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Basla

Duyarli ve hassas kisiler igin
giiclendirici bir rehber...



Giniimiizde saglam bir kisilige sahip olmak, ¢ok enerjik
olmak, genis bir sosyal ¢evreye sahip olmak, birok aktiviteye
katilmak, dolu bir ajandaya sahip olmak ve bir gece boyunca
eglenebilecek kapasitede olmak prestijli bir durum olarak

kabul edilir.

Bu ideal durumla kiyaslama yapuginizda, kendinizde bir
seylerin yanlig gittigini hissediyorsaniz bu kitaptan yardim
alabilirsiniz. Bu kitap, bazi alanlarda daha kirilgan olup bagka
alanlardaysa genelde kendilerinin bile farkinda olmadiklar:
becerilere sahip olan agiri duyarli ve hassas kisiler icin
yazilmugtur.

Kitap asirt duyarli olmanin ne demek oldugunu, bu durumun
nastl deneyimlendigini ve bunu hayatinizda olumlu y6nde
nast| kullanabileceginizi anlatyor.

Kitapta su konularla ilgili yonergeler bulabilirsiniz: Sinir
koyma konusunda nasil daha iyi olabileceginiz ve dogustan
getirdiginiz derinlik ve yogunluk halini nasil en keyifli sekilde
kullanabileceginiz...

Ayrica hassas bir dogaya sahipseniz kitapta size mutluluk ve
huzur verecek ugraslarla ilgili bir 6neri listesi de bulabilirsiniz.
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Sevmeye Kendinden Bagla

Onsoz

Bu kitap agirt duyarl ve hassas kisiler i¢in yazilmig ve boyle
kisilerin ebeveynlerine, isverenlerine ya da onlar1 tedavi eden
kisilere yonelik olmasi igin biiyiik 6zen gosterilmigtir.

Bir psikoterapist olarak zaman iginde birgok kisiyle ¢aligma
sansim oldu. Duyarl kisilerle her konustugumda, karsimdaki
kisinin karakter ozelliklerini 6grenmenin onlara ne kadar fayda
sagladigini gordiim. Agirt duyarl kisiler igin egitimler ve kon-
feranslar verdigimde, bu kisiler icin kendileri gibi olanlar1 din-
lemenin ve onlarin deneyimlerini paylagmanin ne kadar 6nem
tagidigini gordiim.

Bu nedenle kitapta giiniimiiz Danimarkasi’'nda agir1 duyarl
biri olarak deneyimlerini anlatan kaulimcilara ve daniganlara
genis yer verdim. Bu kitapta anlaulan 6rnekler agir1 duyarli kisi-
lerden alinulardir. Agiri olarak degerlendirilmese de hassas olan
kisiler de baz1 6rneklerde kendilerini bulabilirler.

Kendileriyle barigmig, dimdik duran ve kendisi olma konu-
sunda oldukca cesaretli kisilerle sik sik kargilagirim. Umudum,
bu kitabin, ihtiyaci olanlara bu yonde ilham vermesidir.

Ilk boliim agir1 duyarh kisilerin karakter 6zelliklerini anla-
tuyor. Insanlar ¢ok farklidir; agirt duyarl olanlar da 6yle. Bun-
larin bir kisminda kendinizi gorebilirsiniz; bazi kisimlarsa size
yabanci gelebilir. Bu karakter ozelliklerinden sadece birkagina
sahip olan hassas bir kisiyseniz, yine de kitabin bazi y6nergele-
rini izleyerek fayda saglayabilirsiniz.



Ilse Sand

Boliimler birbirinden bagimsiz olarak okunabilir. Kitabin
bazi béliimlerini teorik ya da siradan bulursaniz bunlar: atla-
yabilirsiniz.

Kitabin sonunda bir test yer almaktadir. Bu testle duyarlili-
giniz1 test edebilirsiniz. Hassas bir yapiya sahipseniz, size mut-
luluk ve esenlik verebilecek ugraslarla ilgili bir fikir listesi de
kitabin igerisinde yer almaktadir. Bu listede enerjiniz varken
kendinize nasil ilham vereceginiz ya da kendinize nasil meydan
okuyacaginiz konusunda 6neriler bulunmaktadir. Ayrica kitap-
ta agin1 uyanldiginizda size iyi gelebilecek etkinlik onerileri de

yer almakeadir.



Sevmeye Kendinden Bagla

Giris

Hassas ya da agir1 duyarli olmak kisitlayict bir durum oldugu
kadar bir hediyedir de. Kisisel olarak yillar boyunca kisitlay:-
ct yanina daha fazla odaklandim. Bazi durumlarda bagkalarina
gore daha dayaniksiz oldugumun farkindaydim. Agir1 duyar-
It kisilerin karakter ozellikleri hakkinda bilgi edinmeden 6nce
kendimi ige kapanik biri olarak gorityordum.

Folkeuniversitetet' adli egitim kurumunda ve bagka yerlerde
verdigim egitimlerde kaulimcilara, bir ara verip dilsiinmeye ve
dinlenmeye ihtiyacim oldugunu séyledim. Bu durumu saygiyla
kargiladilar. Sonrasinda kaulimcilarin bir kismi gelip kendileri-
nin de aymi gekilde hissettiklerini ve benim bunu agikea ifade
etmis olmamdan dolayr memnun olduklarini séyledi.

Bu kisitlayici 6zelligimin yaninda baska alanlarda sahip ol-
dugum zenginlikler de var. Igsel olarak ¢ok iiretkenim. Bir egi-
tim i¢in ilham ya da fikir bulma konusunda hi¢bir zaman sorun
yasamadim. Egitimlerime ve konferanslarima yillardir ilgili ka-
ulimcilar ¢ekebilmemin esas nedeni de bu olsa gerek.

Asini duyarl kisilerin ¢ogunun kendine giiveni diisiiktiir.
Tamamen farkli davranig bi¢imlerinin yaygin oldugu bir kiiltii-
riin i¢inde yagtyor olmamizin {izerimizde derin etkileri var. Bazi
asint duyarl kisiler, hayatlari boyunca bagkalarinin bekledigi
kadar ‘zinde’ olmak igin ¢abaladiklarini ve ilk olarak emekliye

1 GN: Halk Universitesi- Danimarka’da halki bilgilendirmek igin var olan egitim
etkinliklerinden biri.
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ayrilinca yavag ve az hareketli olabileceklerinin kabul edilebilir
oldugunu anladiklarini séyliiyorlar.

Size muhtemelen endiselenmeyi birakmaniz, biraz daha
sert olmaya ¢alismaniz ve gogu insanin sevdigi seyleri sevmeyi
ogrenmeniz onerilmigtir. Siz agir1 duyarl biriyseniz, sik sik bag-
ka bir kisi olmaya maruz birakilmis biri olarak kendinizi sev-
mekte zorlanabilirsiniz. Belki bagkalarinin beklentilerine cevap
verebilmek i¢in kendinizi degistirmeye ¢aligmigsinizdir. Her ko-
sulda kendinize hak ettiginiz degeri vermeye ihtiyaciniz vardir.
Bu yonde aulacak ilk adim, yapuiklarinizi sayisal olarak degil de
kalite agisindan degerlendirmeye baglamaktr. Muhtemelen di-
gerleri kadar yol alamayabilirsiniz. Fakat yapuginiz igin kalitesi
biiyiik bir ihtimalle daha yiiksek olacakur. Genislikte kaybetti-
ginizi derinlikte kazanirsiniz.

Yillarca kendimi bagkalari ile kiyasladim ve yetersiz oldu-
gumu hissedip utandim. Yapamadigim geylere degil de sahip
oldugum kaynaklara odaklanmak igin kendi tizerimde ¢alis-
mam gerekiyordu.

Belki siz de yapamadiklarinizla mesgul olmanin nasil bir
sey oldugunu iyi bilirsiniz. Uzun siire ‘aktif’ kalmakta zorla-
nabilirsiniz. Bagkalarinin bunu yapabildiklerini fark ettiginiz-
de; vazgeger, yoniiniizii degistirirsiniz ve “Simdiden eve mi
doniiyorsun?” sozlerini duyarsiniz. Giiglii bir kisilige sahip olan
bir kisinin biitiin gece kurabilecegi baglanular1 orada bulundu-
gunuz kusa siire icinde kurmug olmaniza sevinmeyi bile unutur-
sunuz. Kaliteye degil sayiya odaklanmaniz goriisiiniizii kisitlar.

Bu kitabin agir1 duyarli ve hassas kisilerin, sahip olduklarina
elinden geldigince odaklanma konusunda yardimci olacagini

umuyorum.
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Sevmeye Kendinden Bagla

C. G. Jung'dan Alints:

Duyarlslsk genelde kisiligin bir zenginligidir... Bu avantaj sade-
ce zorlaysc1 ve beklenmedik durumlarda biiyiik bir dezavantaja
dontisebilir. Bu durumda sakin zihin orantisiz olan duygular
tarafindan rahatsiz edilir. Bu duyarlilifs kendi icinde kisiligin
hastalskly bir bileseni olarak kabul etmekten daha yanlys bir sey
olamaz. Durum béyle olsayds, insanligin yaklassk dortte birini
biiyiik olasilikla patolojik vaka olarak kabul etmek gerekirdi.

(C. G. Jung 1955)

e
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Sevmeye Kendinden Bagla

BOLUM 1

Asir1 Duyarli Kigilerin
Karakteristik Ozellikleri

Aym tiirde iki farkl: tip

Yaklagik her bes kisiden biri agir1 duyarlidir. Bu sadece insanlar
icin gegerli olan bir durum degildir. Geligmis bilince sahip hay-
van tiirlerinde de bahsedilen iki tip goriilebilir. Bu tipleri, agir1
duyarl: tip ve daha giiglii yapidaki tip olarak tanimlayabiliriz.
ikinci tipte olanlar daha enerjik olur ve daha ¢ok risk alirlar.

Her ne kadar insanoglu disil ve eril olarak iki cinsiyete ay-
rilsa da bu iki tip arasindaki fark, cinsiyetler arasindaki farktan

daha ¢ok hissedilir.

Asir1 duyarl karakter ozellikleri yeni bulunmamigur. Sa-
dece farkli adlandirilmigtir. Ornegin kimi ige doniik demistir.
Bu kavrami ‘agirt duyarl: kigiler’ olarak tanimlamig olan Ame-
rikali Aragurmaci Psikolog Elaine Aron, agir1 duyarl: kisilerin
%30’unun sosyal olarak disa doniik oldugunun farkina varana
kadar, ice doniik ve agir1 duyarli kavraminin ayni anlama geldi-
gini dilglinmgtiir.

Karakter 6zellikleri ayn1 zamanda s6yle de adlandirilmigtir:
Cekingen, kaygili ya da utangag. Bu ozellikler aligilmadik or-
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tamlarda, agirt duyarl: kigiler yeterli destek ve yardim almadi-
ginda ortaya ¢ikabilir. Bizim gibilerin zorlayict kogullar altinda
daha fazla sorun yagamasina ragmen, huzurlu bir ortamdayken
bagkalarindan daha mutlu olma kapasitesine sahip oldugu ge-
nelde gozden kagirilir.

Hem daha mutsuz olabilecegimiz hem de uygun kosullar
altinda daha iyi durumda olabilecegimiz gergegi aragtirmalar-
la da desteklenmektedir. Yapilan bir aragtirmada, zorlayici ko-
sullar alunda digerlerine gore daha fazla tepki veren? ¢ocuk-
larin (hassas ¢ocuklar), stresli kosullar altinda olduklarinda
daha fazla hastalandiklar1 ve daha fazla kazaya maruz kaldik-
lar1 ortaya konmugtur. Fakat ayni ¢ocuklar normal kogullar-
dayken daha az hastalanmig ve digerlerine gore daha az kaza
gecirmigtir. (Boyce ve ark. 1995).

Daha fazla veri toplar ve iizerinde daha derin
dii§iin ee _ee .

Asir1 duyarli kisiler hassas bir sinir sistemine sahiptir. Ince ay-
rintilar: kaydederiz ve bu aktarimlar sistemimize daha derinden
isler. Iyi bir fanteziye ve canli bir hayal giiciine sahibiz. Bu du-
rum; disaridan gelen uyaranlarin, iceride ¢ok fazla diisiinceyi ve
goriisii harekete gegirmesine sebep olur. Bizim ‘sabit diskimiz’
bu sekilde daha hizli dolar ve kendimizi duyusal anlamda agir1
uyarilmig hissederiz.

Kendi deneyimimi anlatacak olursam; giin igerisinde ¢ok
fazla uyaran maruz kaldigimda, sanki kafamin iginde daha fazla
bilgiye yer yok gibi geliyor. Yabancilarla berabersem, bu durum
ilk yarim saat ya da bir saat iginde ortaya ¢ikabilir. Kendimi
toparlayip dinlemeye devam edebilirim ve hili keyif aldigim
izlenimini bile verebilirim. Fakat bunun igin ¢ok fazla enerji
harcamak zorunda kalirim ve sonrasinda da ¢ok yorulurum.

2 Kalp ritmi ve bagigiklik sisteminin verdigi yanit baz alinarak él¢iildii.
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Sevmeye Kendinden Bagla

Hig kimse duyusal anlamda agir1 uyarilmayi yada bunalmay:
istemez. Hassas bir kisiyseniz, maruz kaldiginiz uyaranlarin sizi
rahatsiz edecek boyuta gelmesi bagkalarina gére ¢ok daha hizli
olur. Bu nedenle etrafinizda ¢ok fazla sey olurken kendinizi geri
cekme ihtiyaci hissedersiniz.

