérsel veya diger turdeki mesajlara acik olun. Surec, bu
kisinin saf enerji olmasi disinda herhangi biriyle iletisim kurmaya benzer.
Bazen vefat eden ebeveynlerim Gzerine meditasyon yapiyorum, onlarla daha
derinden baglanti kurmak icin, bu beni teselli eden ve bizi yakinlastiran bir
deneyim. Bazen bana rehberlik ediyorlar.

Ancak diger sezgisel deneyimler gibi bu da bunaltici olabilir. Diger
Tarafla iletisim kurmak, hassas ¢ocuklarda ve egitimsiz yetiskinlerde
kendiliginden gerceklesebilir ve bu durum korkutucu veya kontrolden
ctkmis hissedilebilir. Whoopi Goldberg'in klasik filmdeki komik karakteri
Oda Mae Brown'u dusununHayalet.O, sevdiklerine mesajlar iletmek icin
icine atlayan kalabalik ruhlarin oldugu bir medyumdu ve ruhlar onu
bunaltiyordu!

Sakin ve merkezde kalmak icin, daha 6nce tartistigim topraklama ve koruma
tekniklerini uygulamak ¢cok édnemlidir. Ayrica istemediginiz herhangi bir deneyime
“hayir” deme hakkina sahip oldugunuzun farkina varin. Tipki bu taraftaki
insanlarla oldugu gibi, Diger Taraftakilerle de sinirlar koymaniz gerekebilir.
Medyumlugu empatinizin ve sezgilerinizin dogal bir uzantisi olarak gérmeye
basladiginizda, sinirlar koyma konusunda daha rahat hissedeceksiniz.



Tum saglikh iliskileri sirdirmek icin gerekli olan kisisel bakim tekniklerini
uygulamak.

Bitki Empatlari

Bitki empatlarinin bitkilere, agaclara ve ciceklere karsi dogal bir ¢ekiciligi vardir.
ihtiyaclariyla sezgisel olarak baglanti kurarlar ve ruhlariyla iletisim kurarlar. Bitkilerin
saglikli olup olmadigini ve olmadiklarinda onlari iyilestirmek icin neyin gerekli oldugunu
hissedebilirler.

Eger bu tUr bir empati iseniz, bitkiler sizinle konusur ve onlari duyabilirsiniz.
Dogaya yakin olmak icin ormanlara, daglara ve su kutlelerine cekiliyorsunuz.
GCocukken agaclar ve bitkiler yoldasiniz ve sirdasinizdi. Buyurken benim yaptigim
gibi, sorunlariniz i¢cin ya da uzildugunuizde teselli icin onlara basvurmus
olabilirsiniz. Bitki empatlari icin sadece bir agaca yakin olmak bile guven vericidir.
Onlara dokunmayi, tirmanmayi, onlara sarilmayi ve bazen yanindan gegerken
sadece merhaba demeyi seviyorsunuz.

Bitki empatlarinin genellikle yesil basparmagi vardir; etrafinizda bitkiler ve
cicekler gelisir. Onlara uyum saglama yeteneginizi hissediyorlar. Bu karsilikli
akrabalik onlari dokunusunuza ve varliginiza duyarh hale getirir. Bu nedenle bircok
bitki empati bahce islerinden hoslanir veya ciftcilik, bahcecilik, botanik, bahce
tasarimi, peyzaj mimarligi, ¢icek duzenleme veya Orman Hizmetleri icin calisma
alanlarinda kariyere baslar. Saghkl ve mutlu hissetmek icin bu empatilerin bitkilere
ve dogal duinyaya yakin olmalari gerekir.

Bitki empatlari ayni zamanda Cinli tip pratisyenleri veya sifah bitkiler
uzmanlari gibi sifaci da olurlar. Bazilari, Dr. Edward Bach tarafindan gelistirilen ve
cesitli hastalk turlerini tedavi etmek icin ¢icek 6zlerinin sivi formda damitildigi bir
homeopati turu olan cigek ilaclari dnermektedir. Antik caglarda insanlar dogayla
uyum icinde yasarken bitkilere duyarli, bilingli ve zeki varliklar g6zuyle
bakiliyordu. O zaman ve simdi, kabile samanlari ve curanderolar, bitkiler ve ruh
dunyasi arasinda haberci olarak hareket ediyor. Bitkilerin guzel sarkilarini
duyuyorlar ve bitki ilaglarinin iyilestirici gtuc¢lerinden yararlanabiliyorlar.

Eger kendinizi bu tur bir empatiyle 6zdeslestirirseniz, bitkilerden rehberlik alabilir
ve onlarin tanrisalligini hissedebilirsiniz. Bir ¢icege veya agaca derinlemesine
bakabilir ve bilgi alabilirsiniz; bu, samanlarin "bakis" dedigi bir tekniktir. Bir bitkinin
yaninda meditasyon yapabilir, ona herhangi bir soru sorabilir ve ardindan sezgisel
olarak bir yanit alabilirsiniz. Bitkiler her seyi kisisel ve



baskalarina ve dinyaya yardim eden mesajlara manevi rehberlik. Onlar
sefkatli ve verici varhklardir.

Bitki empati olmanin zorlugu yesil canlilarin acisini hissedebilmenizdir.
Ne zaman aci cektiklerini veya ne zaman éldiklerini bilirsiniz. Insanligin yok
ettigi ormanlarin acisini hissediyorsunuz. Bitkilere zarar verildiginde kendi
vUicudunuz da aci ¢eker. Bu aclyl salivermek icin, bu duygulari ve fiziksel
hisleri kabul etmeli, rahatsizligi vicudunuzdan atmali ve dinyanin her
yerindeki bitki dinyasina sevgi ve bereket gdondermeye devam etmelisiniz.

Diinya Empatlari

Dunya empatlari dinyaya ve bedenlerindeki degisikliklere uyum saglar.
Duyusal ve enerjik olarak firtinanin guicinu, ayin guzelligini ve ginesin
sicakhgini hissedebilirler. Eger bu tur bir empati iseniz, dinyaya ne
olacagi vucudunuzla yakindan baglantilidir. Dinyanin guzelligi ve saghgi
sizi besler ve ayakta tutar. Okyanus ve gelgitler herkesi etkiler, 6zellikle
de sizi. Hava ve gun isigindaki degisikliklere karsi duyarlisiniz. Dunya
empatlari Mevsimsel Duygulanim Bozukluguna daha yatkin olabilir,
gunlerin kisaldigi ve karanlik oldugu kis aylarinda depresyona
girebilirler.

DuUnya, onun unsurlari ve evren size aile gibi geliyor. Ay ve yildizlar her
zaman yoldaslarim oldu. Atélyemdeki bir kadin bir keresinde bana gece hayati
bicimi olarak yildizlari izlemeyi bar ve kullplere tercih ettigini sdylemisti.
Cocuklugumdan beri gokyuzine baktim ve gercek evimin orada oldugunu
hissettim. Benim gibi bu gezegende yasamaya aligsmakta zorluk ¢ceken
empatilerin, bedenlerimizde daha iyi yasayabilmemiz icin dinyanin enerjisine
baglanmalari gerektigini kesfettim. Bunun nasil yapilacagini 6grenmek
iyilesmemizin bir parcasidir.

EGer bu tur bir empati iseniz, bedeniniz yerytzune siki sikiya baghdir.
Dldnyanin bizi ne kadar sevdigini hissedebiliyorsunuz. Onun degisikliklerini sanki
basiniza geliyormus gibi yasarsiniz. Bu yuzden ona zarar verildiginde incinebilir,
endise duyabilir veya saglik sorunlari yasayabilirsiniz. DiUnya mutlu oldugunda
sen de mutlusun, o aci ¢cektiginde sen de dylesin.

Dlnya empatlari genellikle dogal felaketlerle ilgili nsezilere sahiptir veya bu felaketler meydana

gelirken bunlari viicutlarinda yogun bir sekilde hissederler. Bir hasta bana sdyle dedi: “Ben



Sik sik depremden hemen 6nce uyaniriz. O zaman bum! Vuruyor.” Bir digeri, “Deprem ya
da volkanik patlama 6ncesinde bedenim titremeye basliyor. Sanki saglam bir zeminde
degilmisim gibi hissediyorum.” Bir baskasi bana soyle dedi: "Son tsunami sirasinda derin
bir uykudan tedirginlik ve korku icinde uyandim." Ve bir empati arkadasi, felaketle
sonuglanan bir petrol sizintisindan sonra kanamasi oldugunu hissettigini sdyledi.
Vicudunuzun dramatik dinya degisikliklerine nasil tepki gosterdiginin farkinda olun.
Daha sonra duygularinizi bir baglama oturtabilir ve ortaya ¢iktiklarinda daha fazla kisisel
bakim uygulayabilirsiniz.

Dunya empatlari gines patlamalarina karsi da duyarh olabilir. Ginesteki bu manyetik
firtinalar vicudumuzun etrafindaki manyetik alanlarin yani sira dunyanin etrafindaki
manyetik alanlari da etkiler. Yogun gunes aktivitesinden sonra depremler, volkanik
patlamalar, kasirgalar ve kasirgalar meydana geliyor gibi gérinuyor. Bu dénemlerde bas
agrilari, ruh hali degisimleri, kaygi veya kalp ¢arpintisi yasayabilirsiniz. Calismalar glines
patlamalari ve artan gunes patlamalari arasinda bir iliski oldugunu gostermistir.

depresyon, anksiyete, intiharlar ve bipolar bozukluk ataklari.1 Dunya
capindaki devrimler, isyanlar ve huzursuzluklar da gines patlamalariyla
iliskilendiriliyor. Unutmayin, gunes dinyadaki yasamin sorumlusudur,
dolayisiyla degisime ugradiginda onu doksan t¢ milyon mil 6teden hissederiz.
Bu deneyim empatiler icin guglendirilmistir.

Canl kalmak ve bu yetenekleri en Ust duzeye ¢ikarmak icin sik sik toprakla
baglanti kurmaniz gerekir. Dogayla i¢ ice olabileceginiz ve kendinizi evinizde
hissedebileceginiz ormanlarda, okyanus kenarinda veya daglarda zaman gecirin.
Toprakla baginizi gu¢lendirmek icin ayrica temiz, saghkli, organik yiyecekler yiyin,
hatta bunlari kendiniz yetistirin. Abur cuburla beslenmek bizi dinyadan ayiriyor
ctnkd onun enerjisini sindiremiyoruz. Ayrica duzenli olarak Topraklama yapmayi,
Ozellikle de onun glcinu ve pozitifligini almak i¢in yere diiz uzanmayi unutmayin.
Cimlerin Uzerinde ¢iplak ayakla yurayln. Gollerde, nehirlerde veya okyanusta
ylaruyudn veya yuzun. Yildizlara bakin.

Dunyayla kasith olarak iletisim kurmak icin ona uyum saglayin ve "Ne
hissediyorsun?" diye sorun. O zaman gelecek her turlu sezgiye acik olun. Ayrica dinyayi
bir kehanet olarak kullanabilir ve ona kendiniz veya baskalari hakkinda sorular
sorabilirsiniz. Size sezginiz araciligiyla cevap verecektir ve bunu yaptiginda onun
rehberligini takip edeceksiniz.

Yerli geleneklerde, Toprak Ana'ya saygi duyulur ve 6zen gdsterilir ve
toprak tibbi, doganin verdigi sifadir. Toprak tibbini uygulayabilirsin



Degerli gezegenimize deger vermek icin elinizden geleni yaparak. Bu, amacimizin
bir parcasidir ve dunya empatinin mutlu, saghkh ve batin hissetmesinin 6nemli
bir yoludur.

Hayvan Empatlari

Hayvan empatlarinin hayvanlara uyum saglama ve onlarla iletisim kurma konusunda
Ozel bir yetenegi vardir. Hatta "ata fisildayan" veya "kopege fisildayan" gibi 6zel bir
yetenege bile sahip olabilirler. Kendinizi bu tlrle 6zdeslestirirseniz hayvanlarin ne zaman
endiseli, Gzgun, yalniz veya glvensiz hissettiklerini hissedebilirsiniz. Duygularini
anlayarak onlara sifa destegi sunabilirsiniz. Nereye giderseniz gidin hayvanlari ¢ekiyor
gibi goérindyorsunuz ve onlarin huzurunda olmaktan hoslaniyorsunuz. Yani kurtarma
barinaklarinda calisabilir, hayvan haklarini savunabilir, veteriner hekimlik yapabilir veya
hayvanlara baska sekillerde yardim edebilirsiniz.

Hayvan iletisimcileri olarak da bilinen hayvan empatlari tarih boyunca var
olmustur. Hayvanlarin koruyucu azizi olan Assisili Aziz Francis, aralarinda
tavsanlar, geyikler ve baliklarin da bulundugu "kiz ve erkek kardesleriyle"
konusabiliyordu ve bir kurdu evcillestirmesiyle Gnltydu. Kutsal sanatta tasvir
edildigi gibi her tirden yaratik ona akin ediyordu. Sik sik yalnizca hayvan
arkadaslariyla inzivaya cekiliyordu, bu da ice donuk empatilerin tipik bir
ornediydi. Kus izleyicilerine vaaz vermesiyle taniniyordu. Aziz Francis hayvanlar
hakkinda sunlari sdyledi: "Bizim daha buyuk bir misyonumuz var; ihtiyag
duyduklarinda onlara hizmet etmek."

Bir hayvan empatisi olarak hayvanlarin bizimle son derece empatik olduklarini,
onlarin da bizim duygularimizi, niyetlerimizi hissettiklerini fark edersiniz. Ornegin,
kdépegdiniz veya kediniz ne zaman Uzgun oldugunuzu veya aci ¢ektiginizi bilir ve
kosulsuz sevgiyle karsilik verir. Ayrica hayvanlara cok iyi uyum sagladiginiz icin,
onlardan guvenliginiz hakkinda uyarilar veya mutluluk alametleri gibi sezgisel
rehberlik alabilirsiniz. Yerli halklar hayvanlarin distuncelerimizi duyduguna inaniyor.
Onlarinkini de duyabilirsiniz. Neye ihtiya¢ duyduklarini biliyorsunuz ve onlara cevap
verebilirsiniz. Hayvan empatileri, onlarin refahinin sadik savunucularidir.

Hayvan Tibbinin Gicd
Sezgisel empatiler ve aslinda her turden hassas insan, hayvanlarin
bilgeliginden ve korunmasindan yararlanabilir. Kizilderili kGltirinde,



Hayvan hekimligi, belirli hayvanlarin bize getirdigi sifa derslerini aktarir.
Boyle bir dersin farkina vardiginizda hayatinizda uygun degisiklikleri
yapabilirsiniz. Ornegin yunuslar barisi, uyumu ve oyunu temsil eder. Yani
eger bir yunus surusu fark ederseniz, bu, bu 6zellikleri kendinizde ortaya
cikarmanin bir isaretidir. Oriimcek ilaci yaraticih@i temsil eder, karinca
ilaci ise sabir ve azimle ilgilidir. Yolunuza ¢ikan yaratiklara dikkat edin.
Ogretilerini dinleyin.

Samanlar, hayvanlarin stresli veya tehlikeli durumlarda muttefikimiz
olabilecegini séyluyor. Bu empatlar icin degerli bir kaynaktir. Sizi korumak icin
jaguarin gucline basvurmak icin asagidaki meditasyonu éneriyorum. Ekstra
korumaya ihtiya¢ duydugumda, 6zellikle de ¢ok fazla olumsuzluk Gzerime ¢ok
hizli geliyorsa bunu kullaniyorum. Jaguar, insanlari ve enerjiyi tUketmeye devam
edebilen siddetli ve sabirli bir koruyucudur.

KORUMA STRATEJISI
Jaguar Meditasyonu

Rahatsiz edilemeyecegdiniz sessiz bir ortam bulun. Rahat bir pozisyonda
oturun. Kendinizi merkeze almak ve stresten kurtulmak i¢in birkag derin
nefes alin. Bu sakin durumda, kalbinizin derinliklerinden jaguarin ruhunu
sizi korumasi icin cagirin. Onun varhginin iceri girdigini hissedin. Daha
sonra bu muhtesem, guclu yaratigin enerji alaninizda devriye gezdigini,
onu cevreledigini, sizi korudugunu ve davetsiz misafirleri ve olumsuz
gucleri disarida tuttugunu hayal edin. Jaguarin neye benzedigini hayal
edin; guzel, vahsi ve sevgi dolu gozleri; sik gévdesi; zarif ve amacli
hareket etme sekli. Koruma ¢cemberinde kendinizi glivende hissedin.

Bu meditasyonu bitirirken jaguara icten tesekkir edin. Ihtiyac
duydugunuzda onu arayabilecegdinizi bilin. Bunun gucunu hissedin.
Daha sonra yavasca ve nazik¢e gozlerinizi agin. Kendinizi mevcut
zamana ve mekana yonlendirin. Tamamen kendi bedeninize dénun
ve cevrenizde uyanik, farkinda ve mevcut olun.

Jaguarla yapilan bu meditasyona ek olarak, benzer
meditasyonlarda yankilandiginiz diger hayvanlara da ulagmayi
deneyebilirsiniz.



Sezgisel bir empati olarak, ne kadar ¢ok acilirsaniz, dogrusal olmayan alemlerden
o kadar ¢ok vizyon ve rehberlik alabilirsiniz. Bu bilgi sizin hayatinizi ve yardim
ettiginiz kisilerin hayatlarini zenginlestirecektir. Bazi sezgisel empatiler ayrica
meleklerin ziyaretlerini deneyimler ve onlarin ilahi midahalesinden yararlanir.
Eger bununla baglanti kurabiliyorsaniz, rehberlik ve koruma icin melekleri
cagirma aliskanh@ini edinin. Bu baglanti, farkli alanlarla iletisim kurma surecinin
daha guvenli ve eglenceli olmasina yardimci olacaktir.

KENDINizi SEZGISEL ASIRI YUKLENMEDEN
KORUMAK

Empatlarin gunluk yasamda duyusal asiri yuk yasayabilmesi gibi, sezgisel
empatiler de yerel olmayan girdilerden kaynaklanan asiri yuk yasayabilir.
Temel olarak empatimiz yuksek vitese gecer ve onu kapatamayiz. Bu nasil
ortaya cikiyor? Gittigimiz her yerde sezgisel bilgi bombardimanina ugruyoruz
ve sonra hissettigimiz enerjilerin saldirisiyla bitkin dustyoruz. Sonuclari
degistiremeyecegimiz, korkutucu derecede dogru ruyalar ve dnseziler
goérdigumuzde bunun stresini yasariz. Bunalmayi dnlemek icin, kendimizi
hizlandirmamiz gerekiyor. Ayakta kalmaniza yardimci olmak icin asagidaki
Onerileri sunuyorum.

KORUMA STRATEJISI

Kendinizi Sezgisel Asiri Yiikten Koruma Ipuglari

» I¢ sesinizle diyalog kurun.Bir ara vermek veya daha rahat
bir ritim bulmak icin her zaman i¢ sesinizden yavaslamasini
isteyebilirsiniz. Sezgi sadece bizim basimiza gelmez. Onunla
aktif ve bilincli bir baglanti kurabilirsiniz.

* Bir tanik durumu gelistirin.Ayarladiginizda tarafsiz kalmaya calisin.
Cogu durumda bir empatinin rolu, eski peygamberlerin anladigi kutsal
bir géreve taniklik etmektir. Sunu merak edebilirsiniz: Neden 6lumd,
hastaligi veya diger aci veren durumlari hissediyorum? Eger onlari
engelleyemezsem bunun ne faydasi var?



Unutmayin ki eylemgdérmekkendi icinde 1sik tasir. Bazen mudahale
etmek sizin isiniz degildir ve mUmkun de degildir. Béyle durumlarda
insanlara her zaman isik tutabilir ve onlara bereket
gonderebilirsiniz. Bu, baskalarini mucizevi yollarla destekleyen
kutsal bir eylemdir.

® Bagkalarinin karmasindan siz sorumlu degilsiniz.Herkesin kendi yolunda
yurume onurunu hak ettigini kendinize surekli hatirlatin. Bu, sezgisel olarak
algiladiginiz seylerden dolayi kendinizi uygunsuz bir sekilde sorumlu
hissetmekten kaginmaniza yardimci olacaktir.

* Isig1 gorsellestirin.Karanlk ayaklarinizin altindan disari
akarken ilahi beyaz 1s1§gin basinizin tepesinden geldigini hayal
edin. Bu sureg, pozitif enerjiyi vicudunuza dolastirarak ve
toksik enerjiyi serbest birakarak bunalmayi azaltir.

Sezgilerinize guven kazandikca, deneyimlerinizin sizi bunalttigini hissetme
olasiliginiz azalacaktir. Yukaridaki ipuclarinin yani sira, paylastigim
stratejileri de kullanmanizi 6neririm.B6lum 5Sezgisel duzeyde
karsilasabileceginiz tum karsilikli bagimlilik sorunlarini ele alan. Bunlarin
hepsi sizi odaklanmis, net ve guclu tutacak. Sezgisel bir empati olmanin
harikasi, dogrusalligin étesindeki alemleri kesfetmeye acik olmanizdir. Ozel
hassasiyetleriniz arttik¢a, bilincin bir¢cok duzeyini daha derinlemesine
kesfedebilirsiniz.

Ne zaman sezgiyle temasa gec¢sek, dogrusal gerceklikte degil, kutsal
zamandayiz. Eski Yunanlilarin iki zaman kavrami vardi.Kronossaniye,
dakika, saat, ay ve yil olarak dlculen saat zamanidir. Tarih boyunca,
buyuk élcide yorgun, kambur ve sakall, tirpan ve kum saati tasiyan yasli
bir adam olan Zaman Baba tarafindan temsil edilmistir. Azrail'e benziyor.
Chronos genellikle catisma ve zorluklarla dolu bir bélge olarak kabul
edilir.

Diger taraftan, Kairosuygun olaylarin meydana gelebilecedi dogru veya
yuce ani ifade eden kutsal zamandir. Bu, dogrusal zaman ve uzayin disinda,
sirali olmayan ve sonsuz bir durumdur. Bunu su sekilde biliyor olabilirsiniz:



“Bblgede olmak.” Kairos, eszamanhliklarin, mikemmel zamanlama
anlarinin gerceklestigi alemdir. Bu ayni zamanda déja vu'nun alanidir,
daha 6nce dogrusal zamanda karsilasmadiginiz bir yer veya kisiye
asinalik duygusudur. Kairos, zaman o6tesi, mistik bilgeligin buyulu
mekanidir. Fiziksel bir harita kullanarak oraya seyahat edemezsiniz
ancak ona sezgiyle ulasilabilir. Kairos, sezgisel empatilerin alanidir.
Yeteneklerinizi gelistirdikge, cesitli sezgisel deneyimlerin size daha dogal
ve rahat geldigini goreceksiniz.

EMPATH ONAYI

Sezgilerime saygi duyacagim. Hayallerimi dinleyecegim. ikinci olmayacagim
sanirim i¢ sesim. Duygularimin tim yelpazesini ifade edebilmem icin
sezgilerimle ve hayatimin diger yonleriyle denge bulmaya calisacagim.
hassasiyetler ve butun olun.
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EMPATI OLMANIN HEDIYESI

Empatin yolculugu bir dmur boyu surecek bir maceradir. Hassas
insaplarin minnettar olacagi ¢cok sey var. Enfes tutku ve neseyi
deneyimleyebilirsiniz. Buyuk resmi derinden algilayabilirsiniz. Hayatin
guzelligine, siirine ve enerjisine uyum sagliyorsunuz ve sefkatiniz size
baskalarina yardim etme kapasitesi veriyor. Duygusuz, kapali veya soguk
kalpli degilsiniz. Hassasiyetleriniz sefkatli, savunmasiz ve farkinda bir varlik
olmanizi saglar.

Empatlarin dogayla 6zel bir iliskisi vardir. Hayvanlarla, ciceklerle,
agaclarla, bulutlarla bir yakinhk hissedersiniz. Vahsi doganin huzuruna,
¢olun sessizligine, kirmizi kaya kanyonlarinin ve ormanlarin gérkemine ve
okyanusun enginligine ¢ekiliyorsunuz. Dolunay altinda dans edebilir ve
onun guzelligini vicudunuzda hissedebilirsiniz. Doganin huzuruyla nasil bir
arada olacaginizi biliyorsunuz. Annemiz olan dinyayi ve onun degerli
kaynaklarini korumak istiyorsunuz.