Belki agagidaki 6rnekte yer alan Erik’in yagadiklar: size ya-
banci degildir. Belki siz de bagkalarinin sizin mizmiz, hassas,
ukala ya da asosyal oldugunuzu diisiinmemeleri igin ihtiyaciniz
olan molalar gizlice vermeye ¢aligtyorsunuzdur:

Ailede izel bir yildoniimii kutlamas: oldugunda genelde tu-
valete giderim. Orada durup biraz aynaya bakarim ve eller:-
mi sabunla ovalarim. Sonra kapiy: ¢alanlarin sayis: artmaya
baglar ve ben artrk tuvaleti daha fazla isgal edemeyecegimi
anlarim. Bu nedenle o birkag dakikanin verdigi huzura ve
sakinlige hichir zaman doyamam. Bir seferinde kendimi bir
gazetenin arkasina gizlemeyi denedim. Bir kiseye oturdum
ve gazeteyi yiiztimiin oniinde tuttum. Gazetenin arkasinda
gozlerim kapali olarak oturdum ve kendi icimde huzur bul-
maya ¢alistim. Espri yapmay: seven amcam sessizce yanima

geldi ve gazeteyi birden elimden alyp bana, ‘Demek burada
oturmus saklanyorsun.’ dedi. Herkes giilmeye baglads. Benim

icinse cok rabatsizlik verici bir durumdu.

Erik, 48 yasinda

Sizi duyusal anlamda uyaran geyler sadece kotii bir izlenim
birakmaniz yada agir gelen geribildirimler degildir. lyi bir izle-
nim birakiyor oldugunuzda dahi -mesela bir partide eglenirken-
her sey bir anda sizin i¢in o kadar fazla gelebilir ki partinin en
eglenceli yerinde kendinizi geri gekmek zorunda kalabilirsiniz.

Sahip oldugumuz kisitlilik dolayisiyla en ok burada sikinu
cekeriz. Cogumuz bagkalari kadar dayanikli olabilmeyi isterdik.
Boyle bir durumda hem orada daha uzun siire kalmamiz is-
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teyen ev sahibini hayal kirikligina ugratmamis oluruz hem de
partinin kalanindan mahrum kalmamis oluruz. Ayrica parti
bitmeden ayrildigimizda digerlerinin bizi sikici, asosyal ya da

kaba olarak algilamalarindan korkariz.

Genelde eglenceli bir seyden kendinizi geri gekmenize ne-
den olan bu hassas sinir sistemi, ayn1 zamanda size en biiyiik
mutlulugu veren seydir.

Bizim hos olarak nitelendirecegimiz duyusal veri girisle-
ri (6rnegin; bir sanat eserine bakmak, miizik ya da kug sesle-
rini dinlemek, gigekleri koklamak, lezzetli bir seyi tatmak ya
da muhtegem bir manzaraya bakmak) bize biiyiik bir seving
yagattirabilir. Tiim bunlar1 derinlemesine igsellestiririz ve bu da
bizi zevke bogar.

Duyusal girdilere karg1 hassasiyet

Astri duyarli bir kigiyseniz hoglanmadiginiz seslerden, koku-
lardan ya da gorsellerden kendinizi soyutlamanin zorlugunu
biliyorsunuzdur. Sizi rahatsiz ve tedirgin eden, se¢me gansini-
z1in oldugu ya da olmadig deneyimler yagamis olabilirsiniz.
Bagkalarina tamamen siradan gelen sesleri siz, sinir sistemini-
zin dengesini bozan rahatsiz edici bir giiriiltii olarak algilaya-
bilirsiniz.

Yeni yil aksamini 6rnek olarak verebiliriz. Agirt duyarlt bir
kisi olarak siz, bir havai fisegin gokyiiziinde olugturdugu saheser
nedeniyle ¢ok mutlu olabilirsiniz. Fakat patlama sesleri s6z ko-
nusu oldugunda durum farklidir. Bu sesler dogrudan sinir sis-
teminize ulagir ve onu sarsar. Bu nedenle yeni yil doneminde
dengeniz az ya da ¢ok olacak gekilde sarsilir.

Agsir1 duyarli kigilere yonelik egitimler diizenledigimde ya da
terapi seanslarim sirasinda onlarla konugurken, agir1 duyarl: bir
kisi olarak en iyi ve en kotii deneyimlerini soruyorum. Yeni
yil aksamini en kétii deneyim olarak siklikla duyarim. Havai
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fiseklerden gelen patlama sesleri cehennemi andiran bir giiriilei
olarak algilanabilir.

Ayrica st kattaki komgsunun yiiriirken ¢ikardigr daha
masum giiriiltiller de genelde uykusu hafif olan ve en kiigitk
sesle uyanan agir1 duyarl kisiler icin sorun olabilir.

Baz:i yerlerde segim yapmak zorunda kalabilirsiniz. Birgok
asir1 duyarl kisi soguga ve esintiye tahammiil edemez. Bu ne-
denle bahge partilerine kaulmay: reddeder. Kuafére gittiklerin-
de perma yapiliyorsa, kimyasallarin kokusu da sorun olabilir.
Sigara icen birine yapilan ziyarete katlanmak zor olabilir. S6z
konusu kisi ziyaret sirasinda sigara igmese de perdelerdeki ve
mobilyalardaki tiitiin kokusu hassas burun deliklerine sahip
olan birini rahatsiz edebilir. Isyerinde radyo hep agik oldugu
i¢in ve radyo sesini duymazdan gelemedikleri igin islerinden
ayrilmak zorunda kalanlar1 duydum.

Sizin zevkinize uymayan mizik tiirlerinin yiiksek sesle ¢a-
lindig1 kafeler de sorun olabilir. Ayrica ¢ogu kisi, insanlarin gok
stkistk oturdugu yerlerden hoglanmaz.

Aslinda agir1 duyarl bir kisi igin uygun bir kafe bulmak zor
olabilir. Bu durum hem sizin hem de yaninizdaki kisi i¢in ra-
hatsiz edici olabilir; 6zellikle ikiniz de yorgun ve agsaniz.

Hognut olmam ¢ok zor oldugu icin kendime sik sik kizarim.
Kegske olanlar: bagkalar: gibi rahat karsilayabilseydim.

Susanne, 23 yasinda.

Agir1 duyarh bir kisi olarak, olanlari o kadar rahat kargilaya-
mayiz. Agr esigimiz daha disiiktiir ve bulundugumuz ortam
bizim i¢in uygun degilse daha ¢ok ac1 gekeriz.

17



llse Sand

Diger insanlarin ruh hilinden etkilenme

Bircok agirt duyarl: kisi, kavga olan bir yerde olmaktan nefrer
ettigini soyler. Bir kavgaya taniklik etmek ya da sadece ortam-
daki huzursuzlugu fark etmek bile stresli olabilir.

Bu derinden hissedisin avantaji vardir. Bu sayede empati
kurma konusunda gergekten iyiyizdir. Yogun bir ilgi sunabi-
liriz. Cogumuz yardim sektériinde bir iste ¢alisiriz ve yardim
ettigimiz insanlar genelde bize ¢ok deger verir.

Tam zamanli olarak bir bakim hizmetinde ¢alisan asir1 du-
yarlt kisiler, bir ig giinii sonrasinda ¢ok az enerjilerinin kal-
digin1 sOyler. Bizim agir1 duyarliligimiz, diger insanlarin ruh
hallerini igimize alip bizi etkilemesine izin vermemize neden
olur. Bagka insanlarin acilarini kendi disimizda tutma konu-
sunda iyi degilizdir ve eve geldigimizde isyerinde olanlar: bir
kenara birakamay1z.

Buradan agik¢a anlagildigy tizere insanlarla ¢aligtyorsaniz,
kendinize gergekten iyi bakmaniz gerekir. Yoksa stres altinda
titkenme riski biiyiiktiir.

Bana su soru ¢ok stk sorulur: Insan bu kadar agir1 duyar-
I1 olmaktan vazge¢meyi 6grenebilir mi? Agir1 duyarl bir kisi
olarak, hassas antenleriniz var ve bu sayede etrafinizda olanlari
oldukga net bir sekilde hissedersiniz. Ben kendi adima, bazen
bu antenlere bir yumruk atmayi, bu sayede izlenimlerin siste-
mime ulagmadan durmasini istemisimdir. Kendimi biiyiik 6l-
clide kor, sagir ve hissiz hile getirebilmeyi dilemisimdir. Bunun
yapilabilecegini sanmiyorum. Fakat yapabileceginiz bir sey var;
hissettiginiz sey hakkinda ne disiindiigiiniiz konusunda ¢ok

dikkatli olmak.

Bir iliskide bir hognutsuzluk hissederseniz su iki diisiince
sekli bityiik fark yaraur; “Bana kizgin olmali, ne hata yapum
ki?” diye diigiinmekle “Hayal kirikligina ugramis olmali ¢iinkii
kendi ihtiyaglariyla ilgilenmeyi 6grenmemis.” Ilk 6rnekteki gibi
diisinmeye egilimliyseniz gereginden fazla gergin hissedersiniz.
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Bolim 8'de, duygular ve diisiincelerin birbirleriyle ne kadar
baglanuli oldugu konusunda ayrintili bilgi edineceksiniz.

lyi bir ortamda sizin etrafiniza karsi hassasiyetiniz bir
zenginliktir. Sinir sistemi konusunda uzman olan psikolog
Susan Hart soyle diyor:

Etrafina tepki veren bir bebek, uyaranlara kars: daha hassas ola- |
caktir. .. Giivenli bir ortamda biiyiik ozenle yetismis olan ¢ocuk- |
larda bu durum katilimci olma, empati yetenegi, mutluluk, ilgi |
ve cevreye uyum gibi ozelliklerin gelismesine yol agar. |

Susan Hart, 2009.

Yetisme kogullar: iyi olan hassas ¢ocuklar, hassasiyeti terci-
hen bir gii¢ olarak deneyimlerler. Cocuklugunuzda ideal bir
destek ve bakim almamis olsaniz bile, yetigkin olarak da kendi
kendinize destek olmay1 6grenebilirsiniz ve hayatinizi hassasi-
yetinizin olumlu yanlarini agiga ¢ikarip bir zenginlige d6niistii-
recek yonde diizenleyebilirsiniz.

Vicdanl: kigiler

Yapilan bir aragtirma, g¢ekingen (hassas) gocuklarin dort yasg
civarindayken -bagkalarinin kendilerini gormediginden emin
olsalar bile- aldatmaya, kurallar1 bozmaya ya da bencilce dav-
ranmaya daha az meyilli olduklarini ortaya koydu. Ayrica ahla-
ki olarak gii¢c durumlarda sosyal anlamda daha yetkin yanidar
verdiler (Kochanska ve Thompson, 1998).

Asirt duyarli birgok kisi son derece vicdanlidir ve tiim diin-
yanin sorumlulugunu almaya egilimlidir. Biz genelde olduk¢a
kiigiik yaglardan beri her tiirlii huzursuzlugu hissettik ve bunun
i¢in bir seyler yapmaya ¢alistik:
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Annemin idizgiin oldugunu hissettigimde, ona zorluk ¢ikar-
mamak icin elimden geleni yaptim. Onun hayatini nasil
iyilestirebilecegim konusunda ¢ok diigiindiim. Bir giin, kar-
stlastigim herkese giiliimsemeye karar verdim. Bagskalarinin,
gocuk yetistirme konusunda bu kadar iyi oldugu icin anne-
me hayranlik duyacaklarin: diigiindiim.

Hanne, 57 yasinda

Bir huzursuzluk hissettiginizde, muhtemelen buna miida-
hale edip sorumluluk almak istersiniz ve genelde bu durumu
iyilestirmek icin fazladan ¢aba harcarsiniz.

Belki de bir partide ilgili taraflarin hayal kirikliklarini din-
lersiniz, olumlu bir seyler s6ylemeye ¢aligirsiniz ya da bir ¢6ziim
onerisi diisiinmeye baglarsiniz. Sonrasindaysa muhtemelen tii-
kenmis bir halde partiden ayrilip eve gitmek zorunda kalirsiniz.
Digerleriyse ortaya gikan olaydan sonra kendilerini ¢gabucak to-
parlayip partiye devam ederler.

Bu sekilde miidahale edip sorumluluk almanin iyi bir fikir
olup olmadig konusu duruma gore degisiklik gosterir. Sorun,
kayitsiz kalmanin zor olmasidir ¢iinkii o kétii atmosfer sizi bii-
yiik 6lctide etkiler ve sinir sisteminizin dengesi bozulur.

Diger yandan kendinizi tiim diinyanin sorumlulugunu al-
makran alikoyamazsiniz. Bir sorumluluk aldiginizda, bunu bir
bagkas: i¢in altyorsunuz ve bazi durumlarda diger kisiler igin
en iyisi kendi sorumluluklarini tagimak ve yapuiklari hatalardan
ders ¢ikarmakuir.

Cogu durumda kendimi tutup, baskalarinin sorumlulugu-
nu sizerime almamay: dgrendikten sonra hayatta kalabil-

mek icin daha fazla giicim oldu.
Egon, 62 yasinda
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Asini duyarl: kigiler bagkalarinin kendilerini kotii hissetme-
sine yol agmak istemez. Bu nedenle iletisim kurarken ¢ok fazla
¢aba harcarlar. Daha giiglii olan diger insanlar konugmadan ya
da bir eylemde bulunmadan 6nce o kadar diigiinmezler. Buna
kargin agirt duyarl bir kigi siklikla saskinlik yagar. Agir1 duyarls
kigilerin, incitici ya da sadece diisiincesizce soylenmis bir sé6zden
dolayi sarsildiklarini sik sik duyarim. Bagkalarinin da kendileri
gibi etraflica diisiindiiklerini varsayarlar. Fakat bagka insanlarin
¢ogu bunu yapmaz. Bizim iginse her seferinde sarsilmamak igin
kendimizi hazirlamak daha iyidir.

Muhtemelen sahip oldugunuz bu titizligin, iletisimde sizi
yavaglatugi ve dogal davranmanizi engelledigi agikur. Tarugma-
larda sanssizlik yagamak size yabanci olmasa gerek... Neyi yap-
manizin ya da s6ylemenizin dogru olacagini ¢gogu zaman ertesi
giin hissedersiniz.

Sunu séylemeliyim ki agir1 duyarli kisiler ber zaman titiz,
vicdanli ve empatik olmayabilir. Agir1 uyarildigimiz zaman,
diisiincesiz ve zaman zaman bir arada olunmasi zor insanlar
olabiliriz.

Zengin bir manevi hayat

Agsini duyarl kisilerin gogu, zengin bir diisiince diinyasina ve iyi
bir hayal giiciine sahip oldugunu soyler. Ben de yalnizken pek
stkilmam. Bu biiyiik bir avantajdir. Bagka insanlarin beni oya-
lamasina ihtiyacim yoktur. Bu da bana, kendi kendime kalma
ozgiirligiinii verir.

Birgok etkinlige kaulip hayati doludizgin yasayan kisiler,
islerini kaybedince ya da emekli olunca bir kriz dénemine gi-
rebilir, agir1 duyarl: kisiler ise bu kazanilmig 6zgiirliigii genelde
biiyiik bir hediye olarak goriir. Onlar, bu sans: kendilerini yara-
tict olarak ifade etmek ya da hayatin tadini yavag bir tempoda
cikarmak icin kullanur.

Cok kiigiik seyler bile bize ilham verebilir. Baz1 agir1 duyarl
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kigiler, ilham almaktan agik¢a korktuklarini soylityor ¢iinkii bu
ilhami igten gelen giiglii bir emir gibi hissediyorlar. Bu ilhamlar
gérmezden gelmenin zor oldugu, bir an 6nce harekete gegme

cagrisi gibi hissedilebilir.

Resim yapmaya bayilyyorum. Fakat bazen, i¢ goriimle yeni
bir resim gordiigiimde bu durum zorlayic: bir hil alabiliyor.
Heyecanlaniyorum ve resmin bir an once tuvale gecmesini
istiyorum. Yeterince hizly olamadiginda icimde bir bask:
hissediyorum.

Lise, 30 yasinda

Boyle giiglii bir ilham, yapici bir sekilde yonetilebilirse altin
degerindedir. Birgok agir1 duyarli kisi bir ya da birkag kategori-
de sanat eseri iiretebilir.

Kendi adima saat 22:00'den sonra ilham kaynagimi bask:
altina almaya ¢aligtyorum. Ciinkii bu saatlerde gelen yeni bir
fikir gece uykuma mal olabiliyor.

Asini duyarli kigiler icin biling ile biling digt arasinda ince
bir ayrim vardir. Benim gibiler bilingdist malzemeye daha kolay
erigebiliyor. Bu da bizim yarauciligimizda ve hayal diinyamizda
actkca hissedilir.

Maneviyata olan dogal ilgi

Asir1 duyarli birgok kisi, bizim kiigiik bir pargast oldugumuz
bityiik bir biitiine dahil oldugumuza inanir. Doga kargisinda
genelde mutluluk duyar; hayvanlar ve bitkiler ile iyi bir iligki
icerisindedir. Bazilar1 dini kurumlara, kisisel gelisime ya da bas-
ka bir ruhani gruba dahil olur. Yine de ¢ogu, farkli yerlerden

dogru hissettikleri geyleri birlegtirerek kendilerine 6zgii fikirlere

sahip olur.
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Degisik isimlerle adlandirilsa da Tanri, tanrisal olan ve ruh-
sal koruyucumuz ile iligkimiz, genelde tamamen 6zeldir. Bu
baglantuy: kendimiz kurariz, bunun bir rahip, haham, imam
ya da bagka bir dini lider veya ritiiel ustasi yoluyla olmasina ih-
tiyacimiz yoktur. Bizden biiyiik olanla konugmak, agiri duyarls
kisiler i¢in genelde tizerinde fazla konusmadigimiz fakat dogal
algilanan bir geydir.

Farkli bir strateji

Yeni bir durumla kargilaguginizda iki sekilde davranirsiniz.
Onu huizlica incelemeye baglarsiniz, denemeye koyulursunuz
veya bir gey yapmadan 6nce bekleyip gozlemlersiniz ve ayrinuli
bir sekilde diisiiniirsiiniiz.

Bazi insanlar ve hayvanlar ilk stratejiyi kullanir. Bunlar hizls,
fevri, cesur ve maceraci olanlardir. Digerleriyse daha ¢ok ikinci
stratejiyi kullanir. Bunlar tetiktedir, temkinlidir ve bir eylem
i¢in adim atmadan 6nce uzun siire gozlem yapar.

Her iki strateji de farkli durumlarda iyi olabilir. Bir tavsan
stiriisii ¢imenlerin az oldugu ve az sayida yiruci hayvanin bu-
lundugu bir ¢imenlige gelirse, ilk stratejiyi kullanan hayvanlarin
hayatta kalma gansi daha fazla olur. Bunlar hizli hareket eder ve
daha temkinli olanlar heniiz ¢imenlik alana ¢ikamadan, biitiin
¢imenleri yemis olurlar. Durum tam tersi oldugundaysa -yani
¢imenlikte ¢ok fazla ¢imen ve ¢ok sayida dilyman oldugunda-
iki numarali strateji en iyisidir. Cimenlik alana ilk ¢ikan hizli
ve cesaretli tavsanlar yirtici hayvanlara yem olur. Daha temkinli
olanlarsa ge¢ olmadan tehlikeyi fark eder.

Her tiiriin iginde iki tip bulunur. Bunlarin kendilerine 6zgii
stratejileri vardir. Bu da tiiriin hayatta kalmasina hizmet eder.
Bazen daha temkinli olanlar siiriiniin kalanini uyarabilir ve
bu sayede de hepsi hayatta kalir. Bazen de sadece hizli olan-
lar hayatta kalir ¢iinkii temkinli olanlar agliktan 6liir. Fakat bu
sekilde de hayatta kalanlarla tiiriin devami miimkiin olur.

23



llse Sand

Temkinli harekert edilen strateji genelde agir1 duyarli olanlar-
da goriiliir. Bir sey sdylemeden ya da bir eylemde bulunmadan
once gozlem yaparsiniz ve diigtiniirsiiniiz. Biriyle konugmadan
once, sonraki agamalari diisiinmek size yabanci olmasa gerek:
Buna hayir derse, ben de soyle davranirim ve buna memnun olur-
sa ben de... Bir projeye baglamadan 6nce genelde onun bitiin
olasi sonuglarini diigiinmiis olursunuz.

Asirt duyarh kisiler genelde yeni olanaklari ve ayn1 zaman-
da nelerin ters gidebilecegini diisiinme konusunda oldukg¢a
iyidir. Kendinizi herhangi bir durumun igine sokmadan 6nce,
o durumu dakikasi dakikasina tiim ayrinulaniyla diiginme
konusunda iyi olmalisiniz. Bu beceri sizi birgok hatadan ve
kazadan korur. Bunun dezavantajiysa harekete gegmekte ya-
vas davranmaniz ve olasi tehlikeler konusunda endiselenerek
¢ok zaman harcamanizdir.

Bir egitim diizenledigimde, o giinle ilgili olarak her seyi 6n-
ceden ayrintili bir sekilde diigiiniiriim. Biitiin olasi aksakliklar
diisiinmeye ¢aligirim, bu aksakliklardan biri gergeklesecek olur-
sa diye bir ‘B plani’ yaparim. Daha giiglii bir kisi boyle hazirlik-
lar yapmaya ihtiyag duymaz. Her sey planlandig: gibi gitmese
de o bundan kolay kolay etkilenmez.

Benim igin bir egitim giinii sahip oldugum biitiin enerjiyi
alir. Bunun diginda beklenmedik rahatsiz edici siirprizler igin
kullanacak enerjim kalmaz. Bu nedenle her seyi 6nceden iyice
diigiinmek bana manukl: gelir.

Tehlikeleri 6nceden goérebilmek ve bunlarni dikkate almak
iyi bir beceridir. Bu beceriye herkes sahip degildir. Buna sahip
olmayanlar siklikla sorun yagar. Bu beceriye sahip olmanin de-
zavantajiysa kronik olarak endiselenme hastaligidir. Etrafta ger-
gin bir hilde dolagiyor olabilirsiniz. Ara sira bu islevi kapatmak
gerekir. Gevseme egzersizleri ve meditasyon bu konuda size yar-
dimcr olabilir.

Muhtemelen bu kadar kaygilanmama ve her seyi oldugu
gibi kabul etme konusunda tegvik edilmigsinizdir. Yine de agir1
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duyarli bir kisi igin bir sey soylemeden ya da yapmadan 6nce
diisiinmek akillica olur. Enerjiniz genelde sinirsiz olmadigy igin
hata yapuginizda kullanabileceginiz fazladan enerjiniz olmaz.
Gereksiz tartigmalar uzun vadede sinir sisteminizin dengesini
bozacag i¢in bunlardan kaginmaya deger. Ayni sekilde soguk,
aglik ve susuzluk da genelde diger insanlara gore daha fazla et-
kilendiginiz igin kaginilmas: gerekenler arasindadur.

Yavas ve iyi diigiiniilmiig

Asir1 duyarls kisiler bir durumu birgok farkli agidan gérme yeti-
sine sahiptir. Bu, olanlar iizerinde bagkalarina oranla daha fazla
diisiinmeye ihtiya¢ duymanizin nedenlerinden biridir. Buna
kargin soylediginiz ya da yapuginiz seyler cogunlukla son dere-
ce iyi diigiiniilmiis ve orijinal seylerdir.

Bazi insanlarin bir anda karar vermelerini anlayamauyo-
rum. Calistigim isyerinde bir toplant: yapildiginda, ne de-
mek istedigimi ve hangi kararlar: tercih ettigimi hemen o
anda hissetmem zor oluyor. Bunun iizerine biraz uyumaya
ve diigiinmeye ihtiyag duyuyorum.

Baglangicta karar verme siireclerini geciktirdigim igin ken-
dimi kot hissediyordum. Fakat simdi hepimiz benim boyle
olmama alistrik. Buna karsin ise dondiigiimde is arkadagla-
rim, benim tizerinde diisiiniilmiis ve tam olarak formiile edil-
mig goriislerimi ve fikirlerimi biiyiik bir sayg: ile karsilryor.

Jens, 55 yasinda

Agirt duyarli olmak fevri olmanin ziddidir fakat bazi agin
duyarl kisiler uyarildiklarinda ve bir kogseye ¢ekilme olanakla-
r1 olmadiginda, kendi iglerinde umutsuzluga kapilip bir 6fke
patlamasiyla tepki verebilir ya da kendilerini zorlayan bu du-
rumdan kurtulabilmek igin fevri bir harekette bulunur. Boyle

25



llse Sand

fevri bir eylem; isinden istifa etmek, bir arkadaghg bitirmek,
evi arayip yash ebeveynleri azarlamak, agir1 alkol almak ya da
asir1 yemek olabilir.

Asir1 duyarli kisiler bu durumda sinirda kisilik bozuklugu
olan kisilerle karigtirilabilir. Aradaki fark, yiiksek derecede du-
yarli kiginin ¢ok gecmeden fevri hareketinden dolay: pigmanlik
duymasidir; 6zellikle de bagkalarini rahatsiz ettigi bir durum
s6z konusu oldugunda. Sinirda kisilik bozuklugu olan kisiler
genelde 6fkeli olmaya yatkindir; asiri duyarls kisilerse daha ¢ok
sugluluk ve utang duymaya yatkindr.

Asirt duyarl bir kisi olarak hata yapmak istemezsiniz. Her-
hangi bir gekilde bir insana ya da bir hayvana yanlislikla zarar
verdiginizde uzun siire bunun Gziintiisiinii yasayip kendinizi
su¢lamaniz muhtemeldir.

Yenilik arayan agir1 duyarh kigiler

Agsirt duyarl kisilerin gogu iyice diistiniilmiis bir strateji kulla-
nirlar. Genelde gerilim yagamak yerine giivende olmay: tercih
ederler ve aligildik seyler onlari daha rahat ettirir. Yine de bazi
asirt duyarl kisiler maceraci olabilir ve kesif yapmaktan hoglana-
bilir. Hem kolayca sikilabilen hem de kolayca agir1 uyarilabilen
bir kisiyseniz muhtemelen yenilik arayan agir1 duyarl bir kisi-
siniz. Bu durumda dengeyi bulmak gergekten zorlayici olabilir.