Empatlar olarak kendinizi, ailenizi ve dinyanin geri kalanini olumlu
yonde degistirme gucune de sahipsiniz. Tibbi uygulamalarimda,
empatilerin siklikla ailelerindeki kusaklarin olumsuzluk kaliplarini kirmak
icin nasil "secildigini" gordim. Bu rol i¢in bilincli olarak gonulla olmalari
gerekmiyor ancak yine de bu gdrevi yerine getirmek onlarin kaderi.
Empatlar kendilerini iyilestirip hassasiyetlerini onurlandirmaya “evet”
derken, akrabalarinda tekrarlanan istismar, ihmal ve bagimlilk
kaliplarina da “hayir” diyorlar. Acinin nesiller arasi aktarimi onlarla
birlikte durur. lyilesmeleri ve yeteneklerinin kabul edilmesi yoluyla
empatiler, daha buyuk aile butununt onarabilecek kisilerdir. Farkinda,
bilincli insanlar degisimin en etkili temsilcileridir.



ISIGA DOGRU ILERLEYIN

Dunya aydinlanmis bir gezegen degil. Muazzam acilarla oldugu kadar muazzam
sevinglerle de doludur. Empatlar olarak bizim rolUmuz, hassasiyetlerimizi daha
buyuk bir iyilik icin kullanmak ve dengeyi 1siga dogru cevirmektir. Empatlar 1s1gin
savascilari haline gelmelidir. Karanligin seni korkutmasina izin verme.
Merhametin gucline guvenin. Dunyanin titresimini yikseltmenize ihtiyacimiz var.
Cocuklar ve yetiskinler, guclu, sevgi dolu ve duyarli enerjiye sahip baskalarinin
yaninda olduklarinda daha iyiye dogru dedisirler. Bunu somutlastirabilirsin.
Parlamanizi engelleyen tek engel korkudur. Empatlar olarak, korkularimizin isiga
giden yolumuzu engellememesi i¢in yavas yavas onlari iyilestirmek bizim
goOrevimizdir. Bunu yaparken yalniz olmadiginizi unutmayin. Etrafinizda melekler
ve koruma var.

Empatlar, savunmasiz ve guclt olmalari nedeniyle yeni bir liderlik modelini
temsil eder. Karsilikli anlayisi, kisisel yasamlarimizda ve kuresel olarak barisa
giden yolu tesvik ederek insanlk Uzerinde buyuk bir etki yaratabiliriz. Ancak bu
tur devrimler ancak devrimciler kendi i¢sel duygusal ve ruhsal ¢alismalarini
yaparak onderlik ettiklerinde kalici olacaktir. O zaman ihtiyacimiz olan olumlu
politik, sosyal ve ¢cevresel degisimler mumkun olur. Duyarhligimiz sayesinde bir
sefkat devrimi yaratabilir ve dinyay kurtarabiliriz.

Cevreci David Orr'un su sozlerini seviyorum: “Gezegenin daha fazla 'basarih
insana' ihtiyaci yok. Gezegenin umutsuzca daha fazla baris yapiciya, sifaciya,
onariclya, hikaye anlaticiya ve her tiirden sevgiliye ihtiyaci var. Insanlarin
bulunduklari yerde iyi yasamalari gerekiyor. Dunyayi yasanabilir ve insani kilma
mucadelesine katilmaya istekli, ahlaki cesarete sahip insanlara ihtiya¢ duyuyor ve
kUltiramuazan tanimladigi sekliyle bu niteliklerin basari ile pek ilgisi yok.”

Empatlar bu degisimi tezahuir ettirmek icin ¢cok 6nemlidir. Hassasiyet
siddetsizlige giden yoldur. Duyarlihgimizi agik tutarsak ve gicumuze
odaklanirsak sifacilar, onaricilar, géruculer ve asiklar olabiliriz. Kim
oldugumuzdan korkmamiza gerek yok. Size tavsiyem iyilik yapin ve iyi olun;
gerisi gelecektir. Bu hedefe bagllik kritik 6nem tasiyor cinki dunyada artik
bir hizlanma var; mistiklerin sdyledigine gore, gezegenimizde isikla
karanligin hesaplasmasina yol acacak bir hizlanma var. Sevgi dolu bir durus
sergilememiz gerekiyor. Ne kadar guclenirseniz, dinyanin ihtiya¢ duydugu
degisimi o kadar somutlastirabilirsiniz.



HEDIYELERINIZI KUTLAMAK

Hayatiniz boyunca empatinizin size, baskalarina ve daha buyuk butine nasil hizmet
ettigini netlestirmeye devam edin. Asagidaki alistirma, bu empati érneklerini eylem
halinde hatirlamaniza yardimci olacaktir ve ayni zamanda hediyeniz icin "tesekkuar
ederim" demenin bir yoludur.

KENDINI DUSUNME EGZERSIZI
Empatinizi Kucaklamak

Her gun boyunca bircok kez empatik olmak faydalidir. Bunun sundugu avantajlar
Uzerinde dusunmek icin bir dakikanizi ayirin.

* Esinizin acisiyla empati kurabildiginiz ve ona sundugunuz
sevginin derinligiyle yardimci oldugunuz bir zamani
hatirlayin.

* Sezgilerinize uyum sagladiginiz ve sadece biliyordumen iyi
secim neydi? I¢ sesinizi dinleyerek dogru isi, dogru iliskiyi
veya dogru 6gretmeni secebildiniz.

* Korktugunuz ve ne yapacaginizi bilemediginiz bir zamani hatirlayin.
Ancak kendinizi ki¢gumsemek ya da korkuyu takinti haline getirmek
yerine kendinize empati ve sefkat gosterdiniz. Bu sevgi dolu tutum,
korkulu dénemi atlatmanizi sagladi.

* Bir arkadasinizin korkunc bir iliski ayrihgr yasadigini ve
arkadasinizi aclya ragmen sevdiginizi ve desteklediginizi
hatirlayin.

* Bir ebeveyn, egitimci veya bakici olarak bir cocugu, hassasiyetlerini ifade
etmesi ve onlardan utanmamasi konusunda nasil
cesaretlendirebildiginizi hatirlayin. Bir cocugun hayatini bu sekilde
gelistirebildiginiz icin mutlu olun.

TOPLULUGUN GUCU



Yeteneklerinizi tanimanin ve benimsemenin yani sira, benzer dusuncelere sahip
insanlardan olusan bir topluluk bulmanizi da tavsiye ederim. Hassas ruhlar, dogasi
geregi, benim "ortak empatik" dedigim seydir; bu, diger pozitif ve hassas insanlarin
yanindayken hassasiyetlerimizin harika sekillerde artabilecedi anlamina gelir. Bu
bakimdan on'un kuvveti birin kuvvetinden daha bayuktuar.

Birbirinizin armaganlarini gu¢lendirmek ve karsilikl anlayis sunmak igin,
bulundugunuz yerde bir empati destek grubu olusturmanizi tavsiye ederim.
Birkac kisiden olusabilecegi gibi daha fazla kisiden de olusabilir. Toplulugun
guzelligi birbirimize yardim edebilmemizdir. Tek bir kisi tarafindan bile
“gorulmek” hassas bir ruha bayuk bir teselli verir. Bir araya gelmek ayni zamanda
hassasiyetlerimizi yonetme konusunda da saglikh bir bakis agisi sunuyor.
Empatlar kendilerini olduk¢a ciddiye alma egilimindedirler ¢iinku hayat ¢ok
bunalticidir, ancak bu sadece onlarin stresini artirir. Ancak, bu yolu kat etmis ve
basa ¢ikma stratejilerini 6grenmis deneyimli empatiler, hassasiyetlerinin farkina
varan kisilere nasil hafifleyeceklerini ve ikilemlere onlari bunaltmadan nasil
sasirtici cozumler bulabileceklerini gésterebilirler. Bir destek grubu, duyusal asir
yuk altinda oldugumuzda merhametli bir rahatlama ve topraklama saglayabilir.
Kitabin arkasindaki “Topluluk Yaratmak: Kendi Empat Destek Grubunuzu Kurmak”
bélumunde grup kurma konusunda daha fazla bilgi verecegim.

GUNLUK HAYATIMDA TIPiK BIR YALNIZ OLMANA RAGMEN,
GORUNMEZ TOPLULUGA AIT OLDUGUNUN FARKINDALIGIM
HAKIKAT, GUZELLIK VE ADALET ICIN CALISANLAR
YALNIZLIK DUYGULARINDAN BENI ENGELLEDI.

Albert Einstein

IC HUZURUN YOLU

Kendi buyuime surecinizde, kendinizi kabul etmeye, ic huzura ve ruhsal buyimeye
giden yolun diz bir cizgi olmadigini unutmayin. Bu bir spiral. lyilestirdigimizi
disundugumuz sorunlara geri ddonmeye devam ediyoruz - ancak bu sefer 6z
bilgimizi artiran daha derin gercekler ortaya cikiyor. Bu yolu benim i¢in bu kadar
heyecanli kilan da bu. Isiga yaklagsmayi arzuluyorum. Hayatimin sarmalinin ve ask
bilincinin daha derinlerine inmek beni oraya goturdyor. Empatlar derinligi
kucaklar. Her ne kadar cogu zaman kisisel farkindalik



bizi konfor alanimizin dtesine tasir; bazen aci vericidir; sonug, ruhla
baglantimizda daha parlak, sefkatli ve saglam olmamizdir. Bundan
daha degerli hicbir insani kazanim yoktur. Her sabah uyandigimda,
icimden ruhun ve kalbin kralligina yeniden girmeyi istiyorum. O
zaman gune baslamak icin evrende dogru yerimde oldugumu
biliyorum.

Teknikleri kullanarak Empat'in Hayatta Kalma Rehberiduyarli olmanin
zorluklarini yenebilir ve yolculugun tadini ¢ikarabilirsiniz. Bu kitabi okumaya
basladiginizdan beri deneyimlediginiz degisiklikleri dastunun. Kendinizi bir
empati olarak kabul ettiginizde hayatinizin ve iliskilerinizin nasil gelistigine
dikkat edin. Sezgilerinizi her dinlediginizde, ihtiyaclarinizi dile getirdiginizde
veya kendinizi kaosun ortasinda merkezlediginizde ilerlemenizi kutlayin.
Sirf diger insanlari rahatlatmak icin artik duygularinizi inkar etmeye istekli
olmadiginizi kutlayin. Bugun, guzel benliginizi catisma veya suphe olmadan
sevme yeteneginizi kutlayin. ilerlemeniz icin minnettar olun. Bebek adimlari
altindir. Geriye kaydiginizda endiselenmeyin. Bazen hepimiz yapariz. Her
durumda kendinize sefkatle davranin.

Bir empati olarak, karsi-kultGr devriminin bir parcasisiniz. insancilgeri
donmekinsaniik.Sizi, alisilagelmisin disina ¢itkmaya istekli, yol gosterici
oldugunuz icin alkisliyorum. Kendinizle yuzlesme, 6zgun ihtiyaclarinizi ifade
etme ve bircok basarisizligiyla birlikte dinyadan vazge¢meme cesaretinizi
takdir ediyorum.

Hepimiz hassasiyetlerimiz ve kalbimizle birbirimize bagli olan empati ailesinin bir
parcasiyiz. O halde gelin birbirimizin gicinden ve sevgi dolu nezaketinden yararlanalim. Her
birimizin var oldugunu ve kalplerimizde birbirimizi yakindan ve uzaktan destekledigimizi
bilmenin rahatligini hissedelim. Bircogumuz henuz tanismamis olsak da, hepinize
sukranlarimi sunuyorum ve gercek anlamda kendiniz olacak kadar cesur oldugunuz igin
tesekkur ediyorum.

Bitirirken, bu yolculukta hassasiyetlerinizi tekrar tekrar onurlandirmaniz
icin bu son onaylamayi sunuyorum.

EMPATH ONAYI




Kendime deger verecegim ve hayatimda deger veren insanlarin olacagina yemin edecegim.

ben de dyle. Kendi hayatimi ve ¢evremi daha iyi hale getirmek icin hassasiyetlerimi kullanacagim.

dinya. Empat olma seruvenini kutlayacagim.




KORUMA STRATEJILERI

Hizli Bagvuru Kilavuzu

Ihtiyaciniz oldugunda bu koruma stratejileri 6zetine bakin
Kendinizifgorgunluktan ve bunalimdan korumak icin ¢esitli seceneklere kolayca
erisebilirsiniz. Kisisel bakimin anahtari, duyusal asiri yaklenmenin ilk belirtilerini ne
zaman yasadiginizi veya baskalarindan olumsuzluk veya stres almaya basladiginizi
anlamaktir. Uyariciyr azaltmak ve kendinizi merkeze almak icin ne kadar erken
harekete gecerseniz, o kadar dengeli ve korumali olursunuz.

Ayrica, bu kitapta sundugum tum gorsellestirmeler ve meditasyonlarla
birlikte, talimatlari uygun duraklamalarla bir kayit cihazina okumanin faydal
olabilecegini unutmayin. Daha sonra meditasyonu uygulamaya hazir
oldugunuzda, meditasyonu kendiniz icin tekrar oynatabilir ve rahatlayabilirsiniz.

1. Koruyucu Gorsellestirme

Koruma, kendinizi korumanin hizli bir yoludur. Pek ¢cok empati, pozitif enerjinin
akisina izin verirken toksik enerjiyi bloke etmek icin ona gtiveniyor. Dizenli olarak
kullanin. Bir kisiden, bir yerden ya da durumdan rahatsiz oldugunuz anda kalkaninizi
kaldirin. Onu bir tren istasyonunda, bir partide, bir enerji vampiriyle karsi karsiya
kaldiginizda, bir doktorun bekleme odasinda veya kendinizi rahatsiz hissettiginiz
herhangi bir yerde kullanin.

Bu alistirmaya en az bes dakika ayirin. Sessiz ve korunakli bir alan bulun.
Kesintiye ugramayacaginizdan emin olun. Giysilerinizi gevsetin ve rahat bir
pozisyon bulun; drnegin yerde bagdas kurarak veya bir sandalyede dik
oturarak. Birkacg derin, uzun nefes alarak baslayin. Nefes alin, gergekten
nefes aldiginizi hissedin ve sonra nefes verin, gercekten nefes verin.



buyuk bir nefes verme. Nefesin duygusalligini, pranayla, kutsal yasam gtcuyle
baglantiy hissedin.

Tum dusuncelerin gokyuzundeki bulutlar gibi akip gitmesine izin verin,
merkezinizi bulmak icin tekrar tekrar nefesinize donun. Ayak parmaklarinizdan
vucudunuza ve basinizin tepesine kadar uzanan bir enerji ¢ekirdegini hissedin.
Buna odaklanmak sizi merkezde tutacaktir.

Simdi nefes alirken, vicudunuzu tamamen cevreleyen ve ondan
birkag¢ santim oteye uzanan guzel bir beyaz veya pembe isik kalkanini
hayal edin. Bu kalkan sizi olumsuz, stresli, toksik veya istenmeyen her
seyden korur. Bu kalkanin korumasi altinda kendinizi merkezde, mutlu
ve enerjik hissedin. Bu kalkan olumsuzlugu engeller ama ayni zamanda
olumlu ve sevgi dolu olani hissetmenizi de saglar. Vicudunuzu koruyan
kalkanin hissine alisin. Bagka birinin enerjisini emdiginizden
suphelendiginiz her an bunu gdrsellestirebilirsiniz. Bu koruma icin icten
ice “tesekkur ederim” deyin. Kapatmak icin uzun, derin bir nefes alip
verin ve ardindan gozlerinizi yavasca a¢in. Odaya geri don. Tamamen
vicudunuzun i¢cinde olun.

2. Topraklama ve Topraklama Gorsellestirmesi

Asirt ylklendiginizi hissettiginizde, uyarim seviyenizi azaltmak igin yalniz basina sessiz bir
zaman yaratin. Yeniden sarj olmak icin yalniz olmak, basinci azaltmaniza yardimci olacaktir.
Merkezinize dénmek igin bu gorsellestirmeyi uyqulayin. Gtinde en az bes dakika kullaniyorum
ve hastalarima 6gretiyorum. Kapiyr kapatin ve bilgisayari ve telefonu kapatin. Daha sonra
rahat bir pozisyonda oturun ve viicudunuzu rahatlatmak icin birka¢ derin nefes alin. Gerginlik
azaldik¢a kendinizi sakin ve rahat hissetmeye baslayin. Yapacak bir sey yok. Olacak bir sey
yok. Sadece nefes aliyorum ve rahatliyorum. Dislinceler geldiginde gokydiziindeki bulutlar
gibi surdklenip gitmelerine izin verin. Onlara baglanmayin. Yalnizca yavas¢a nefes almaya ve
ardindan nefes vermeye odaklanin. Huzur duygusuna baglandiginizda stresin vicudunuzu
terk ettigini hissedin.

Bu sakin i¢ mekanda, guclu bir gévdesi olan buyuk bir agacin
vicudunuzun ortasindan bastan ayaga kadar uzandigini hayal edin. Gucunu
ve canli enerjisini hissetmek icin birkac¢ dakikanizi ayirin. Daha sonra agacin
koklerinin ayaklarinizin altindan buyaduagunu, yere dogru kok saldigini, harika
bir saglamlik hissi yaratmak icin giderek daha derine dogru ilerledigini hayal
edin. Birakin kokleriniz sizi Toprak Ana'ya demirlesin, dengelesin ve



seni merkeze aliyorum. Bu “i¢ agacin”, hayat bunaltici hale geldiginde sizi
guvende tutacak ve koruyacak i¢sel bir gu¢ saglayacagini bilin.

3. Adrenal Yorgunlugu Gidermek I¢in ipuglari

Adrenal yorgunlugun Ustesinden gelmek, enerjinizi uzun vadede etkili bir sekilde
yoénetebilmeniz icin bazi temel yasam tarzi ve diyet dedisikliklerini gerektirir.
Asagidaki ipuglarinin yani sira kitap boyunca paylastigim diger bir¢ok stratejiye de
bakin.

* Tam gida diyeti yiyin.islenmis veya abur cubur, seker, gluten ve beyaz
undan kaginin. Daha fazlasini suradan égrenebilirsiniz:Bélum 3.

* Diyetinize Himalaya Kirmizi Tuzunu ekleyin.Dusuk kaliteli tuzlari
ortadan kaldirin. Kan basinciniz yiksekse mutlaka doktorunuza danisin.

® Egzersiz yapmak.Dayaniklilik ve enerji olusturmak icin hafif egzersizler ve

esneme egzersizleri yapin.

* Meditasyon yapin.Meditasyon, dogal agri kesici olan
endorfinleri artirir ve stres hormonlarini azaltir.

* Kortizol seviyenizi 6lcmek icin kan testi yaptirin.Kortizol
seviyeniz dusukse doktorunuzun tavsiyesi dogrultusunda gegici
dogal kortizol replasmanini dustunudn.

* Cok dinlen.Uyku iyilestirici ve onaricidir.

® Her giin B vitamini alin.

* Akut donemde glinde 2.000-5.000 mg C vitamini alin.



® 10.000-25.000 mg IV C vitamini damlamasini diisiiniin.Bu, enerji
seviyenizi ve bagisikliginizi artiracak ve adrenal sagliginizi destekleyecektir.
Butunsel doktorlar siklikla bu tedaviyi sunar. Soguk alginligina
yakalandigimda bagisiklik sistemimi gug¢lendirmek icin bir tane alyorum.

® Hayatinizdaki enerji vampirlerini ortadan kaldirin.Kendinizi zehirli insanlardan
kurtarmaya calisin veya en azindan net sinirlar ve sinirlar koyun ki, onlar sizi

yormasinlar. Daha fazlasini suradan 6grenebilirsiniz:Bolim 5.

4. U¢ Dakikalik Kalp Meditasyonu

Duygusal veya fiziksel sikintiya karsi koymak icin, bu lg¢ dakikalik
meditasyona kisa bir ara vermek icin acil toksik durumdan ¢ikip hizli
hareket edin. Bunu neredeyse her yerde, evde, iste, banyoda, partilerde
veya parkta bir bankta uygulayabilirsiniz.

GOzlerini kapat. Birkag derin nefes alin ve rahatlayin. Daha sonra avucunuzu
gogsunulzun ortasindaki kalp cakranizin Uzerine yerlestirin. Sevdiginiz guzel bir
goruntuaye odaklanin: gun batimi, gul, okyanus, cocuk yuzu. Sevginin kalbinizde
ve bedeninizde olustugunu hissedin. Bu sevgi dolu duygunun sizi rahatlatmasina
izin verin. Sevgiyle arindiginizda zehirli enerji vicudunuzu terk eder. Gun boyunca
sadece uc dakikalik araliklarla kalbinizdeki sevgi dolu sefkat Gzerine meditasyon
yapabilir ve bu enerjinin stresten arindigini hissedebilirsiniz.

Bu sevgi dolu sefkati viicudunuzun belirli bolgelerine de gonderebilirsiniz. En
savunmasiz noktam bagirsaklarim. Baska birinin semptomunu Uzerime aldigimi
hissedersem elimi karnima koyarim ve ona sevgi dolu sefkat génderirim. Bu
rahatsizligimi ortadan kaldiriyor. En hassas noktaniz nedir? Boynun mu? Mesane
enfeksiyonlarina yakalaniyor musunuz? Bas agrisi mi? Toksik enerjiyi temizlemek igin
bu bdlgelere sevgi dolu sefkat gonderin, bdylece orada barinmasin.

Bazen kendinizin yerine bagka birinin iyiligi Uzerine meditasyon yapmak (ki
bu da kalbinizi agar) daha kolaydir. Kendiniz Gzerine meditasyon yapmakta
zorlaniyorsaniz bunu yapin.

5. Empat Bedeninizi Sevmek Icin Meditasyon



Bedeniniz ruhunuzu barindiran bir tapinaktir, bu nedenle onu bir arkadas, kutsal bir yer
ve sezgilerin haznesi olarak gormeniz hayati onem tasimaktadir. Viicudunuz diismaniniz
degil. Asagidaki meditasyon, daha mevcut ve neseli olabilmeniz icin vicudunuzu
tamamen yasamaya karar vermenize yardimci olacaktir.

Guzel bir alanda yalnizlik icin zaman bulun. Zihninizi susturmaya zorlamayin, bunun
yerine kanallar degistirin. Birkag derin nefes alin. Her nefes almayi ve nefes vermeyi
hissedin. Vicudunuzun daha fazla farkinda olabilmek icin kendinizi yavaslatin.
Nefesinize, kutsal pranaya doéndigunuzde olumsuz dusuncelerin akip gitmesine izin
verin. Onun hareketinin sizi daha derin benliginize getirdigini hissedin. Enerjinizi
bedeninizin, hucrelerinizin ve organlarinizin sinirlari icerisine yerlestirin.

Ayak parmaklarinizin farkina varin. Onlari oynatin ve ayaklari uyandirmanin guzel
hissine dikkat edin. Daha sonra farkindaliginizi ayak bileklerinize getirin. Nefes almaya
devam ederken odaginizi bacaklarinizdan dizlerinize dogru hareket ettirin. Daha sonra
dikkatinizi guc¢lu uyluklariniza ¢ekmeye devam edin ve onlarin ne kadar saglam
hissettiklerine dikkat edin. Sizi ayakta tuttuklari icin icten ice onlara tesekkur edin. Daha
sonra farkindaliginizi cinsel organlariniza ve pelvik bdlgenize getirin. Bircok kadin burada
sikilma sorunu yasiyor. Icten ice sunu sdylemek isteyebilirsiniz: “Seni taniyorum. Artik
sana sirtimi dénmeyecegim. Seni 6grenecegim ve seni sevecegim. Sen benim
parcamsin."

Farkindaliginizi simdi karniniza tastyin. Orada herhangi bir gerginlik,
yanma veya baska bir rahatsizlik var mi? Burasi duygulari isledigimiz cakradir.
Karniniza sevgi dolu farkindalik getirerek bu bdlgeyi rahatlatin ve iyilestirin.
Simdi kosulsuz sevginin merkezi olan kalp ¢akranizin bulundugu goégsunuze
odaklanin. Onu arkadasin yap ki kendini sevebilesin. Kalbinizden akan pozitif
enerji dusunu hissedin. Besleyici enerjiyi hissetmek icin buraya sik sik dénun.
Simdi bu farkindaligi omuzlariniza, kollariniza, bileklerinize ve glzel ellerinize
genisletin. Her parmaginizi hissedin ve hareket ettirin. Bunlarin hepsi kalp
cakrasinin bir uzantisidir.

Daha sonra dikkatinizi boynunuza getirin. Iletisim cakrasi bogaz bélgesinde bulunur.
Burada kendinizi ifade etmekten alikoyacak herhangi bir gerginlik hissedip
hissetmediginize dikkat edin. Bu bdlgeye sevgilerinizi génderin.