Yenilik arayan agir1 duyarl bir kisi olarak, tekrarlardan si-
kilirsiniz ve ¢ok fazla rutin oldugunda huzursuz olursunuz.
Buna kargin daha heyecan verici deneyimlerin pesinde kogsar-
siniz. Genelde seyahat etmeyi seversiniz; 6zellikle de daha 6nce
gitmediginiz yerlere gitmek istersiniz.

Yenilik arayan agir1 duyarl bir kisi olarak kendi kendinize
sorun yaratuginiz diigiiniilebilir. Kolayca uyarilmaniza rag-
men, yeni izlenimlerin de pesinde kogarsiniz ve yorulursunuz.
Yenilik arayan birgok agir1 duyarl kisi, sonrasinda kendini
suglamaya egilimlidir. Oysa buna gerek yoktur. Yenilik arayi-
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sindayken dengeyi kurmak zordur. Bu durum biraz araba kul-
lanmaya benzer; bir ayagimizin gazda, bir ayaginizin da frende
olmas: gibidir.

Ige doniik ve diga doniik olanlar

Asir1 duyarli kisilerin %70’i ice déniikken %30’u diga do-
niiktiir. Bir danisana kendisinin ice d6niik ya da disa déniik
oldugunu diisiindiigiimii séyledigimde genelde itirazlar gelir:
Hayir aslinda her zaman yalniz basima oturup can: sikilan biri
degilimdir.

ige doniik olmak bugiin neredeyse bir hakaret gibi goriiliir.
Insanlar bu sozii igine kapanik, baska insanlarla ilgilenmeyen,
bunun yerine yalniz bagina oturan ve gobegini kastyan ya da
bilgisayarin bagindan kalkmayan insanlarla 6zdeglestirir.

Jung’a gore ige doniik bir kisi, maddi diinyadan ¢ok manevi
yasanuyla ilgilenen biridir. Bu kisilerin sadece ve sadece kendi
i¢ diinyalar ile ilgilendikleri anlamina gelmez, bu kisiler bagka-
larinin i¢ diinyasina da ilgi duyabilirler.

i¢e doniik biriyseniz, yiizeysel diizeyde maddi seyler hakkin-
da uzun konugmalar yapilirsa sikilirsiniz. Gevezelik etmek size
yorucu gelir fakat daha derin konugmalar yapmaktan hoglanir-
stniz. Bu konugmalar genelde iki kisi arasinda ya da kiigiik bir
grupta yapilir ve ortak ilgi alaniniz olan bir konuyu paylagirsiniz.
Biiyiik gruplarda bulunmaktan g¢ok hosglanmazsiniz fakat sizden
daha az seyin beklendigi daha kiigiik iligkileri tercih edersiniz.

Disa doniik agir1 duyarli bir kisiyseniz, bu diga donitikliik
sinirsiz olmayacaktir. Iginize donme ve gelen izlenimleri sinif-
landirma ihtiyaciniz, ice doniik agiri duyarli kisilerinkinden
farkli olmayacaktir.

Agir1i duyarli kigiler kolayca ice doniik olanlarla karigtirilabilir
ciinkii karakter 6zelliklerinde benzerlikler vardir. Agir1 duyarl
kisilerde goriilen zengin manevi yaganti ve derinlemesine
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diigiinme, Jung'un ice doniik kisileri tanimlarken kullandig;

karakter 6zelligidir.

Hem ige doniik kisiler hem de agir1 duyarli kigiler degisik de-
neyimler yagamaya ihtiyag duyar. Zengin bir manevi yaganulari
vardir. Kendi diisiincelerinden ve fantezilerinden beslenirler.
Derinlemesine diigiinmek ve izlenimleri diizenlemek i¢in ¢ok
fazla enerji harcarlar.

Bazi agini duyarli kisilerin ayni anda hem ige déniik kisi-
lerin derinligine sahip oldugu hem de disa doniik oldugu ve
birgok insanla bir arada olmaktan hoglandigy gériiliir. Birgok
kiside boyle bir 6zellik geligebilir ve onlar birgok insanin ara-
sinda kendilerini giivende ve rahat hissederler. Biiyiik bir ailede
birgok kardegle bir arada, yauli okulda ya da kalabalik bir yer-
de bilyiimiig olabilirler. Agir1 duyarli kisilerin sosyal agidan diga
doniik olabilmelerinin bir diger nedeni sosyal bask: olabilir. Sa-
dece enerjik ve disa doniik olmanin kabul gordiigii bir ailede
bilylimiigseniz, bu davranis bigimini 6grenmis olabilirsiniz.

Agin1 duyarli kisilerin %70’inin sosyal agidan ige d6niik ol-
masi anlamlidir ¢iinkii daha kiigiik gruplarda derinlemesine
diisiinmek daha kolaydir. Ayni zamanda daha kiiciik topluluk-
larda agir1 uyarilmak kolay degildir.

Asini duyarli ve diga doniik olmak zorlayici bir durumdur.
Yaganan hayal kiriklig: biiyiik olabilir ¢iinkii disa doniik kisiler,
dayanabileceklerinden daha fazla sosyallesmek ister.

Bu hayal kirikligini ige doniik kisiler de yagar fakat bu daha

az ol¢iide olur.

Kisilik tiplerinin béliinmesinin avantajlar: ve

dezavantajlan

%100 uydugunuz belli bir kisilik tipi bulmak zordur. Bu du-
rumda insan sayisi kadar tip tanimlanmas: gerekir. Bu tip si-
niflamalardan birine girebilmek icin belki de bilingsizce ona
tam uymayan yanlarinizi birakirsiniz. Kendinizi belli bir tiple
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ozdeslestirdiginizde, bu durum kendinizi belli bir rolle sinirla-
manizla sonuglanabilir ve belki de degisebileceginizi tamamen
unutursunuz.

Insanlar arasinda farkli tiplerin tanimlanmasi, insanlarin ger-
cekte ne kadar farkli olduguna dikkat gekebilir. Bunun farkinda
degilsek, kolayca diger insanlarin da kendimiz gibi oldugunu
sanabiliriz. Onlar ayni durumda bizim yapacagimiz seyden bas-
ka bir sey yapuginda, ters giden bir sey oldugunu diisiinebili-
riz. Insanlar arasinda farkli tipler oldugunun farkina varmadan
once, insanlarin enerji dolu olduklarini ve hizli yagadiklarini,
farkina varmak istemedikleri bir seyler oldugunu diisiiniirdiim.
Bir seylerden kagtiklarini sanirdim. Simdi onlarin benden ¢ok
farkli olduklarini anliyorum.

Kisilik 6zelliklerindeki farkliliklarin ayriminda olmayan disa
doniik kisiler, ice doniik olanlarin ¢ekingen oldugunu, bagkala-
riyla ilgilenmedigini, bencil olduklarini ve zamanlari konusun-
da cimri oldugunu sanir. Ige déniik kisi, bir aksam1 disa déniik
esiyle birlikte gecirmek yerine yalniz oturmayi tercih ederse,
esi kolayca bir seylerin ters gittigi hissine kapilabilir. Ciinkii
uzunca bir siire yalniz kalmanin hos bir sey oldugunu kesinlikle
diigiinemez. Farkl: kisilik tipleri oldugunun farkinda olmak,
bir¢ok ¢iftin birbirini daha iyi anlamasina yardima olur.
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BOLUM 2

Yiiksek Standartlar ve Ozsaygi
Eksikligi

Kisisel davranis kurallar:

Kendimize hangi kurallari koydugumuzun her zaman far-
kinda olmayabiliriz. Bunlar belki de babamizin ya da anne-
mizin kurallaridir. Belki de onlar gegmisimizin bir yerinde
olusturmusuzdur.

[lkelerin olugmasi biraz kagikla yemek yemeye benzer. Onlar
ilk kez 6greneceginiz zaman iizerinde diiiiniip uygulama yap-
maniz gerekir; ka1t nasil tutacaksiniz, nasil dondiireceksiniz
ve agziniza nasil gotiireceksiniz. Bunu 6grendikten sonra her
sey kendiliginden gelir ve artuk nasil yapuginizi diisiinmezsiniz.

Belki bir zamanlar 6grenmis oldugunuz ve artk farkinda ol-
madiginiz bazi kurallari otomatik olarak yerine getiriyorsunuz.
Sorun su ki bu kurallarin arttk modasi gegmis olabilir ve onlar
kullanmak uygun olmayabilir.

Asiri duyarli kisiler igin sosyallesme uzun siiriince zorlayici
olabilir. Bagkalariyla birlikteyken ayni zamanda eski, esnekligi-
‘ni yitirmis ilkelere uymaya ¢aligiyorsaniz ve kendinize koydu-
gunuz bu ilkeler bagkalarininkine gore ¢ok daha sikiysa ¢abu-
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cak yorulursunuz. Asagida agini duyarl kisilerde kargilageigim
sorunlu ilkelere verebilecegim ornekler yer almaktadir:

* Biitiin durumlarda yapabilecegimin en iyisini ve miim-
kiinse daha da fazlasini yapmaliyim.

e Bagkalarinin benim zayif yanlarimi anlamamalar: igin
dikkatli olmaliyim.

* Bencil olmamaliyim.

 Birlikte oldugum insanlara her zaman 6zen gostermeliyim
ve onlarin kendilerini iyi hissetmelerini saglamaliyim.

* Bagkalar1 da oradayken insanin kendisiyle ilgilenmesi
kaba bir davranigtir.

e Hata yapmamaliyim.

Yiiksek standartlar

Biz agirt duyarls kigilerin ne kadar iyi olmamiz gerektigi konu-
sunda standartlar: yiiksektir. Ornek olarak agagidaki alanlarda
yiiksek standartlar konabilir:

Yardimseverlik
Misafirperverlik
Diisiinceli Olma
Duyarlilik

Nezaket
Sorumluluk

Baskalariyla Ilgilenmek

Belki zamaninizin ¢ogunda %100 uymak zorunda hissetti-
giniz ilkeleriniz vardir. Bu durumda gevsemek ve sinir koymak
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zor olacakur. Ciinkii sinir koydugunuz her seferinde ilkeleriniz-
le gatigirsiniz ve 6z alginiza ters diisersiniz.

Ozsaygi ya da kendine giiven

Ozsayg: ve kendine giiven arasindaki ayrim agagidaki sekilde
yapilabilir:

* Kendine giiven, elinizden gelen ve yapabildiginiz seylere
duyulan giivendir.

* Ogzsayg: kendi 6ziiniizii hissetmek ve kendi degerinize
inanmakurr.

Ozsaygisi yiiksek olan bir insanin aymi zamanda kendine
giiveninin az oldugu nadir goriilen bir durumdur. Kendileri
hakkinda iyi hislere sahip olan insanlar hayatta kendilerine uy-
gun bazi zorluklarin iistesinden gelerek basarili deneyimlerin

keyfini ¢ikarir.

Bunun tersi durumda kisinin kendine giiveni fazladir fakat
ozsaygist azdir. Ozsaygust diisiik olan insanlar genelde bu du-
rumu dengelemek igin daha fazla ¢aligip gesitli alanlarda ¢ok
becerikli olabilir. Bir igyerinde becerikli bir ¢aligan yapabildik-
lerinin tamamen farkinda olabilir ve mesleki konularda giivenle
ilerleyebilir. Bu kisi ayn1 zamanda kendi iginde gergekten iyi
olup olmadigindan, bagkalarinin ondan memnun olup olmad:-
gindan emin olmayabilir.

Asir1 duyarli kigiler neden genelde kendi

degerlerine inanmaz
Yiiksek standartlar genellikle 6zsayg: eksikligi ile birlikte bu-

lunur. Yiiksek standartlar siiphesiz dengeleme amaciyla kon-
mugtur. Sevilmeye deger oldugunuza dair inanciniz ne kadar
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azsa, dengeleyici stratejileri kullanma olasiliginiz da o kadar

fazladir.

Asini duyarls kisilerin genelde kendi degerlerine inanmama-
larinin birgok nedeni olabilir:

-Insanlarin ideal olarak nasil davranmalari gerektigine dair
normlara uygun yagsayamadigimiz bir kiiltiirde yetigtik. Bazi agir1
duyarl kisilere gocukken zihinlerinde sorun oldugu soylenir.

Annem bana asir1 hassas oldugumu soyled;.

Inger, 50 yasinda

-Bazilarimiz dogdugumuz giinden beri ¢evremizdekileri zor-
lamugizdir ve anne babamiz bazen bizim yliziimiizden i¢ ¢ekmis
olabilir. Bu durum siiphesiz dikkatimizden kagmamigtir. Daha
giiclii yapidaki bir ¢ocugun fark edemeyecegi bu durum -bagka
bir insanin yorulmasina neden olundugu seklindeki korkutucu
gergek- asirt duyarli bir ¢ocugun bilincinde asili kalabilir.

-Kendi hatalarimizi bulmada iistiimiize yoktur. Tercih et-
tigimiz strateji, bir seylerin yanls gitmesinden korkarak, dav-
raniglarimizda elestirilebilir bir sey olup olmadigini dikkatle
incelemeyi igerir. Bu durumda bagkalarinin 6ngériilemeyen
elestirilerine maruz kalmak yerine tabii ki kendimizi suglamayi
tercih ederiz.