Simdi guzel yuzunuzu, kulaklarinizi, agzinizi, gézlerinizi, burnunuzu ve
kaslarinizin arasinda bulunan Ug¢uncu gézunuzu hissederek farkindaliginizi
basiniza getirin. Burasi sezginin merkezidir. D6nen mor rengi gorebilirsiniz



Ayari yaparken zihninizin goéztndeki renkler. Son olarak dikkatinizi
basinizin Gstune getirin. Bu ta¢ ¢cakradir, beyaz 1sigin merkezi, Ruh'la
baglantinizdir. Buradan yayilan ilhami hissedin.

Bu meditasyonu bitirmeye hazir oldugunuzda, bedeninizde var oldugunuzu
hissetme deneyimi icin icten ice “tesekklr ederim” deyin. Kendinize sunu onaylayin:
"Bedenlenmis bir empati olarak tim gucumu ortaya ¢ikarmaya hazirim." Birkag derin
nefes alin.Daha sonrayavasca ve nazikce gozlerinizi agin. Tamamen ¢evrenize déndn,
vucudunuzun her zamankinden daha fazla farkinda olun.

6. Asirt Empati Yiikiinii Onlemek ve Sikisikhgi Azaltmak Igin Ipuglari

Asagida istenmeyen enerjiyle basa ¢ikmaniza yardimci olacak temel stratejiler yer
almaktadir. Bunlari hayatimda kullaniyorum ve hastalarima ve atolye katilimcilarina
ogretiyorum.

® Lavanta esansiyel yagini icinize ¢ekin.Kendinizi sakinlestirmek igin
kaslarinizin ortasina (Uguncu gézunuze) birkag damla da
damlatabilirsiniz.

* Dogada olun.

® Zamaninizi akillica yénetin.Yalniz gecirdiginiz zaman ile insanlarin gegirdigi
zamani dengeleyin. Zaman ydnetimi akil saghgimin anahtaridir. Hastalari arka
arkaya planlamamaya calisiyorum ve kisisel hayatimda bir giinde ¢ok fazla sey
planlamiyorum. Asir yuklendigimde planlari iptal etmeyi de 6grendim. Bu, yorgun
oldugumuzda ve dinlenmeye ihtiya¢ duydugumuzda disari ¢ikmak zorunda

hissetmememiz icin tim empatilerin 6grenmesi gereken bir beceridir.

® Enerji vampirlerine ve zehirli insanlara karsi net sinirlar koyun.
“Hayir"in tam bir cimle oldugunu unutmayin. Kendini aciklamaya devam
etmene gerek yok. Insanlari tilketmekten kacinma konusunda kararliyim,
ozellikle de asir yukli oldugumda.



® Kendinize sefkat gosterin.MUmkun oldugunca kendinize tath davranin.
Kendinizi hirpalamaktan kaginin. Zor bir ginan ardindan kendinize sunu

soyleyin: “Elimden gelenin en iyisini yaptim. Sorun degil tathm.”

° Yilda en az bir kez diinyadan uzakta kisisel bir inzivaya ¢ekilin.Bu,
sisteminizi sakinlestirip yeniden kalibre edebilmeniz i¢in dogada veya baska
bir sakinlestirici yerde basinci azaltmak icin planlanan zamandir. Her yil Big
Sur, Kaliforniya'daki Esalen Enstitisu'nde, muhtesem kizilagaglarin arasinda
ve Pasifik Okyanusu'nun tzerinde bir hafta sonu tatili sunuyorum. Bu,
katihmcilarin yavaslamasi, sezgilerine uyum saglamasi ve ruhlariyla daha
derinden yeniden baglanti kurmasi zamanidir. Ayrica kendimi yenilemek igin
her yil dogada birkag kisisel inzivaya ¢ekiliyorum.

7. Daha Yuksek Bir Glice A¢in

Bir icki almak, asiri yemek yemek veya baska bir bagimliliga girmek
lizereyseniz birka¢ dakika durun. Istek ve kayginin (stesinden gelmenin
sirrinin, bagimli kii¢tk benliginizden ruhsal gictiniize ge¢mek oldugunu
unutmayin. Yiksek gtictindze uyum saglamak icin asagidaki egzersizi yapin.
Sizi bunalmis bir ruh halinden, iyi hissetmek igin hassasiyetlerinizi
uyusturmaniza gerek olmayan ¢ok daha bdytik bir bilin¢ durumuna tasiyabilir.

Her guin en az bes dakika boyunca yogun yasaminiza ara verin ve tum
problem ¢6zmeyi birakin, boylece daha yuksek gucuntze baglanabilirsiniz.
Evde, parkta, dogada, hatta ofisinizde, kapi kapaliyken sakin bir yerde oturun.
Daha sonra vicudunuzu rahatlatmak i¢in derin ve yavas nefes alin.
Dusunceler geldiginde, onlari gokyldzunde suzulen, gelip giden bulutlar olarak
hayal edin. Onlara baglanmayin. Nefesinizin ritmine déonmeye devam edin.

Ruh enerjidir. Bir kez rahatlamis bir duruma geldiginizde, Ruh'un huzuruna, onu
nasil adlandirirsaniz adlandirin, icsel olarak davet edin. Ik énce kendi icinize bakin,
Ruh'un duyumsanmasinin daha kolay oldugu yere. Ruhu kalbinizde ve bedeninizde
hissedin. Bunu fazla disinme. Sevginin sicakliginin kalbinizi actigini ve vicudunuza
akmaya basladigini hissedin. Yuksek guctunuzu hissedin. Gergekten bir



enerjik bir his. Bu duygunun tadini ¢cikarin. Acele etme. Baski yok. GUzel duygunun iginize
girmesine izin vermek i¢in zaman ayirin. Yuksek gictnuzin nasil hissettigini bir kez
anladiginizda, onunla tekrar tekrar kolayca yeniden baglanti kurabilirsiniz.

Bu durumda Ruh'tan da yardim isteyebilirsiniz. Ornegin, "Lutfen zorbalik yapan
patronumun 6fkesini sindiremememe yardim edin" veya "Lutfen sosyal durumlarda
kaygimi giderin" veya "Lutfen partnerimin hassasiyetlerimi anlamasina yardimci
olun." En iyi sonuclari elde etmek icin meditasyon basina bir istege odaklanin. Bu,
istegi daha etkili hale getirir ve sonuclari izlemenize olanak tanir.

Sonug olarak, Ruh'a icten bir "tesekkir ederim" deyin ve bu deneyimi
onurlandirmak i¢in saygiyla hafifce egilin. Daha sonra yavasca ve nazikce
gOzlerinizi agin.

8. Buzdolabinizin Oniinde Bir Meditasyon Yasti§i Bulundurun

Stresli oldugunuzda ve kendinizi olumsuzluklardan korumak istediginizde asiri yeme
istegini ortadan kaldirmak icin asagidaki stratejiyi uygulayin.

Buzdolabinizin 6nunde bir meditasyon yastigi bulundurun. Asiri yeme dartisu ortaya
ciktiginda, bu gorsel isaret buzdolabinin kapisini agmanizi engelleyebilir. Kendinizi
topraklamak icin meditasyon yapmaniz somut bir hatirlatmadir. Yiyecek almak yerine
yastiga oturun ve gozlerinizi kapatin. Kendinizi enerjik olarak dengelemek icin derin
nefes alin. Simdi kendinize sefkatle yemek yeme durtisunu neyin tetikledigini sorun.
Kaba bir patron muydu? Kaygi hissi mi? Alisveris merkezine gitmek sizi yordu mu?
icten ice sebebi belirlemeye calisin. Kendinize karsi nazik olun. Takintili yemek
dusunceleri sizi rahatsiz ettiginde, sevgi enerjisinin vicudunuzu tepeden tirnaga
aktigini hayal edin. Korkularinizi ve guvensizliklerinizi ortadan kaldiran ilahi sevgi
duygusunun sizi doyurmasina izin verin. Sevgi sicak olabilir ve ruhunuzu ve
bedeninizi besler. Bu kendini sakinlestirme hissine uyum saglamaya devam edin.
Kendinize korkacak bir sey olmadigini séyleyin. Meditasyon yoluyla kendi enerjinizi
dengeleme gucune sahipsiniz. Bir kez daha derin nefes alin, tamamen nefes verin ve
her seyin yolunda oldugunu bilin.

9. Iliski Ihtiyaglarinizi Tanimlayin ve ifade Edin



Ihtiyaclarinizi bilmek ve bunlari iddia edebilmek, empatiler icin giclii bir
kendini koruma bigcimidir. O zaman bir iliskide tim glicimtize sahip
olabiliriz. Bir sey dogru gelmiyorsa, sessizce aci cekmek yerine konuyu o
kisiyle paylasin. Sesini bulmak, gtictintizi bulmakia esdegerdir. Onsuz,
yorgun, endiseli olabilir ve temel ihtiyaglarinizin karsilanmadigi iliskilerde
kendinizi paspas gibi hissedebilirsiniz. Cogu insan zihin okuyucu degildir.
Sagliginizi korumak igin ytiksek sesle konusun. Asagidaki strateji bu konuda
Size destek olacaktir.

Yavas ve duzenli nefeslerle zihninizi susturun. En derin benliginizi dinlemek
icin bu zamani ayirmanin mutlulugunu hissedin. Kendinizi rahat ve anlayisl
hissettiginizde kendinize su sorulari sorun: Istemekten korktugum bir iliskide
neye ihtiyacim var? Bir bagkasinin en ¢ok hangi hassasiyetimi desteklemesini
isterim? Bu kisinin yaninda beni en ¢ok ne rahatlatirdi? Akliniza takilan diger
sorulari sorun. Daha sonra cevaplari bulmaya calismak yerine sezgisel olarak
onlara uyum saglayin. Vicudunuzu ve onun sinyallerini dinleyin. Birak ah!
duyqgular ve sezgisel icgoruler akar. Kendinizi daha guclu ve korumal
hissetmenizi saglayanlara 6zellikle dikkat edin.

Acik kal. Hi¢bir seyi sansurlemeyin. Daha yalniz mi yoksa sessiz zamani mi tercih
edersiniz? Partneriniz varken bazen tek basiniza uyumak ister misiniz? Partnerinizle
daha ¢ok oynamak mi, daha ¢ok konugsmak mi, yoksa daha ¢ok seks yapmak mi
istiyorsunuz? Dolunay altinda birlikte dans etmek ister misiniz? Sezginizin
yargillamadan akmasina izin verin. Gergek duygularinizi ortaya ¢ikarin. Utanmana ya
da geri durmana gerek yok.

Bir empati olarak ihtiyaclariniza deger vermeye odaklanin. Tum tuhafliklarinizi ve
hassasiyetlerinizi sefkatle kabul edin. Bu sevgi dolu duygunun size 6zgun bir sekilde
kendiniz olmaniz icin ilham vermesine izin verin. Sizin icin neyin iyi olup neyin kétu
oldugunu tanimlayarak kendinizi onurlandirir ve negatif enerjiyi disarida tutarsiniz. Bu
sorgulamanin tamamlandigini hissettiginizde, birka¢ dakika sessizce oturun, guzel
duygulara dalin.

10. Bagirma Yasagi Kuralina Uyun

Bagirmak ve ytiksek sesler empatileri bunaltiyor. Evinizde bagirmama
kuralina uyun ve éfkesini birakan insanlara sinir koyun.Ortaklarimiz ve



Arkadaslarin bizim etrafimizda bagiramayacaklarini kabul etmeleri gerekiyor. Kendimi
korumak adina evimde bu kural konusunda katiyim. Insanlar éfkelerini bagirmadan
saglikh bir sekilde ifade edebilirler. Bir empati bana soyle dedi: “Etrafimda tartismaya
dayanamiyorum. Vicudumdaki 6fke titresimi sanki vuruluyormusum gibi hissettiriyor.
Eger bagirarak bir macta olsam gunlerce bitkin kalirim." Ayrica cocuklarin yaninda
tartismaktan kacinin ¢iinkt onlar genellikle anlasmazligin sebebinin kendileri oldugunu
dusunuyorlar.

11. Kendinizi Narsistlerden Koruyun

Narsistler sanki dinya onlarin etrafinda déntiyormus gibi davraniriar. Gérkemli bir
onem ve yetki duygusuna sahiptirler ve sonsuz évgdye ihtiya¢ duyarlar. Ayrica son
derece sezgisel olabilirler, ancak sezgilerini maniptle etmek ve hedeflerine ulasmak
icin kullanirlar. Kendinizi buniardan korumak icin asagidaki stratejileri kullanin:

® Onlarin duygusal yeteneklerine iliskin beklentilerinizi azaltin.
® Kendinizin manipule edilmesine izin vermeyin.

* Asiri soguk insanlar olduklari i¢in hassasiyetlerinize saygi
duymalarini beklemeyin.