Birisi beni elestirdiginde bunun dizerinde uzun siire diisii-
niiriim. Elestiri bana yanlis gelse de kendime bunda bir dog-
ruluk pay: olup olmadigini sorup dururum. Belki de sadece
bu elestiriyi duymaktan hoglanmadigim: diisiiniiriim.

Janne, 31 yasinda
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-Genelde dogdugumuzdan beri bagkalarinin sorumlulukla-
rint alip yiiklerini taginiz. Agagidaki alinu buna 6rnek olarak
verilebilir:

Annemin mutlu olmamasinin nedeninin hep benim su-
gum oldugunu sandim. Onun depresif durumunu gegire-
medigim icin kendimden utandim ve sorunun bende oldu-
gunu diisiindiim.

lda, 52 yasinda

Ozsayg eksikligi ve yiiksek standartlar

birbirini besler

Bilingli ya da bilingsiz bir sekilde soyle diigiinmiis olabilirsiniz:

Ben birlikte olunmasi zor bir insanim fakat bagkalarini mut-
lu etmek i¢in fazladan ¢abalarsam beni terk etmezler. Yani
fazla ¢caba gdstermezsem yalniz kalacagim.

Ya da:

Aslinda ben kimsenin asla sevemeyecegi biriyim fakat faz-
ladan ¢aba harcarsam insanlarin arasinda olmaya hak ka-
zanabilirim. Yani elimden geldigi kadar ¢aba harcamazsam
herkes beni terk edecek.

Ozsayg eksikligi ve yiiksek standartlar birbirini besleyebilir.
Sevilmeye layik biri olmadiginiz1 diisiiniirseniz ve dengeleyici
stratejiler olugturmazsaniz, hayatinizin bir yerinde varsayimi-
nizin tutmadigini goreceksiniz. Tam da sizin gibi bir insani
sevebilecek kisilerle ister istemez kargilasacaksiniz. Bu sayede
kendinizle alakali diisiinme tarzinmiz1 diizeltip hatali diigiince-
lerinizden uzaklagabileceksiniz. Standartlariniz yiiksekse ve bi-
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rilerinin sizi sevdigini deneyimlerseniz, ayn1 zamanda dengele-
yici stratejiler de kullaniyorsaniz, bagkalarinin sizi yardimsever
oldugunuz igin mi, yoksa siz oldugunuz i¢in mi sevdigini kesin
olarak bilemezsiniz. Sizin sevilebilecek biri olmadiginiz varsa-
yimt bu sekilde yerlesir. Hayaunizda tekrar tekrar sevildiginizi
gormenize ragmen belki kendi kendinize g6yle diyorsunuz: Bag-
kalarinin sizi sevmesi standartlarinizla alakalidir; sizinle degil!
Bir daniganim, “Sizce sizi seviyor muyum?” seklindeki soruma
soyle cevap vermigti; “Evet, bunun i¢in para da 6diiyorum.”

Daniganlarin sik sik goyle dediklerini de duyarim; “Burada
olabilmek igin size para vermis olmam ne giizel bir duygu...
Bu sayede sizi memnun etmeye ya da ilginizi gekmeye ¢aligmak
zorunda kalmayacagim.”

Birgok kisi insanlarin arasinda olabilmek igin para éder. In-
sanlar, normalden fazla bir ilgi ve yardimseverlik igin para 6der.
Para 6deyen tarafsaniz, verilen 6demenin mi yoksa kendinizin
mi sevildigini asla kesin olarak bilemezsiniz. Bu durumda 6z-
saygt eksikligi, bu olumlu deneyimler araciligiyla gelisebilir.

“Yitksek standartlar da 6zsaygiyr olumsuz yonde etkileyebi-
lir giinkii kendinizi tekrar tekrar hayal kirikligina ugraursiniz.
Kendinizden beklentileriniz ¢ok yiiksek oldugu igin yorulursu-
nuz. Bir de kendinizi suglamaya egilimliyseniz, bir kisir déngii-
niin igine girmeniz ¢ok kolaydir.
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Kisir dﬁngﬁ

Ben sikiciyim ve

/ hﬁzﬁn]iiyﬁm.

Uzgiin... Diisiik

Ozsaygl.

Baskalarina gok fazla ilgi
gosterirsem ve her anlamda

Kendi kendimi suglama “Bunun climden ECIC“?“ en iyisini ‘
iistesinden herkes gibi gelebilmeliydim.” yaparsam beni yanlarinda isterler.

—v—

Tuvalete saklanirim.

Yorulurum.

Standartlariniz yiiksekse onlari agag1 gekmeniz 6nem tagir. Yok-
sa kendinize fazla yiiklenebilirsiniz. Sadece kendi ilkelerinize
odaklanmak bile bir siire¢ baglaur. Kendi ilkelerinizi ¢ignemeye
cesaret ederseniz ¢ogu kez onlan ¢ignediginizde meydana gele-
cegine inandiginiz felaketlerin gergeklesmedigini goriirsiiniiz.
Her seferinde iglerin yolunda gittigini gordiigiiniizde -yiiksek
standartlara uymaksizin- daha az mitkemmeliyet¢i ve daha ra-
hat olan tarafiniz giiglenir.

Ilkelerinizi gignemek ve standartlarinizi asag1 gekmek size
giizel deneyimler yasaur. Oyle ki ¢ogu insan -sizi endiselendi-
ren seyin aksine- sizi yine de sever. Evet, bazilari muhtemelen
sizin daha rahat, iletisime daha agik oldugunuzu ve bu sayede
sizinle birlikte olmanin daha hos oldugunu séyleyebilir.

Birilerini memnun etmek i¢in daima bir seyler yapmak zo-
runda kalmadan da her seyin yolunda gidebilecegini gérmek,
6zsayginizit olumlu yonde etkileyecektir. Standartlarinizi aga-
g1 cekmek ayni zamanda bagkalariyla iligkilerinizde size daha
cok enerji saglayacakur. Bu sayede yararl bir dongiiye girmig
olursunuz.
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Standartlar1 agag1 cekmenin zorlugu

Hayatinizin ¢ogunda yiiksek bedeller 6dediyseniz bunu birak-
mak korkutucu olabilir. Bunu kiigiik adimlarla deneyebilirsi-
niz. Birisi sizden yardim istediginde her zaman ‘evet’ cevabini
veriyorsaniz, arada sirada ‘hayir’ demeyi deneyin. Cabamzi bi-
raz sinirlayarak da baglayabilirsiniz. “Evet, ¢ocuklarina bakmak
isterim ama sadece 21:00’e kadar ¢iinkii ondan sonra yapmak
istedigim bagka seyler var.” diyebilirsiniz.

Standartlarinizi agag ¢ektiginizde terk edileceginizden kor-
karsaniz, bu korkunuz bazi durumlarda gergeklesebilir. Bazi ar-
kadaglarinizin sizi ¢ok yardimsever, ilgili ve nazik ve bu sayede
arkadas olunmas: kolay ve rahat oldugunuz igin segmis olmasi
diisiiniilemez bir sey degildir. Belki de verdiginiz hizmette biraz
tembellik ederseniz size olan ilgilerini kaybederler.

Bunu yapmaya baglamadan 6nce arkadaglarinizi kaybetmeye
hazir oldugunuz konusunda kararli olmaniz iyi olacakur. Soru
sudur: Sizi sadece birlikte olunmasi kolay oldugu igin se¢mis
olan arkadaglariniz1 elinizde tutmak i¢in miicadele etmeye de-
ger mi? Ya da her sey goriindiigii gibi mi, yoksa daha fazlas
mu var diye bakmaya cesaretiniz var mi1? Biitiin arkadaglarinizin
sizi terk etmesi olast degildir; bunu belki bazilar1 yapar. Fakat
bu durum size, onlar adina yapuklaniniz igin degil de sizi siz
oldugunuz igin sevebilecek daha gergek arkadaglar bulma ko-

nusunda daha fazla enerji kazandiracakur.

Terk edilme kaygisi

Asin hassas bir ¢ocugun narin sinir sistemi, yalniz birakilma ya
da yabancilara birakilma olayini daha giiglii yapidaki bir ¢ocu-
ga gore daha feci bir olay olarak algilar. Bu durum kiigiik bir
¢ocugun kaygisini arurabilir.

Bazen biiyiidiigiiniiziin tam farkinda olmayabilirsiniz. Belki
terk edilmekten hali gocukken oldugu gibi ¢ok korkuyorsunuz.
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Sanki hali kiigiik ve yardima muhtag bir cocukmugssunuz ve
yalniz bagina hayartta kalamazmigsiniz gibi.

Kiiciik gocuklarin belli 6lgtide ilgiye ihtiyaglar: vardir. Yoksa
yasamlarini zorluklarla siirdiiriirler. Fakat yetiskinler 1ssiz ada-
larda yalniz baglarina yillarca hayatta kalabilir. Bu durum, ¢o-
cukluk déneminin bittigini, hayatta kaldiginiz1 ve hayatin aruk
o kadar tehlikeli olmadigini size haurlatarak kayginizi azaltabi-
lir.

Yine de kayg: bedeninizde 6yle derine islemis olabilir ki sa-
dece yeni deneyimler icinize niifuz edebilir ve fark yaratabilir.
Kelimeler ise yaramasa bile, deneyimler ise yarayabilir.

[simde bagkalarini memnun etmeye ¢alismaktan vazgeq-
meye karar vermistim. Bu yonde bir adim olarak, ofis ar-
kadasima telefonda yiiksek sesle konustugunda ne kadar
rahatsiz oldugumu soyleyecektim. Gecenin biiyiik boliimii-
nti uyantk gecirdim. Kafamda senaryolar ugustu. Onun
dfkeyle yerinden kallup miidiiriimiize gidecegini ve yanina
baska bir ofis arkadas: isteyecegini hayal ettim. Ogleye ka-
dar wygun bir firsatini bulup bunu soyleyebilmek igin bek-
ledim fakat hichir molada buna cesaret edemedim. Ogle
yemegi molasinda yiiriiyiige ¢iktim, geri geldigimde derin
bir nefes aldim ve planladigim seyi soyledim. Kalbim hizla
garpryordu ve giicliikle nefes altyordum. Bir sessizlik oldu.
Basimi kaldirmaya cesaret edemedim. Saniyeler uzundu.
Sonra arkadasim soyle dedi: Bence bunu daha once soyle-
meliydin. Yine de simdi soyledigin icin memnunum. Bu
sorunu birlikte cozdiik. lyi bir deneyimdi. Sonrasinda onu
daha ¢ok sevmeye bagladigimi fark ettim ve bence o da
ayni seyleri hissetti. Diigiincelerimizi eskisinden daha fazla
paylasmaya bagladik.

Bu deneyim gercekten zevkliydi. Sonra eve gittim ve esime,
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geceleyin kalktiginda 151§ yakmasinin beni ne kadar ra-
hatsiz ettigini soyledim.

Line, 43 yasinda

Uygun olmayan biitiin ilkelerinizi biraktiginizda kendi-
nize daha ¢ok yer agarsimiz. Eylem olanaklariniz artar ¢iinkii
artk kendinizi esnek olmayan kurallarla sinirlamaktan
vazgegmigsinizdir.

Yararh déngii

Daha rahaum; belki diisiindiigiimden

daha ilgi gekici biriyim.
Sikic1 biri olabilirim ama yalnz
kalmak o kadar da korkung bir
sey degil. $ansimi deniyorum ve
arkama yaslansyorum.

Yy 4

Kendime olan inancim arct.

Digerleri heniiz gitmedi.

zamankinden daha az yorgunum.

\{ Birazcik daha rahatlayabilecegimi

hissediyorum.

‘ tki saattir buradayim ve her
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Sansiniz1 deneyin

Bazilar1 kendi degerine inanmak ve yiiksek bedeller 6demeyi
birakma gansini denemek i¢in bir dmiir bekler. Daha hizli olan
yol, inanciniz yokken sansinizi denemektir. Inang¢ da arkasin-

dan gelecektir fakat bu, bosluga atlamak gibi hissedilebilir.

Sevilmeye deger bir insan olabilmek igin ¢ok fazla gaba har-
ctyorsaniz, yapmaniz gereken sey buna son vermektir. Bagkala-
rinin uzak durmak isteyecegini diigiindiigiiniiz yanlariniz1 giz-
lemek icin ¢ok fazla ¢aba harciyorsaniz, yapmaniz gereken sey
yine aynidir.

Siiphesiz icinizde, tam da oldugunuz kisi oldugunuz igin
sevilme hayali -sevgiyi kazanmaya ihtiyag duymaksizin- vardur.
Bu hayalin gerceklesmesinin ilk kosulu cesaretinizi toplayip
kim oldugunuzu géstermektir.
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BOLUM 3

Hayatiniz1 Kendi Tipinize Gore

Diizenlemek

Kendinize yer agin

Duyarliliginizdan miimkiin oldugunca zevk alabilmek igin
onun keyfini ¢ikarmak iizere yer agmaniz 6nemlidir. Aslinda
yapmak istediginiz bir geye ‘hayir’ demek bir kayipur. Sahip
oldugunuz karakter 6zelliginin avantajlarinin keyfini ¢ikarmak
i¢in hayatunizda yer agmazsaniz kayiplariniz ¢ok agir olacakur.