* Bir narsiste asik olmayin.Ne kadar cekici hissederseniz
hissedin, ters yénde kosun.

° Narsist bir patronla calismaktan kaginin.Eger ayrilamiyorsaniz,
6zguveninizin patronunuzun tepkilerine bagh olmasina izin vermeyin.

° Bir narsiste ulasmanin tek yolu onun egosunu oksamaktir.
Taleplerinizi, onlardan nasil yararlanabileceklerine gore
cerceveleyin. Ornegin, isle ilgili bir konferansa katilmak icin
birka¢ gun izin almak istiyorsaniz, "Bu, isinizi daha basarili hale
getirmeme yardimci olacak" gibi bir sey soéyleyin.



ofisten ayril.” Basaril bir sekilde iletisim kurmak ve istediginiz
sonuglari elde etmek icin isteginizin narsistin yararina olacagini
goOsterin.

* Bir narsistle (ya da tamamen ara vermek istediginiz herhangi
biriyle) iliskinizi bitirmek i¢in soguk hindiye gidin.Tum iletisimi
kesin ve asla arkaniza bakmayin. Ayrica onurlu kapanis icin asagidaki
kordon kesme gdrsellestirmesini ve samanik teknigi kullanabilirsiniz.

s Kordonu kesen bir gérsellestirme alistirmasi yapin.Sakin bir durumda,
ikinizi birbirine baglayan i1sik kablolarini hayal edin. Dersler zor olsa bile,
iliskiden 6grendikleriniz icin icten ice “tesekkur ederim” deyin. Daha sonra
kararh bir sekilde sunu iddia edin: "Baglarimizi tamamen koparmanin zamani
geldi." Daha sonra, bir makas aldiginizi ve her bir bagi tamamen kestiginizi
hayal edin, bdylece enerjisel baglardan kurtulursunuz. Bu goérsellestirme,
iliskiyi serbest birakmaniza ve ayni zamanda o kisiden hissettiginiz kalic

enerjiyi ortadan kaldirmaniza yardimci olacaktir.

» Onurlu bir kapanis yapin.Bu samanik teknik, 6zellikle o kisiyi
dusunmeye devam ediyorsaniz veya onun sizi dusundugunu
hissediyorsaniz, bir iliskiyi serbest birakmaniza olanak tanir. Dogaya
cikin ve buyuk bir sopa bulun. Cubuga bakin ve "Bu iliski bitti" deyin.
Daha sonra ¢cubugu ikiye bélun, parcalari yerde birakin, uzaklasin ve
bir daha arkaniza bakmayin. Boylece kapanis téreni tamamlanmis
olur.

12. Kendinizi Ofkekoliklerden Koruyun

Ofkekolikler catismayi suclayarak, saldirarak ve kontrol ederek cézerler ve cogu
zaman bir noktaya deginmek icin bagirirlar. Genellikle sevdiklerinin yaninda ¢ok kot
davranirlar. Kendinizi bunlardan korumak icin asagidaki stratejileri kullanin:



* Ofkekoligin onlari duydugunuzu bilmesini saglayin.Daha sonra
sakinlestiklerinde sorunu saygili bir sekilde ¢6zmenizi énerin. "Sana
yardim etmek istiyorum ama sen bu durumdayken seni dinlemek benim
icin zor" gibi bir sey soyle. Ofkeleriyle mesgul olmayi reddedin.

* Bagirmama kurali koyun.Etrafinizda buna izin verilmiyor.
Catismalari bagirmadan ¢6zmenin baska yollari da var.

* Sakin ol.Tetiklendiginde bagirmayin. Durtusel tepki
vermek sizi tuketir ve durumu daha da koétulestirir.

* Kisi bagirmayi birakmazsa odadan ¢ikin veya kisiden
ayrilmasini isteyin.

* Heyecanlandiginizda duraklayin.Savas ya da kag tepkisini susturmak
icin bir mola verin. Gerekirse 10'a kadar sayin veya biraz yalniz kalin.
Birinin 6fkesine karsilik vermek icin sakinlesene kadar bekleyin; aksi
takdirde kisi daha fazlasini Gzerinize dokebilir.

* Mesajlagmayi, e-postayi ve telefonu iceren konugsmayi kisitlama
alistirmasi yapin.O zaman o kisiye hitap etmeyi sectiginizde
duygularinizdan siz sorumlu olacaksiniz.

13. Kendinizi Kurbanlardan Koruyun

Kurban zihniyetine sahip insanlar “ddnya bana karsi” tavirlariyla
empatilerini tlketiyorlar. Yasamlarindaki zorluklarin sorumlulugunu
almaziar. Empatlar genellikle kendilerini magdur olarak gosteren,
sorunlarini ¢é6zmelerine yardimci olmaya ¢alisan insanlara karsi sefkatli
bakici roltine ddserler. Bu insanlarla sinirlarinizi belirlemek icin asagidaki
Onerileri kullanin. Birbirinize bagimli olmayin ve onlarin bakicisi ya da
terapisti olma tuzagina ddsmeyin.



* Sefkatli ve net sinirlar belirleyin.Sinirli olmadigimizda
insanlar bizi daha iyi duyuyor.

* U¢ Dakikalik Telefon Gériigmesini kullanin.Bu, kisaca dinlemeyi ve ardindan
arkadasiniza veya aile Uyenize sunu sdylemeyi gerektirir: "Seni destekliyorum,
ancak ayni konulari tekrarlamaya devam edersen yalnizca birka¢ dakika
dinleyebilirim. Belki sana yardim edecek bir terapist bulmak istersin.”

* Gulimseyerek "hayir" deyin.Bir is arkadasiniza gulimseyin ve soyle bir
sey soyleyin: “MUmkun olan en iyi sonug i¢in olumlu dusuncelere sahip
olacagim. ise geri ddSnmem gerektigini anladiginiz icin tesekkir ederim.”
Arkadaslarinizla ve ailenizle kisaca onlarin sorunlariyla empati kurun ve
ardindan konuyu hos bir sekilde degistirerek "hayir" deyin. Sikayet
etmelerini tesvik etmeyin.

® Beden diliyle sinirlari belirleyin.Bu, mesgul oldugunuz ve onlari
simartmayacaginiz mesajini géondermek i¢in kollarinizi kavusturmak ve géz
temasini kesmek icin iyi bir zamandir.

14. Kendinizi Drama Kraligcelerinden ve Krallarindan Koruyun

Drama kraliceleri ve krallari, bizi cok fazla bilgi ve tesvikle asiri
ylikleyerek hassas insanlari tlketiyorlar. Dramalarina tepki verdigimizde
enerji kazanirlar, ancak sakin kalirsak éddllendiriimezler. Tutarli ol. Daha
sonra ilgilerini kaybedecekler ve bir sonraki kisiye gececekler. Iste birkag
ozel yonerge:

* Bu insanlara nasil olduklarini sormayin.Bilmek
istemezsin.

° Bir drama kraligesi veya krali harekete gecerse derin nefes alin ve
sakin olun.Onlarin hikayesine kapiimayin.



* Nazik ama kesin sinirlar koyun.Ornegin, birbiri ardina gelen diziler
nedeniyle sizinle olan planlarini iptal eden bir arkadasiniza sdyle bir sey
séyleyebilirsiniz: "Tum aksilikleriniz icin 6zlr dilerim, ancak isler sizin igin
sakinlesinceye ve siz gelene kadar yeniden planlama yapmayalim..” Bu
sekilde net bir sekilde iletisim kuracak ve davranislarini
pekistirmeyeceksiniz.

15. Kendinizi Kontrol Cilginlarindan ve Elestirmenlerden Koruyun

Kontrol manyaklari ve elestirmenler, tavsiyelerini duymak isteseniz de istemeseniz de,
istenmeyen fikirlerini sunmaya ve size séylemeye devam etmeye yetkili olduklarini
ddsdindyorlar. Bunun gibi hos karsilanmayan tavsiyeler empatileri tiiketiyor. Kendinizi bu
tdr dinamiklerden korumak icin asagidaki onerilerden yararlanin:

* iddiali olmak.Bu tiplere ne yapacaklarini séylemeyin. Bu onlari sadece
savunmaya yoneltecektir. Onlara soyle bir sey sdyleyin: "Tavsiyeniz icin
tesekkurler, ancak bu duruma kendim i¢in nasil yaklasacagimi dusunmek
istiyorum."

® Kibarca kisiden sizi elestirmeyi birakmasini isteyin.Kararl olun ama
duygusal olmayin. Magduru oynamayin.

® Farkinda kalin.Bu kisinin yaninda kendinizi yetersiz hissettiginizi fark
ederseniz, tetiklenen 6zguven sorunlarini belirleyin ve bunlari
iyilestirmeye calisin. Kendinizi ne kadar guvende hissederseniz bu
vampirler size o kadar az zarar verebilir.

16. Kendinizi Durmaksizin Konusanlardan Koruyun

Durmaksizin konusanlar baskalarinin, 6zellikle de empatiklerin yasam gdicind tiketebilir.
Bizler inanilmaz dinleyicileriz ve ¢cogu zaman araliksiz konusanlara ¢ok uzun stire
tahammdil etme hatasini yapariz. Daha sonra bitkin disdyoruz. Kendinizi korumak igin
asagidaki stratejileri kullanin:



® Durmaksizin konusanlar sézsuz ipuglarina yanit vermezler.Bunlara sabirsiz veya
huzursuz gérinmek de dahildir. Bunu yapmak ne kadar zor olsa da, onlarin sézinu

kesmelisiniz.

® Her ne kadar "Sessiz ol, clinkii beni deli ediyorsun" demek isteyebilirsiniz,
ancak bu, konusan kisinin savunmaya ge¢mesine veya 6fkelenmesine
neden olur.Bunun yerine gulimseyin ve guzelce 6zur dileyin. "Latfen boldigum
icin kusura bakmayin ama partide baska biriyle konugsmam gerekiyor" veya
"Uymam gereken bir randevum var" diyebilirsiniz. Sosyal olarak kabul edilebilir
bir ayrilma nedeni olarak siklkla kullandigim, "tuvalete gitmem gerekiyor."

* Kendinizi tarafsiz ve su¢glamayan bir tonla ifade edin.Mesela
“Ben de tartismaya bir seyler eklemek istiyorum. Katkida
bulunmama izin verirseniz harika olur. Rahatsiz etmeden iletigim
kurarsaniz, duyulma olasiliginiz daha yuksektir.

* Mizah kullanin.Ornegin, iyi tanidiginiz insanlarla saka yollu bir sekilde,
"Saat isliyor" diyebilirsiniz, tipki iyi bir arkadasimin bana, uzun uzun
konustugumda yaptigi gibi.

17. Kendinizi Pasif-Agresif Kisilerden Koruyun

Pasif agresif kisiler 6fkelerini bagirmak yerine giliimseyerek ifade ederler.
Dismanligi maskeliyorlar ve kafa karistirici mesajlar génderiyorlar, ancak empatiler
bu hos goériindmdn altindaki 6fkeyi sezgisel olarak hissedebiliyorilar. Kendinizi bu
davranistan korumak igin bazi stratejiler sunlardir:

* Kendine guven.Onlara cevabinizi sorgulamayin ¢iinku
onlarin 6fkesi gizlidir. Sezginize guvenin.

* Modeli taniyin ve davranisi ele alin.



¢ Kisinin kendisini saldiriya ugramis hissetmemesi icin her seferinde tek
bir konuya odaklanin.Ornegin, bir arkadasiniz yardim istediginizde sirekli
"evet" diyor ancak yardimi yerine getirmiyorsa, notr bir ses tonuyla soyle
diyebilirsiniz: "Yapamayacaksaniz lutfen bir taahhutte bulunmayin." Daha
sonra kisinin nasil tepki verdigine dikkat edin. Séyle diyebilirler: “Ozur
dilerim. Daha fazla odaklanmam gerekiyor." Daha sonra davranislarinin
degisip degismedigine bakin. Aksi takdirde sorunu onlara tekrar iletebilir
veya guvenilir olmadiklarini kabul edip baska talepte bulunmayi
birakabilirsiniz.

* Kisiden dogrudan bir yanit alamiyorsaniz, ondan konumunu
aciklamasini isteyin.Davranisi ele almak ve bir ¢6zum bulmak
dénemlidir. Pasif agresif olan birine karsi spesifik olmak, onun bir
tavir almasini saglayacaktir.