Asagidakilerden bazilary, sizin zevkinize gore yer agmaniz ge-
reken alanlar olabilir:

Doganin keyfini ¢ikarmak.

Yaratici olmak.

Sadece oturup filozof¢a diisiinmek.

Bedeniniz i¢in iyi bir gey yapmak: Kogmak, dans etmek, ma-
saj yapurmak, yiizmek, dus almak ya da sadece ayak banyo-
su yapmak...

Duyulariniz igin hog seyler yapmak: Kendinize giizel kokulu
cicekler almak, lezzetli yemekler yemeye ¢aligmak, etrafiniza
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bakmaktan hoglandiginiz nesneler koymak, sevdiginiz mii-
zikleri dinlemek...

Hayvanlarla bir arada olmak.

Giinlik tutmak, siir ya da kitap yazmak.
Sanat eserlerini izlemek ya da bizzat yaratmak.
Derin ve nitelikli iligkiler kurmak.

Kitabin arkasindaki listede yer alan, agir1 duyarl kisilere

mutluluk ve huzur veren ugraslar icin daha fazla ilham
almak.

Size iyi gelen seyleri yapmak icin yer agmak, ‘hayir’ demeniz
gereken seyleri yapmamak.

Sinir koymak

‘Hayir’ deme konusunda iyi olmak 6nemlidir. Sinir koymakta
zorlaniyorsaniz da bunu 6grenmeniz 6nemlidir. Yoksa ¢ogu
zaman az ya da ¢ok uyarilmig hilde dolasiriz. Asir1 duyarls
kisiler igin ‘hayir’ demek zor ¢ilinkii bizim insanlar1 hog gor-
me yetimiz digerlerine gore daha diisitk. Daha giiglii karakter
ozelligine sahip biri igin 6nemsiz olan bir durum bizim igin
sorun olabilir.

ki ayda bir goriistiigiim, 200km uzakta yagayan bir gezi
arkadagim var. Her zaman bende bulusuyoruz. Arabay: ben
kullanirsam gidecegimiz yere vardiimizda ¢ok yorulmus
oluyorum. O ise araba kullanirken rabatliyor. Bu yiizden
arabay: o kullaniyor. Hep i saatligine bulusuyoruz. Ben
arada ikimizin ayri ayr: dinlendigi bir mola vermeye ih-
tiyag duyuyorum. Bunu her zaman soylemiyorum. Onun,
bana gelmek icin sabah erken kalkmas olsa da buna ihtiyac:
olmuyor. Bu yiizden “Benim de boyle bir molaya ihtiyacim

olmamalr.” diye diisiiniiyorum. Ama bu molay: vermezsem
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son yarim saatte konusulanlar: dikkatli bir sekilde dinleye-
cek hdlim kalmuyor ¢iinkii duyusal olarak agirs uyarilmag bir
hdlde oluyorum.

Lotte 45 yasinda

Sik sik ikilemde kalabilirsiniz: Bir yandan bagkalarina zorluk
¢itkarmak istemezsiniz ve diger yandan sonunda agir1 uyarilarak
ya da hasta olarak bagkalarina daha da fazla zorluk ¢ikarmamak
icin duyarlhiliginiz1 dikkate almaniz gerekir.

Ikilemde kaldiginizda bunu ifade etmeniz iyi olur:

-Kabalik etmek istemiyorum ama ge¢ olmadan eve gidersen
iyi olur ¢iinkii git gide yorgunlugum aruyor ve ¢ok yorgunken
senin soylediklerini dogru diizgiin dinleyemiyorum.

-Biraz daha kalabilmeyi isterdim ama bitkin diigmek tizere
oldugumu hissediyorum. Birazdan eve gitmezsem yarinki isle-
rimi yapmakta zorlanacagim.

-Keyifli konugmamizi birakmak benim igin zor... Ama bili-
yorum ki konusmamiza daha az yorgun oldugum bir zamanda
devam edersek bundan ikimiz de daha ¢ok keyif alacagiz.

Bazen bir ikilem hakkinda herkesi memnun edecek bir ¢6-
ziim bulmak i¢in ¢ok fazla kafa yorarsiniz. Sonunda bunu uy-
gun sekilde soyleyemeyecek kadar bitkin diigersiniz. Sonra da
kimseler fark etmesin diye ya kendinizi 6n kapidan digari atar-
stniz ya da sessizce arka kapidan ¢ikarsiniz.

Ikilemi yiiksek sesle soylediginizde bazen her sey kendiligin-
den ¢oziiliir ve digerleri de karara kauldiklarini hisseder.
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Misafirler ¢ok uzun kaldiginda

Misafirperverlik kiiltiiriimiiziin bir pargasidir. Misafirlere eve
gitmek istediklerini s6yleyene kadar tekrar tekrar kahve ikram
etmek 4ddettendir. Cogu insan bagkalariyla bir arada olmaya asi-
rt duyarl kisilere gore daha uzun siire dayanabilir; biz ise sik sik
¢tkmaza gireriz.

Bazi agir1 duyarli kisiler, misafirlerin ¢ok uzun siire kalacag;
ve kendilerinin tamamen bitkin diisecegi korkusuyla misafir ¢a-
girmamay tercih eder.

Yillarca siiren deneyimlerin ardindan aruk misafirlerle on-
ceden tahminen ne kadar kalacaklarini konugmak benim igin
dogal hile geldi. Beni iyi taniyanlar duyusal olarak yiiksek du-
yarhiliga sahip oldugumu bilir. Bu durumda uzun siire bir arada
olacaksak her birimizin kendi odasinda bir mola vermesi olagan

bir durum hiline geldi.

Bazen bunu soyleyebilmek i¢in hilad kendimi toparlamam
gerekiyor. Ara sira -yorgunsam- bunu séylemekten kaginiyo-
rum ve kendimi de molanin gerekli olmadigina inandiriyo-
rum. Kendime dikkat etmememin bedelini ya sonlara dogru
dikkatimi tam olarak veremeyerek, tam anlamiyla orada ola-
mayarak ya da ertesi giin normalde oldugumdan ¢ok daha
yorgun olarak 6diiyorum.

Uzun siire insanlara maruz kalmaktan yoruldugunuzu ve
araliksiz bir gekilde saatlerce siiren birliktelikler yerine, kiigiik
dozlarda sosyallesmekten hoslandiginizi séylemeye cesaret
ederseniz rahatlarsiniz.

Istemediginiz bir seye ‘hayir’ demek zorunda

kaldiginizda

Hassas olmak iste burada 6zellikle zordur. Belki de bagkalari
kadar dayanikli olmadiginiz igin yillardir kendinize kizginsi-
niz. Belki de hassas sinir sisteminiz i¢in stres yaratsa da 6fkeyle
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hareket edip insanlarla bir arada olmaya kendinizi zorladinz.
Giinkii sahip oldugunuz bu sinirliligi kabul etmek istemediniz
ve sizin de diger ¢ogu kisi gibi dayanabileceginize olan inanci-
niz1 kaybetmek istemediniz.

Bazen benim icin dayanilmas: zor olan bazi seylere ‘evet’
diyorum (iinkii baskalarinin yapabildigini yapamamay:
kabullenemiyorum. ‘Evet’ demis oldugum bir etkinlige ka-
tilamayacagimi soylerken vicdanim ¢ok rabatsiz olunca, ne-
redeyse biitiin enerjimi kendimi iyi gostermeye harcadigim
igin o kadar yogun bir sosyal yorgunluk yassyorum ki dogru
diizgiin iletisim kurmakta bile zorlantyorum. Sonraki bir-
kag giin yorgun ve mutsuz oluyorum.

Helle, 31 yasinda.

Ofkeli oldugunuzda -kendinize ya da bagkalarina kargi-
miicadele etmeniz gereken bir sey var demektir. Ustesinden
gelebileceklerinizi kabullendiginiz giin -ister az ister ¢ok ol-
sun- 6fke iziintilye doniisiir. Aslinda yapmak istediginiz bazi
aktiviteleri yapmakran vazgegtiginiz i¢in iziilmek daha iyidir.

Baz1 agirt duyarli kisiler, bazen kendilerini yalniz hissettikle-
rini soyler.

Giderek daha cok seye ‘hayir’ diyorum ve sosyal ortamlar-
dan kendimi geri gekiyorum giinkii sonunda dayanama-
yacagimz biliyorum. Bunu yapmaya bagladigimdan beri
kendimi daha iyi hissediyorum. Ama bazen kendimi yal-
niz hissediyorum. Ornegin; is arkadaslarimin top landigs,
giliisiip eglendikleri bir ofisin oniinden gecerken icimde
bir ozlem duyuyorum. Onlarin arasinda olmak isterdim,
diye diistiniiyorum.

Martin, 40 yasinda
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Agir1 duyarli biri oldugunuzun farkina vardiktan sonra yor-
gun ve lizgiin oldugunuz bir déonem gegirebilirsiniz. Bir giin
digerleri kadar gii¢lii olabileceginiz hayalinden siyrilmaniz za-
man alabilir.

Genelde bir kapt kapandiginda, bagka bir kap1 ya da kapilar
agilir. Diger kisiler gibi giiglii ve enerjik olmaya g¢aligmaktan
vazgectiginizde ve bunun yerine hassas olma konusunda ken-
dinize izin verdiginizde, hayatinizi buna gore diizenlediginizde
biiyiik bir baski, yiiksek tempo ve duyarsiz bir ¢evrenin {istesin-
den gelmenize gerek kalmadan da mutlu olabildiginizi fark ede-

ceksiniz. Agir1 duyarli kisiler dogru bir ¢evrede digerlerinden
daha iyi durumda olabilir.

Her ey tagiyabileceginizden daha agir
goziiktiigiinde kullanabileceginiz iyi fikirler ve

tavsiyeler

Uyaranlar disaridan da igeriden de gelebilir. Kendi diisiinceleri-
niz ve hayalleriniz nedeniyle de agirt uyanlabilirsiniz. Oncelikle
disaridan gelen uyaranlar hakkinda bir seyler s6ylemek istiyorum.

Izlenimlerin %80’i gozler yoluyla gelir. Cogu izlenimden
basitge gozleri kapatarak kaginilabilir. Giin iginde gozlerinizi
kapadiginiz ve gorsel dikkatinizi dinlendirdiginiz anlar yara-
un. Gozlerinizin kapali olmasindan hoglanmiyorsaniz hareket
etmeyen notr bir sey bulup ona bakin. Ornegin; otobiiste ya
da trende giderken ya da televizyonun kargisinda otururken ve
bagkalar1 seyrettigi igin televizyonu kapatamadiginiz zamanlar-
da gozlerinizi kapatmayi deneyebilirsiniz.

Gozlerden gelen izlenimler koyu renkli giines gozliigii, sap-
ka ya da semsiyeyle de sinirlandirilabilir.

Disaridan gelen sesli izlenimler kulak tikaci ya da miizik din-
lediginiz kulakliklarla sinirlandirilabilir. Benim igin iPod giizel
bir bulug. Onu her zaman yanimda tagiyorum ve beni rahatsiz
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edebilecek sesleri duymamak igin kullaniyorum. Yakinimda
bir telefon konugmasi oldugunda, onu duymamak icin hemen
kulakligimla miizik dinlemeye bagliyorum.

Bir konferans verecegim zaman, baglamadan 6nceki son bes
dakika boyunca dinledigim belli tiir bir miizik var. Kendimi
tamamen miizige birakiyorum ve onunla gevseyip ayni zaman-
da kendi 6ziimle baglantiya gegiyorum. Bir seferinde kulaklik-
larim1 unutmugum, o zaman miizigin yaratug: farki anladim.
Konferansim bittiginde her zamanki gibi hissetmiyordum; tam
olarak orada degildim ¢iinkii son bes dakikada bilincimin ya-
kaladig1 parga par¢a konugmalar dikkatimi dagitmigt1 ve kendi
oziimle baglantida olarak iletisim kurmami engellemigti.

Sesli izlenimlerin bizi ne kadar gerdiginin her zaman farkin-
da olamiyoruz. Bazen bunu sonradan fark ediyoruz. Ornegin;
ok kalabalik bir kafede oturup kendimi iyi hissedebilirim hatta
kendimi giiriiltiiden soyutlayip yanimdaki kisiye odaklanabili-
rim. Fakat agik havaya ¢ikugim anda eger ki icimde bir geyler
gerilmigse ancak o zaman anlarim ve i¢imdeki o gerginligin ra-
hata erdigini hissederim ve sonrasinda yorgun olurum.

Giines gozliigii takip, kulaklikla miizik dinleyerek dolas-
maya basladigimdan beri daha uzun siire dolasabildigimi
ve eve geldigimde normal hélime gore daha az yorgun ol-
dugumu fark ettim. Daha once bu konuda fazla diisiin-
memigtim.

Hans, 33 yasinda

Uyku haklkunda birkag éneri

Duyusal olarak agir1 uyarildiginizda ki bu hos olmayan bir du-
rumdur; yorganin altina girip uykuya siginma fikri bagtan ¢ika-
ricidir. Bu gekilde hayatnizi harcayabilirsiniz. Uykudan mah-
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rum oldugunuzda uyumak iyidir. Uyku agirt uyarilmaya kars
bir ¢oziim degildir. Aksine yogun bir sekilde ritya goriirseniz
uyku sizi daha da uyarabilir.