18. Duygusal Aksamdan Kalmayi Nasil Tedavi Edebilirsiniz?

En iyi ¢cabalariniza ragmen, enerji vampirleriyle olan etkilesimlerden arta kalan enerji kalintisi olan
"duygusal aksamdan kalmalik" deneyimlemek alisiimadik bir durum degildir. Zehirli duygular
daha sonra uzun stre devam edebilir ve kendinizi bitkin, hasta hissetmenize ya da biling
bulanikligiyla kusatilmis hissetmenize neden olabilir. Iyilesmek icin zamana ihtiyaciniz olabilir.

Duygusal aksamdan kalmaliginiz icin asagidaki énerileri deneyin:

* Dus meditasyonu yapin.Dusunuzda akan suyun altinda
dururken su olumlamayi sdyleyin: "Bu suyun bedenim, zihnim
ve ruhumdaki tim negatif enerjiyi temizlemesine izin verin."
Dusun sizi temizledigini, sizi temiz, taze, pozitif ve
genclestirdigini hissedin.

® Degerli taslar kullanin.Sizi topraklamaya ve duygusal aksamdan kalmalig:
dnlemeye yardimci olacak bir kristal tasiyin. Siyah turmalin, ametist veya siyah
obsidyeni deneyin. Samanlar siyah tasirsaniz veya giyerseniz daha fazla

korunacaginizi séyluyor.



* Alaninizi lekeleyin.Yerli Amerikan kultGrinde tibbi ve aromatik
bitkilerin yakilmasi, bir bdlgedeki negatif veya durgun enerijiyi
temizler. Bu teknige "lekeleme" denir. Tatl ot yakmayi
seviyorum. Havada suzulen guzel kokusu kadinsi enerjimi
besliyor. Adacayi baska bir populer ve etkili secimdir. Ayrica
yakmak icin selvi, okaliptus ve ardi¢ dallarini toplamayi da
seviyorum. Begendiginiz bitki kokularini deneyin.

* Negatif iyon jeneratorleri veya tuz lambalari kullanin.Bu
cihazlar havayi toz, kuf sporlari, polen, koku, sigara dumani,
bakteri ve virUslerden temizleyen negatif iyonlar tretir. Ayrica bir
alandan negatif enerjiyi uzaklastirdiklarina inaniliyor. Dusta
hareket eden su akisi da negatif iyonlar Uretir.

° Beyaz bir mum yakin.Bu, meditatif bir ruh hali yaratirken ayni
zamanda ortamdan hosg olmayan enerjiyi de uzaklastirir. Beyaz,
spektrumun tum renklerini icerir ve rahatlik ve sakinlik hissi
yaratir.

* Gul suyunu puskiirtiin veya aromaterapiden elde edilen diger
kokulari kullanin.Gul suyunun narin kokusu ¢ok hostur. Duygusal bir
aksamdan kalmaligin giderilmesinde etkili buluyorum. Esansiyel yagin
kokusundan faydalanmanin guzel bir yolu, kokuyu havaya yayan
aromaterapi difuzora kullanmaktir. Lavanta, nane, ardig, adacayi, buhur
veya mur cicegini deneyin ve enerjinizi ve odanizi arindiran muhtesem
kokuyu deneyimleyin. Sentetik yaglardan kaginin cinku toksik bilesenler
icerirler.

* Dogaya ¢ikin.Bir agaca saril. Ciplak ayaklariniz yerde olacak sekilde
dunyaya baglanin. Ciceklerin tadini ¢cikarin. Elinizde bir tas tutun.
Duygusal aksamdan kalmalgi iyilestirmek icin temiz hava soluyun.
Doganin safligi berrakliginizi geri getirebilir ve ruh halinizi iyilestirebilir.



® Meditasyon i¢in kutsal bir alan yaratin.Sessiz bir kdsedeki masanin Uzerine
mumlari, tutsdleri, ¢icekleri veya sefkat tanrigasi Quan Yin gibi kutsal bir
figarun heykelini yerlestirin. Kutsal bir alanda meditasyon yapmak pozitif
enerji olusturur ve duygusal aksamdan kalmaliga karsi bir merhemdir.

® Duygusal destek arayin.Narsist bir patron ya da elestirel bir es gibi toksik bir
etkilesimden kaynaklanan olumsuzlugun devam ettigini hissediyorsaniz, onu
ortadan kaldirmak icin ekstra yardima ihtiyaciniz olabilir. Durumu bir arkadasinizla
veya bir terapistle konusmak, kalan olumsuzlugu dile getirmenize ve ortadan

kaldirmaniza olanak taniyacaktir.

19. Anneler i¢in Bir Meditasyon: I¢inizdeki Tanrigcayi Hissetmek

Hamile anneler de dahil olmak (izere annelerin, endorfinin dingin ruhsal, duygusal ve
fiziksel faydalarindan yararlanmak icin asagidaki meditasyonu her giin kullanmalarini
Oneriyorum. Bu meditasyon ayni zamanda koruyucu bir pozitif enerji kabarcigi
yaratir.

Yavas ve derin nefes almak i¢in bes dakikanizi ayirin. Bunu yaparken
elinizi kalbinizin Gzerine koyun ve bir anne olarak kendinizi sevgi ve
takdirle doldurun. Ebeveyn olmanin sicakligini, bagini, kutsamasini ve
minnettarhgini deneyimleyin. Anneler yaratilis tanrigcalaridir. Anne
yetistirme derin bir sevgi eylemidir. Icinizdeki ana tanricanin giictini
hissedin. O sizin dUnyaya ve tum dogal dongulere derin ve mistik bir
sekilde bagh olan parcanizdir. Antik ¢caglarda bir¢cok kultir ana
tanricaya tapinirdi. Onun ilksel guctnu iginizde hissedin ve
varhginizdaki varligini selamlayin.

20. Cocuklarinizin Stresi Azaltmalarina Yardimci Olun

Empati kuran ¢cocugunuza, kendisine ¢ok fazla yaklasildigini hissettiginde
Stres dongdsund kirmak igin asagidaki gorsellestirmeyi égretin. Evde,
okulda, arkadaslariyla her yerde kullanabilirler. Bu teknik, tim empatik
cocuklar icin temel arag setinin bir parcasidir.iste sdylediklerin



Cocugunuz: Hayalinizde, 6ntinudzdeki masanin Uzerinde buyuk bir kadran
oldugunu hayal edin. Uzerinde sayilar var ve sol tarafta 10'dan sag tarafta
sifira gidiyorlar. Su anda bu kadran 10'a ayarl. 10'dan baslayarak kadrandaki
ayari yavasca asaglya cevirdiginizi hayal edin. Rakamlar kuculdukce kadrani
saat yonunde saga dogru cevirin ve sifira ulasana kadar: 10,9, 8,7, 6,5, 4, 3, 2
ve 1. Kadrani bu yéne cevirdikce giderek daha rahatladiginizi hissedin.
Stresinizi ve rahatsizliginizi azaltiyorsunuz. Sifira ulastiginizda kendinizi sakin
ve mutlu hissedeceksiniz.

Cocugunuz bu kadrani hayal edemeyecek kadar kicukse resmini ¢izip stres
dizeyini gostermesini saglayabilirsiniz. Daha sonra sifira ulasana kadar onlarla
birlikte yavasca geri sayin.

21. Iisyerinde Enerjisel Sinirlari Belirleyin

Empatlar is yerinde siklikla sikinti cekerler ¢tinku cevrelerindeki stresi
absorbe ederler. Is yeri glirdiltilii ve asiri uyarici olabilir. Asagidaki
oneriler duygusal agcidan zorlu veya kalabalik bir ortamda enerjinizi
korumaniza yardimci olacaktir. Glvenebileceginiz bir koruma kozasi
yaratacaklar.

® Acik bir alanda veya kaotik bir ofisteyseniz,Psikolojik bir bariyer
olusturmak icin masanizin disg kenarini bitkilerle veya aile veya evcil
hayvanlarin fotograflariyla ¢evreleyin.

* QuanYin'in heykeli gibi kutsal nesnelerAziz Francis veya
Buda'nin yani sira kutsal boncuklar veya kristaller enerjik bir sinir
olusturabilir.

® Duraklat.Rahatlamak icin banyo molalari verin veya disarida temiz havada

yuaraydn.

* Gurulta énleyici kulakhiklar veya kulakhiklar faydalhidirkonusmalari
ve istenmeyen sesleri susturmak icin.



¢ Gorsellestirin.Olumsuzlugu uzaklastirmak icin is istasyonunuzu cevreleyen altin bir
IsIk yumurtasi hayal edin. Altin yumurtanin i¢inde her zaman guvende ve

korunuyorsunuz.

22. Terapistler Hastalarin Duygularini Ustlenmeyi Nasil Durdurabilir?

Empatlar, hastanin semptomlarini (stlenmeden sifaci ve terapist olarak
gorevlerinin pesinden nasil gidebilirler? Asagidaki éneriler odaklanmaniza ve net
kalmaniza yardimci olacaktir. Tim saglik profesyonelleri de bunlari islerine
uyarlamanin faydalarindan yararlanabilir.

® Tutumunuzu ayarlayin.Sehit olmayin. Sizin géreviniz hastalariniza yol
gostermek, onlarin acisini tstlenmek ya da ortadan kaldirmak degil.
Bu konuda net oldugunuzda, isinizden daha ¢ok keyif alacaksiniz ve bu konuda basarih

olacaksiniz.

* Hastanizla aranizdaki ug¢ belirgin farki belirleyin.Seans sonrasinda
kendinizi hastanin duygularindan ve acisindan uzaklastirmanin iyi bir
entelektlel yolu, aranizdaki tg belirgin farklihga odaklanmaktir. Mesela
ben bir kadinim ve o bir erkek. O depresyonda ama ben degilim. Ben
bir veganim ve o et yiyor. Bu, sizin kim oldugunuzu ve hastanin ne
oldugunu takdir etmenizi saglar; bu, istenmeyen enerjiyi emmenizi
engellemeye yardimci olan bir sinirdir.

° Baskalarini diizeltmeye ¢alismayin.Insanlar kendilerini iyilestirirler.
Hastalarinizin iyilesmesini destekleyebilirsiniz, ancak kendilerini acidan

kurtarmak icin gerekli degisiklikleri yapmalar gerekir.

* Karsilikh bagimhhliga dikkat edin.Birinin gelisiminden sorumlu hissetmeye
kapilmamaya dikkat edin. insanlar sizin zaman cizelgenize gére degil, kendi
zaman cizelgelerine gore degisirler. Elbette duygusal acidan sikisip kalan
veya gerileyen hastalar icin kalbiniz atacak. Onlara mUmkun oldugunca
rehberlik edin, ancak onlarin bayimesinden veya engelleri asma
yeteneklerinden siz sorumlu degilsiniz.



® Kendi sorunlariniz tizerinde ¢alisin.Kendimizde ¢6zemedigimiz sorunlarla
ilgili enerjiyi emme egilimindeyiz. Hastalarinizin kendi duygusal
digmelerinize bastigini sefkatle fark edin. Kendinize su soruyu sorun: "Bu
hasta icimdeki iyilesmeye ihtiya¢ duyan sorunlari mi yansitiyor?"
Tetikleyicilerinizi tanimlayin. Depresyon? Terk edilme korkusu mu?
Reddedilme korkusu? Saglikla ilgili kaygi mi? Samimiyet? Kendinizdeki bu
tetikleyicileri ve sorunlari iyilestirmeye odaklanin. O zaman bunlari
baskalarindan 6zimsemeye o kadar duyarl olmayacaksin. Vakalari
sunabileceginiz ve sizi hangi duygusal tetikleyicilerin faydal oldugunu
tartisabileceginiz akran odakli denetim gruplari, kendi terapistinizle calismak
gibi.

23. Jaguar Koruma Meditasyonu

Sizi korumak igin jaguarin glctne basvurmak igcin asagidaki meditasyonu
oneriyorum. Ekstra korumaya ihtiya¢c duydugumada, 6zellikle de ¢ok fazla
olumsuzluk dzerime ¢ok hizli geliyorsa bunu kullaniyorum. Jaguar, zehirli enerjiyi
ve insanlari uzak tutabilen siddetli ve sabirli bir koruyucudur.