Birgok agirt duyarlt kisi, yataga agir1 uyarilmig hilde yatu-
ginda iyi uyuyamadigini sdyler. Uyumadan 6nce huzurlu his-
setmeniz 6nemlidir.

Neredeyse her aksam, uyuyacagim zaman oturup bir seyler
yazip ¢iziyorum. Bu sekilde gecirdigim giinii acikliga ka-
vusturmugs ve kendimi de aritmis oluyorum. Bunu yapt:-
gim zaman daha iyi uyuyorum.

Rita, 70 yasinda

Size gelen izlenimleri yatarken ya da yar1 uykuluyken degil
de dikey hildeyken yani ayaktayken daha iyi siniflandirabilir-
siniz. Sessizce oturup ¢ok az gey yapmak, agirt uyarilmaya karg
cok etkilidir. Kendinizi agir1 uyarilmaniza ve yorulmaniza ne-
den olacak bir duruma soktugunuzda, kendinizle barigmak igin
kullandiginiz zamani ben vejetatif zaman diye adlandiriyorum.
Bu tabii ki agilmasi gereken bir zamandir. Bu ¢ok hos olmaya-
bilir ve bazen onun, sisteminiz iizerindeki olumlu etkisini ilk
olarak ertesi giin fark edersiniz.

Vejetatif olmak igin ayirdiginiz zaman icinde kendinizi ta-
mamen pasif hilde tutmaniza gerek yoktur. Onemli olan, dik-
katinizin dinlenmesine izin vermektir. Disaridan kendinize daha
fazla bir veri yiiklemeyin ki enerjinizi toplayasiniz ve boylece
daha onceden size aktarilan verileri siniflandirmak iizere icinize
do6nebilir ve rahat bir nefes alabilirsiniz. Ayni zamanda rutin bir
is yapabilirsiniz. Bu, elinizde bulagik yitkamak ya da spor yap-
mak olabilir. Bu siire iginde higbir seyi gerceklestiremediginizi

48



Sevmeye Kendinden Bayla

diisiinseniz de aslinda 6ziiniizde bir seyler degismistir. Sonrasin-
da yenilenmis enerjinizle tam anlamiyla orada olursunuz.

Agsirt duyarli ve hassas kigilerin ¢ogu, zorlu bir giiniin 6nce-
sinde de kendilerine biraz vejetatif zaman ayirma ihtiyaci hisse-
debilir. Egitim verecegim bir giiniin aksamin: sakin gegirmeye
ihtiyag duyarim. Bir egitim giiniine, zihnim bir giin éncesin-
den kalan iglenmemis izlenimlerin hatralariyla dolu halde degil
de bos bir tahta gibi bogalulmig hilde baglamam gerekir.

Cok fazla uyuyarak hayat bosa harcansa da canlandirici
bir gii¢ sekerlemesi kii¢iimsenmemelidir. Yarim saatten fazla
uyursaniz daha derin uyku agamasina gegersiniz ve bu giin
icinde akillica olmaz. Uyandiginizda kendinizi harap hilde ve
uykuda asili kalmig gibi hissedersiniz ve tekrar tam anlamiyla
uyanmakrta zorlanirsiniz. Bu yiizden giin iginde uyumay: seger-
seniz alarminiz1 kurmayi unutmay1n.

Su, egzersiz ve beden temas: iyidir

Asini duyarl birgok kisi sudan hoglanir. Suyu i¢mek, su ke-
narinda yiiriiylls yapmak, onunla dus almak ya da yiizmek...
Hepsi iyi gelir. Ben neredeyse giinliik olarak ayak banyosu ya-
ptyorum. Ayaklarima ¢ok iyi geliyor. Sonrasinda onlar1 yaglayip
ovuyorum. Bu beni rahatlatuyor ve iyi hissettiriyor. Yatmadan
once yapilirsa iyi bir uyku uyumayi da sagliyor.

Bedeninizle temasiniz ne kadar iyiyse, anksiyete ve agir1 uya-
rilma da o kadar az olur. Gerginseniz ayaklariniza masaj yapin.
Insan bedeniyle gegitli sekillerde iyi bir temas kurabilir. Bazi-
lar1 kogar ya da dans eder, digerleri gevseme egzersizleri ya da
bedenle ilgili imgeleme yapar. Solunum ve bedenin bir arada
kullanildig egzersizler 6zellikle yararlidir.

Daga doniik bir sey yapamayacak kadar asirt uyariimis du-
rumda oldugum icin spora basladim. Bazen salonumun
zemininde spor yapryorum. Spor bedenimle iyi bir temas
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kurmami sagliyor, ayni zamanda vakit kaybettigim hissini
azaltryor. Ust kollarim da fena olmad..

Jens, 42 yasinda

Kendinizi ifade etmek agir1 uyarilmay: dengeler

Geribildirim almak sizi duyusal anlamda ¢ok fazla uyarirken
kendinizi ifade etmek ise ters bir etki yaraur. Kendiniz konus-
madan bagkalarini dinleyip onlardan geleni fazlasiyla alirsaniz
¢abucak bitkin diisersiniz. Kendinizi ifade etmek size iyi gelir.
Bu nedenle iligkilerinizde kendinize 6zen gdstermeniz ve bag-
kalarini, kendinizi ifade ettiginiz 6l¢iide dinlemeniz 6nemlidir.
Ayrica birgok agir1 duyarh kisi giinliik tutarak ya da miizik ve
sanat yardimiyla kendini ifade etmekten mutluluk duyar.

Uyaranlar igeriden geldiginde

Olumsuz diisiinmeye egilimliyseniz karanlik diisiinceler ya da
kendinize yonelik suglamalar ile kendinizi zorlayabilir ve agi-
r1 uyarabilirsiniz. Boyle bir durumda diisiincelerinizi daha iyi
yonetebilmek igin biligsel teknikleri uygulayabilirsiniz. Béliim

8'de biligsel teknikler hakkinda ayrinuli bilgi bulabilirsiniz.

Insanin diisiincelerinin neyle ilgili olduguna dikkat etmeye
caligmasi her kogulda iyidir. Yaratci olmayip beni zorlayan gey-
ler diisiinmeye bagladigimi fark edersem, buna miidahale edip
kendimi durduruyorum. lyi bir fanteziye sahibim, zihnimde
kolay ve hizli bir gekilde bir goriintii serisi baglatabiliyorum.

Ornegin; bodrumdan aliskin olmadigim bir ses gelirse oraya
gidip bir hirsizla kargilasacagimi diisiinmeye bagliyorum. Sonra
ic ekranimda bagli bagina bir film oynuyor. Biitiin detaylar ve
duruma nasil miidahale edecegimi diigiiniiyorum. Birden neler
diigiindigiimi anliyorum ve tamamen gergin bir halde otur-
dugumu fark ediyorum. Zamani dinlenmek i¢in ayirdiysam bu
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benim i¢in bir talihsizlik hiline doniigiiyor. Bana faydasi ol-
maksizin beni agir1 uyaran bir aktivite yapugimi fark ettigimde
d6niip duran diigiinceleri hemen durduruyorum ve beni olasi
bir hirsizdan koruyan bilincime biitiin bu gériintiilerden dolay:
tesekkiir ediyorum. Bazen diisiincelerimi daha uygun ve yapici
yonde kullanmak iizere serbest birakmak igin hizli bir sonug
hayal etmem gerekiyor.

Bagkalarina duyarliliginizdan bahsetmek

Insan agint duyarli oldugunu kime soylemelidir? Bu, konferans
verdigimde sik sik kargilasugim bir sorudur.

Genelde yakin cevreden kisilerin agir1 duyarli olmanin ne
anlama geldigini bilmelerinin iyi olacagimi digiintiyorum.
Baz: kisilerin igyerinde bu durumu sdyleme konusunda iyi
deneyimleri bulunmaktadir. Miidiirlerinin sonrasinda daha
sevecen ve ilgili oldugunu goriiyorlar. Bazilariysa bu durumun
ciddiye alinmadigini, aksine hastalikli bir durum olarak ve is
yikiinden kurtulmak igin bir yol gibi gériildiigiinii hissediyor.

Ben ‘agir1 duyarli’ kelimesini kendimle ilgili olarak nadiren
kullanirim. Neye ihtiyacim oldugunu, benim igin 6zellikle iyi
olan geyleri ve nelerin bana iyi gelmedigini s6ylilyorum. Bas-
kalarinin benim o6zel yeteneklerimin ve kisithliklarimin agirt
duyarliliktan kaynaklandigini bilmeleri 6nemli degil. Onemli
olan, bunu benim bilmem ve ayni durumda olan bagkalarinin
da oldugunu bilmek. Bu, durumumun garip oldugunu diisii-
nen insanlarin arasinda, bana kendime destek olma konusunda
kesinlikle cesaret veriyor.
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BOLUM 4

Iletisim ve Yakinlik Kurma

Becerinizi En lyi Nasil

Kullanabilirsiniz

Agir1 duyarls kigiler nitelikli iletigimi tercih eder

Astri duyarli ve diger hassas kisiler kolayca enerjilerini titketen
ve kendilerini agirt uyaran bir konugmanin icinde bulabilirler.
Eminim ki samimi ve ilgili bir dinleyici olmak istersiniz. Ken-
dinizi diger kisinin yerine koydugunuzun fark edilmesi sizin
i¢in dogal bir durumdur. Agiri duyarl biri olarak sahip oldugu-
nuz bu beceri nedeniyle bazen insanlann birakmak istedikleri
hayal kirikliklarini iistlenebilirsiniz. Bir siire sonra ne yazik ki
giiniin geri kalan kismu igin sosyal enerjiniz kalmayabilir. Kimi
ya da ne tiir konugmalar1 dinlediginiz, enerjinizi ne tiir iligki-
lere kullandiginiz konusunda segici olmak 6nemlidir. Enerjiniz
stiphesiz sinirl miktardadir. Bu nedenle onu anlamli ya da size
faydali seyler i¢in kullanmaniz gerekir.

Agsir1 duyarls kisiler bagkalariyla yogun ve derin iligkiler kur-
ma konusunda yeteneklidir. Biz baz1 geyleri ¢ogu kisiden daha
fazla algilariz. 1ki agirt duyarli kisi bagkalarinin duyabildiginin
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ya da gorebildiginin tesinde bir yakinlik ve iletisim kurabilir.
Bu tiir bir iligki bizim enerjimizi tiiketmez, aksine bize enerji
verir. Genelde kendi enerjilerini yalniz bagina sarj etmeyi tercih
eden ige doniik olanlara bile.

Asagida goriismelerinizi nasil daha iyi yonetebileceginiz ve
gereksiz yere enerjinizi titketen bir durumda kendinizi nasil ifa-
de edebileceginiz konusunda gegitli oneriler yer almakradir.

Ara vermesini 6grenin

Bir bagkasinin konugmalari arasinda bogulur gibi hissettigim
zamanlar oldu. Ara vermeyi istemezsem, soylenenlerle ilgilene-
meyecek durumda oluyorum. Bu durumda bogulmamak igin
sadece suyun Ustiinde kalmaya ¢alisgtyorum ve bu durumun iis-
tesinden gelmekten bagka bir seye enerjim kalmyor.

Bir ¢ikis yolu bulabilmek i¢in enerjinizin kalmadig zaman-
lar yagamis olabilirsiniz. Sikigip kalirsiniz. Bu durumdan kur-
tulabilmek i¢gin bir ara vermeye ihtiya¢ duyarsiniz. Bu sayede
kendi iginize yonelip ne sdylemenin ya da ne yapmanin size en
iyi gelecegini bulma olanaginiz olur.

Bu durumun igine girmeden 6nce bazi stratejiler diisiinmek
iyi olabilir. Bu sayede o sirada strateji gelistirmek icin ¢ok fazla
enerji harcamaniz gerekmez. Iste size birkag 6neri:

-Karginizdaki kigiye nazikge ama yetkili bir sekilde “Bir da-
kika!” deyin. Gerekirse elinizle konugmay: durdurmak i¢in jest
yapin ve bakislarinizi agag: indirin. Bu sekilde dikkatinizi igini-
ze yonelttiginizi gosterirsiniz. Thtiyaciniz olan zamani kullanin.
Diger kisi sizin verdiginiz aray: bolerse ve konugmaya devam
ederse tekrar “Bir dakika!” diyebilirsiniz ve elinizi kaldirabilirsi-
niz. Gerekirse, “Soyledigini biraz diigiinmem gerekiyor.” ya da
“Evet, biraz zaman alabilir, tekrar dinlemeye hazir oldugumda
soyleyecegim.” diye de ekleyebilirsiniz.

-Soéyle séyleyin; “Aruk seni dinleyemedigimi hissediyorum.”
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- Rahatsizlik hissederseniz §6yle diyebilirsiniz; “Su anda
hissettigim sey, ikimizin arasinda gecen bu konugmanin beni
bir sekilde rahatsiz ettigi. Bana bu rahatsizligin nedenini bulma
konusunda yardimci olur musun?”

Bu biraz daha ileri bir ydntemdir ve sadece sevdiginiz ve sizi
seven, ayni zamanda aranizdaki alani kesfetmeye acik olan ar-
kadaslariniz s6z konusu oldugunda ise yarar.