Rahatsiz edilemeyeceginiz sessiz bir ortam bulun. Rahat bir pozisyonda oturun ve
kendinizi merkeze almak ve stresten kurtulmak icin birkag derin nefes alin. Bu
sakin durumda, kalbinizin derinliklerinden jaguarin ruhunu sizi korumasi igin
cagirin. Onun varliginin iceri girdigini hissedin. Daha sonra bu muhtesem, guclu
yaratigin enerji alaninizda devriye gezdigini, onu ¢evreledigini, sizi korudugunu ve
davetsiz misafirleri ve disari ¢ilkmak isteyen olumsuz gugleri engelledigini hayal
edin. Jaguarin neye benzedigini hayal edin; guzel, vahsi ve sevgi dolu gozleri; sik
govdesi; zarif ve amacl hareket etme sekli. Koruma ¢emberinde kendinizi
guvende hissedin.

Bu meditasyonu bitirirken jaguara icten tesekkiir edin. Ihtiyac
duydugunuzda onu arayabileceginizi bilin. Bunun gtcunu hissedin. Daha
sonra yavasca ve nazikce gozlerinizi acin. Kendinizi mevcut zamana ve mekana
yonlendirin. Tamamen kendi bedeninize donun ve ¢evrenizde uyanik, farkinda
ve mevcut olun.

24. Kendinizi Sezgisel Asiri Yiikten Koruma ipuglari



Sezgisel bir empati olmanin harikasi, dogrusal olanin étesindeki
alemleri kesfetmeye acik olmanizdir. Ancak zorluk, ¢ok fazla bilgi
karsisinda bunalmamak. Yeteneklerinizi temellendirerek, merkeze
alarak ve alcakgondillli kalarak, onlari herkesin yararina daha iyi
kullanabileceksiniz.

» I¢ sesinizle diyalog kurun.Bir ara vermek veya daha rahat
bir ritim bulmak icin her zaman i¢ sesinizden yavaslamasini
isteyebilirsiniz. Sezgi sadece bizim basimiza gelmez. Onunla
aktif ve bilincli bir baglanti kurabilirsiniz.

* Bir tanik durumu gelistirin.Ayarladiginizda tarafsiz kalmaya calisin.
Cogu durumda bir empatinin rolu, eski peygamberlerin anladigi kutsal
bir géreve taniklik etmektir. Sunu merak edebilirsiniz: Neden 6lumd,
hastaligi veya diger aci veren durumlari hissediyorum? Eger onlari
engelleyemezsem bunun ne faydasi var?

Unutmayin ki eylemgdrmekkendi icinde isik tasir. Bazen mudahale
etmek sizin isiniz degildir ve mumkun de degildir. Bu durumlarda
insanlara her zaman isik tutabilirsiniz. Bu, baskalarini mucizevi
yollarla destekleyen kutsal bir eylemdir.

¢ Baskalarinin karmasindan siz sorumlu degilsiniz.Herkesin kendi yolunda
yurime onurunu hak ettigini kendinize surekli hatirlatin. Bu, sezgisel olarak
algiladiginiz seylerden dolayi kendinizi uygunsuz bir sekilde sorumlu

hissetmekten kaginmaniza yardimci olacaktir.

* Isig1 goérsellestirin.Karanlik ayaklarinizin altindan disar1 akarken
ilahi beyaz 151g1in basinizin tepesinden geldigini hayal edin. Bu sureg,
pozitif enerjiyi vicudunuza dolastirarak ve toksik enerjiyi serbest
birakarak bunalmayi azaltir.



TOPLULUK OLUSTURMAK

Kendi Empat Destek Grubunuzu Kurma

Mpatlar diger hassas ve sevgi dolu insanlarin etrafinda gelisirler.
onlafn‘gérébilir” ve anlayabilir. Akraba ruhlardan olusan bir topluluga sahip olmak hayatta kalmamiza
ve gelismemize yardimci olur. Toplulugunuz ister birkag kisiden ister daha fazla kisiden olugsun, bu
karsilikli destek cemberi herkesin hassasiyetlerinin artmasina, zor zamanlarda her birinizin moralini
yukseltmesine ve daha fazla nese deneyimlemek icin kalplerinizi agmanizi daha gavenli hale

getirmesine yardimci olabilir.

EMPATI DESTEK GRUBU OLUSTURMA KURALLARI

» Uyelik.Grubun yalnizca davetle mi yoksa halka acik mi
olacagina karar verin.

* Konum.Ozel bir evde, sessiz bir binadaki konferans salonunda veya
parkin sakin bir alaninda bulusmak en iyisidir.

* Grubun uzunlugu ve sikhigi.Haftada altmis ila doksan dakika mi, iki
ayda bir mi yoksa ayda bir mi, en iyi neyin ise yaradigini gérmek icin
dyelere danisin.

* Grubun boyutu.Bu, iki ila elli kisi arasinda veya daha fazla olabilir.
Grubu belirli bir boyutla sinirlamak isteyip istemediginize karar verin.



* Kisa bir misyon beyani olusturun.Grubun amacinin toplantiyi
acima partisine donustirmek yerine empati konularina ve
¢6zumlerine odaklanmak oldugunu belirtin. Misyon bildiriminin bir
o6rnegdini web sitemde bulabilirsiniz,drjudithorloff.com, "Empati
Destegi" altinda.

* Onerilen okuma ve ses materyali.Empat'in Hayatta Kalma
Rehberive/veya eslik eden ses programi, Empatlar icin Temel
Araclar: Hassas Insanlar icin Hayatta Kalma RehberiAyrica bu
kitabin sonunda secilen okuma listesinden materyaller de
ekleyebilirsiniz.

TOPLANTI ICIN ONERILEN FORMAT

secenek 1

* Bir Qye, bir ila alti ay boyunca bu rolu Ustlenerek grup lideri
olmaya gonullt olur.

* Her toplanti 6ncesinde lider, duyarli bir kisi olarak grup icinden veya
disindan bir konugmaciyi deneyimlerini ve ¢c6zumlerini paylasmaya
davet eder.

* Lider herkesi toplantiya davet eder ve gruba misyon
beyanini okur.

* Uyelerin, stresi atmak ve tamamen mevcut hale gelmek icin iki dakikalik bir
grup meditasyonu veya sessiz dénemi vardir.

* Konugsmaci, yaklasik t¢ sayfalik bir seckiyi okur.Empat'in Hayatta
Kalma Rehberiveya hoparlor ses programindan secilen bir
bolumu calarEmpatlar icin Temel Araglargrup icin. Daha sonra
konusmaci konuyu on dakika boyunca tartisir.



* Daha sonra toplanti konunun paylasimina acilir. Paylasimi
karisma olmadan kisi basina Ug ila bes dakika ile sinirlandirin.

* Paylasimin ardindan grubun kitaptan veya ses programindan bir
egzersiz veya meditasyon yapmasi icin bes dakika bekleyin.

* Toplantiyi bitirmek icin lider, kitaptan begendigi bir empati
onaylamasini okuyacak bir Gyeyi secer.

secenek 2

Bir Empati Calisma Grubu olusturun. Her toplantidan énce katilimcilar ayni
bolumu okurlar.Empat'in Hayatta Kalma Rehberiveya bir kismini dinle

Empatlar icin Temel Araglarses programi. Grup sec¢imi tartismak icin
toplanir.
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OVGUEMPATH'IN HAYATTA KALMASI
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“Size daha kalin bir cilde sahip olmaniz gerektigi sdylendi mi hic?
Duyarlihiginizin sadece acinizin degil, sevincinizin, ayrica empatinizin,
yaraticiliginizin ve maneviyatinizin da kaynagi oldugundan supheleniyor
musunuz? Bu kitap senin icin. Muazzam bir empatiyle -baska ne olabilir?-
yazilmis, Empat'in Hayatta Kalma Rehberikendinizi ve yeteneklerinizi
anlamaniza ve bu surekli genisleyen ama son derece guzel dunyada saglikli bir
yol ¢cizmenize yardimci olacak.
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enerji tibbini birlestiriyor."
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ctkilacagina dair iceriden 6grenilen becerileri size 6greten ¢ok anlayish bir kiz
kardese sahip olmak gibidir. Hepimiz son derece hassas olan birini taniyoruz ve
dunya onlara ¢ok sert vuruyor. Bu siz, kiz kardesiniz veya erkek kardesiniz, esiniz,
is arkadasiniz veya bir arkadasiniz olabilir. Bu kitap, duyarlligi benimsemek ve
onu hediyeye donustirmek icin pratik ipuclariyla dolu.”

LORIN ROCHE
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“Empat olmak yeni normal ve ne mukemmel bir rehber. Artik insanlar gunluk
yasamlarinda son derece hassas olmakla nasil basa ¢ikacaklarini bilecekler.
Muhtesem ve bir o kadar da zamaninda. Herkesin bu kitaba ihtiyaci var.”

CAROLINE MYSS
yazarRuhun AnatomisNeKutsal S6zlesmeler

“Bu ¢I1gir acici kitapta Dr. Judith Orloff bize empatinin yolculuguna dair derin bir
anlayis sunuyor. Mesleki bilgisi ve bir empati olarak kisisel deneyimi, bazen zorlu bir
dunyada hayatta kalmak icin gerekli pratik araclarla birlestiginde, onu bu alanda lider
uzman haline getiriyor. Bu kitap yalnizca hassas bir insan olmakla basa ¢ikmaniza
yardimci olmakla kalmayacak, ayni zamanda yeteneklerinizi nasil ayarlayacaginizi ve
kendi kendinize ustalasmaniz i¢in tutarh bir dizi beceri gelistirmeyi de 6gretecektir.
Dr. Orloff, hepimizin icindeki empatiyi kesfetmemize yardimci olmak konusunda
harika bir is ¢ikariyor.”
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oldugunu fark etmelerine yardimci olacak."

CHRISTIANE NORTHRUP, MD

yazariNew York Timesen ¢ok satanlar7anricalar Asla
Yaslanmaz; Kadin Bedeni, Kadin BilgeligiNe Menopozun Bilgeligi

“Bu kitap, kaotik dinyamizdan bunalmis hisseden ve daha duyarli, buttn ve gugla bir
insan olmak icin gerekli araclarda ustalagsmak isteyen herkesin mutlaka okumasi
gereken bir kitap. Ayni zamanda onlari daha iyi anlamak isteyen hassas kisilerin
sevdiklerine de yoneliktir. Dogrudan konuya odaklanarak okunmasi kolaydir ve sevgi
dolu insanlarin gelismesi ve sefkat tikenmisliginden kaginmasi igin pratik yollar
sunar. Kendisi de bir doktor ve empati sahibi olan Dr. Orloff, bircok duygu turuyle
saghkli sinirlar belirleyerek duyusal asiri yiklenmeyi nasil dnleyeceginizi gosteriyor.



narsistler de dahil olmak Uzere insanlari tuketiyor. Bu kitap, 8mur boyu tekrar tekrar
basvurabileceginiz bir rehberdir. Siddetle tavsiye edilir!”
JOAN BORYSENKO, DOKTOR

yazar New York TimesEn ok satan kitap
Bedene Dikkat Etmek, Zihni Onarmak

“Empat’in Hayatta Kalma Rehberihassas insanlar ve partnerinin
stresini Ustlenmeden iliskilerinde daha empatik olmak isteyen herkes
icin cankurtarandir. Siddetle tavsiye edilir!”

JOHN GREY, DOKTORA

uluslararasi en ¢ok satan kitabin
yazari Erkekler Mars'tan, Kadinlar Ventis'ten

“Arada bir baska bir patolojiyi tanimlayabilecek bir kitap ¢ikiyor. Yerine
Empat'in Hayatta Kalma Rehberjudith Orloff, 6zel dzellikleri ve yetenekleri
insan deneyiminin surekliligi icinde normallestirilen ve ayricaliklari
nedeniyle takdir edilen bir grup insani insancillastiriyor. Insan cesitliligine
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derinlestirmek icin herkesin bu kitabi okumasini 6neriyoruz."
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anlasilan bizler icin ipuclari, araglar ve teknikler saglar. Sevgi ve anlayisin
bir basyapiti.”
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yazarSifir LimitVe Cekici Faktor

“Bircok kisi, bagkalarina sevgi, sefkat ve empati yoluyla acilmanin savunmasiz
olmayi ve cogunlukla psikolojik ve ruhsal olarak zarar gérmeyi gerektirdigini
kesfeder. Empatlar, cesaretinizi toplayin! C6zim empatiden vazgecmek degil,
bu sUrecte zarar gérmekten veya gafil avlanmaktan kag¢inacak beceriler
gelistirmektir. Dr. Judith Orloff'unEmpat'in Hayatta Kalma Rehberi



nasil oldugunu gosterir. Bu kitaba ciddi anlamda ihtiyag var. Sifa, psikoloji ve tipta
uzun suredir goz ardi edilen bir konuyu ele aliyor."
LARRY DOSSEY, MD
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