-Cep telefonunuzun alarmini kurun. Bu sekilde alarm, yo-
rulacaginizi tahmin ettiginiz saatte ¢alar. Alarm ¢aldiginda §6y-
le diyebilirsiniz; “Birazdan kagmam gerekiyor.”

Konugmalarin monolog degil, diyalog
olmasini saglayin

Kendinizi ifade ettiginizde geribildirim almaniz gerekir. Bu sa-
yede mesajinizin nasil karsilandigini bilebilirsiniz. Bu, 6zellikle
sonradan arpact kumrusu gibi kargt tarafin ne disiindigiini
diisiinmeye egilimliyseniz 6nemlidir.

Bu 6nemlidir ¢iinkii bir degis tokus olmasi gerekir. Yoksa
mesajinizt giinligiiniize yazmakla da yetinebilirdiniz. Bir sey
verdiyseniz ve geriye bir sey almadiysaniz kendinizi bir bogluk
ve titkenmislik duygusu iginde bulabilirsiniz; tistelik yapuginiz
seyin bir ise yarayip yaramadigini bilmeden.

Ayni sekilde bir bagkasini dinlediyseniz sizin de geriye bir
sey vermeniz gerekir. Bu durum genelde kendilerini dinleyici
konumunda bulan agir1 duyarl kisiler i¢in 6zellikle 6nemlidir.
Kendini ifade etmek agir1 uyarilmay: dengeler. Baska birinin
soylediklerini dinlemigseniz dogal olarak kendi diisiincenizi be-
lirtmek ya da bunun sizi nasil etkiledigini ifade etmek igin bir
bosluk ya da firsat ararsiniz. Sadece dinlerseniz ve geribildirim
yapamazsaniz duygusal anlamda ¢ikmaza girersiniz.

54



Sevmeye Kendinden Bagla
Hangi tepkiyi vermek ya da almak istediginizi bulun

Mesajiniz ne kadar kisisel olursa, vereceginiz tepki de o kadar
onemli olur. Sunu distinelim, karginizdaki kisiye o anda yor-
gun ve iizgiin hissettiginizi sdylediniz.

Belki yanimizdaki kisinin sizi nasil algiladigini bilmek is-
tersiniz. Bu yiizden o kisi “Zaten yorgun goriiniiyorsun!” ya
da “Kendin hakkinda agik davraniyorsun.” derse sizin igin iyi
olur. Diger kisi kendi deneyimi ile ilgili bir sey sdylemezse siz
sorabilirsiniz. “Benimle ile ilgili izlenimlerin neler?” Durum
tersine olursa sunlar1 duyarsiniz; “Seni nasil gordiigiimi duy-
mak ister misin?”

Bazi egitimlerimde katulimcilardan eve gidip iig kisiye sunla-
rt sormalarini istiyorum; “Beni nasil goriiyorsun?” Sonrasinda
gelip genelde ¢ok iyi bir deneyim yasadiklarini s6ylerler. Genel-
de bundan ¢ok etkilenirler. Cogu, sonrasinda daha enerjik ve
kendi kendisiyle daha mutlu hisseder. Bir seferinde bir katilim-
c1, iyi arkadaglarinin onu nasil gérdiiklerini séylemelerinin, son
zamanlarda yagadigi en giizel deneyim oldugunu soylemisti.
Bazilari bagkalarinin onlara soyledikleri hakkinda bir gekilde
endiselenmiglerdi ve bu konu iizerinde ¢aligmaya karar
vermislerdi. Bagkalarinin bizim hakkimizdaki goriisleriyle ilgili
diisiincelerimiz ne kadar iyiyse buna uygun sekilde, hayatimizi
o kadar iyi siirdiirebiliriz. Cogumuz baskalarinin hakkimizdaki
diisiincelerini duyma konusunda bir zorluk yasar, bazilarimiz
da bencil gériinme korkusuyla sormayiz. “Egitimdeki hocam
ti¢ kisiye sormamu istedi, ne diyorsunuz?” diyebilmek sizi ¢ok

rahatlatabilir.

Bazen diger kisinin kendisini sizin yerine koyup koyama-
yacagini ve bunu isteyip istemedigini bilmek istersiniz. Belki
de i¢ diinyanizi tanimlayan birkag s6z duymak hosunuza gi-
der. Bu yiizden yaninizdaki kisinin, “Bu durumda olmak zor
olmali.” ya da “Ben bu durumda olsaydim, daha iyi hissetmek
i¢in sabirsizlanirdim.” demesi hosunuza gider. Belki siz de s6yle

55



llsc Sand

dersiniz; “Evet, tam da béyle hissediyorum.” ve onaylandiginii
bilerek rahatlamig bir hélde i¢ ¢ekersiniz. Belki de soyle dersi-
niz; “Hayir, tam 6yle degil, ona yakin...” Tam olarak yapamasa
da birinin kendisini bizim yerimize koymaya ¢alismasi giizel
bir seydir. Diger kisi kendiliginden, kendisini bizim yerimize
koymaya ¢aligmazsa sunu sorabilirsiniz; “Benim yerimde olmak
nasil bir sey dersin?” Siz kendinizi onun yerine koymak isterse-
niz goyle diyebilirsiniz; “Senin yerinde olmak ..... olmal1.”

Almak isteyebileceginiz tg¢lincii tepki, karsinizdaki kisi-
ye soylediginiz ya da yapuginiz seye karsi o anda onun neler
diisiindiigiinii bilmektir. Sizin adiniza sevindi mi, rahatsiz m
oldu ya da iiziilldii mii? Tepki kendiliginden gelmezse sunu so-
rabilirsiniz; “Bunu soyledigimde ne diisiindiin?” ya da “Bunu
duymak seni nasil etkiledi?”

Dérdiinciisiiyse su olabilir; soylediginizi agiklamaya tes-
vik edilebilirsiniz. Diger kisi “Bu konuyu biraz daha agar mu-
sin?” derse hog olur. Boyle olmazsa siz sorabilirsiniz; “Bana,
soylediklerimle ilgili soru sorarsan sevinirim.” Ya da tersine
olabilir; “Soylediklerinle ilgili soru sormami mu istersin yoksa
boliinmeden anlatmak mu istersin?”

Besinci gereksinim kiigiik goriinse de ¢ok 6nemli olabilir.
Bu, kisinin soylediklerinin duyuldugunu bilmesidir. Bazen soy-
lediginiz seyin duyulup duyulmadigindan ya da dogru duyulup
duyulmadigindan emin olamazsiniz. Bunu soyle séyleyerek an-
layabilirsiniz; “Bana son olarak ne soyledigimi sdyler misin?” ya
da durum tersine olabilir; “Sana soylediklerinden son duyduk-
larimin neler oldugunu séyleyeyim mi? Bu sayede dogru duyup
duymadigimi anlayabiliriz.”

Cift terapisinin neredeyse her tiiriinde terapist giftlerden,
birbirlerinin ne dedigini duyma konusunda aligtirma yapma-
larini ister. Bu, 6nemsiz goriinse de gok 6nemli olabilir. Diger
kisinin, sizin i¢in en 6nemli olan geyi tekrar etmesini duymak
sunu saglayabilir, bunu sonsuza kadar tekrarlamak zorunda
kalmazsiniz. Aruk duyuldugunuzu biliyorsunuz. Terapi
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yaparken daniganin sdylediklerini sik sik tekrarliyorum.
Bu, bir konugmanin oldukg¢a yavas ilerlemesini saglayan
bir yontem. Konustugumuz seyler zor konularsa dikkatli
davranmak iyi olabilir.

Goriilmek: Beni nasil goriiyorsun?

Seni nasil gordiigiimii duymak ister misin?

Empati: Benim yerimde olmak nasil bir gey sence?
Senin yerinde olmak ...... olmali.

Diisiinceler ve duygular: Boyle soyledigimde ne diigiiniiyor-
sun ya da ne hissediyorsun?

Soylediklerinin beni nasil etkiledigini bilmek ister misin?

Soylenen seyi agiklamaya tesvik edilmek: Bana soyledikle-
rimle ilgili soru sorarsan sevinirim.

Soylediklerinle ilgili soru sormamu ister misin yoksa béliin-
meden anlatmak mu istersin?

Duyuldugunu hissetmek: Bana son olarak ne séyledigimi

sOyler misin?
Sana soylediklerinden duyduklarimin neler oldugunu soyle-
yeyim mi? Bu sayede dogru duyup duymadigimi anlayabiliriz.

Bu ¢egsitli tepkileri bilince, nasil bir tepki almak istediginizi
her durumda hissedebilirsiniz. O zaman bunu isteme konu-
sunda aligtirma yapabilirsiniz. Ayni zamanda bagkalarina cevap
vermek i¢in izin isteme konusunda da aligurma yapabilirsiniz.
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Bu sayede hassas bir kisi i¢in ¢ok yorucu olabilen bir ‘konfe-
rans ya da monologu sonuna kadar dinlemek zorunda kalmaz-
stniz. Konugma bu sekilde daha ¢ok diyaloga déniisiir ve siz de
paylagimda bulunarak enerji kazanmis olursunuz.

Bunun uygulamada zor oldugunu diisiiniiyorsaniz yalniz
degilsiniz. Bu konuda ustalagmak oldukga fazla uygulama yap-
may: gerekririr ve her iliskide ise yaramaz.

Bir konugmay1 nasil derinlegtirebilirsiniz ve tekrar
siradan/yiizeysel hile nasil getirebilirsiniz?

Duyarl bir kisi olarak bir konugmayi derinlestirme ihtiyact his-
sedersiniz. Bir konugma ¢ok yiizeyselse, bu konugmanin uzun
siire ilginizi gekmesi zor olur. Belki de ilgili goriinmeniz gerek-
tigini hissedip bunu gostermek igin ¢ok fazla ¢aba harcarsiniz.

Bazen de devam edebilmek igin bir konugmay: tekrar yi-
zeysel hile getirmek iyi olabilir; tabii ihtiyaciniz olan buy-
sa. Ornegin; zaten ¢ok yorgunsaniz ya da daha fazla sey
kaldiramayacak durumdaysaniz konugmanin derinlesmesinden
kaginmak gerekebilir.

Derinlesmek

En basit 6neri konugmamakur. Sessizlik derinlestirir. Terapi
sirasinda genelde konugmadan bir siire oturdugumuzda, bir
sonraki yanit daha derinden geliyor. Fakat bazi insanlar béyle
aralardan korkar ve bir sessizlik oldugunda durmadan konusa-
cak bir seyler bulur. Bu derinlik vermez. Aksine sdylenen seyler
muhtemelen hem yiizeysel hem de tutarsiz olacakur.

Basitge sunu da sorabilirsiniz; “Bu konuyu bana biraz daha
agmak ister misin?” SOylenen seyler hala yiizeyselse, agik¢a
sormak iyi bir yontemdir. Net oldugumuzda duygular ortaya
¢ikar. Ornegin; “Herkes dyle tuhaf ki.” dersem ve kargimdaki

kisi “En son ne zaman bunu yagadin?” diye sorarsa net bir sekil-
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de cevap vermem gerekir. O zaman belki “Herhalde diindii; ar-
kadagimi aradim, sesi anlatuklarimla hig ilgilenmemis gibi gel-
di.” Burada ilgisizligin bendeki duygusal kargiligini hissetmeye
baglarim. Genel seyler konugtugumuzda duygularimiz1 digarida
tutmamuiz kolay olur. Net oldugumuzda artk bunu yapamayiz.

Bir konugmay1 derinlestirmek isterseniz, genel olandan net
olana ge¢melisiniz. Derin bir konugmay: yiizeysel hile getirmek
i¢in ya da derinlegsmekten kaginmak istediginizde bunun tersi-
ni yapmaniz gerekir.

Yiizeye ¢ikmak

Genellemeler ve agiklamalar bir derinlesme siirecini bélmek
igin iyi bir yoldur. “Kendimi yorgun ve biraz iizgiin hissediyo-
rum.” dersem ve karg1 taraf durumu genellestirerek, “Yilin bu
zamanlarinda herkesin boyle hissettigini diigiiniiyorum.” der-
se yorgunlugum hakkinda daha fazla konugmakta zorlanirim.
Ayni sey agiklamalar oldugunda da gegerlidir; “Diin geg uyu-
dun herhalde.” Her iki durumda da kendi hikiyemi anlatabile-
cegim bir agiklik bulmak zor olur.

Bu tamamen kotii bir sey degildir. Belki bagkalarinin da
benim gibi oldugunu bilmek beni rahataur. Bu durum “Sorun
bende degil"” demektir. Ayrica dedigim gibi bir derinlesmeyi
bolmek gayet iyi de olabilir.

Bu yontemi hem papaz olarak hem de psikoloji dersleri ve-
rirken kullandim. Papaz olarak bir cenazede konugma yapmam
gerektiginde, yapilmasi gereken birgok sey olur. Defin islemi
planlanir, dualar segilir ve eve gidip merhum kisi hakkinda bir
konusma hazirlayabilmek igin elimde yeterli kisisel bilgi olmasi
gerekir. Boyle bir durumda ailelerin kederlerinin ya da 6fkele-
rinin derinine inmelerini tercih etmem. Siklikla bir genelleme
ya da agitklama yapmak daha nazik bir davranig olur; “Simdi bu
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konuda konugmayacagiz.” gibi. Defin islemi tamamlandiktan
sonra yapugim ziyaret derinlesme i¢in uygundur.

Halk Universitesi’nde psikoloji hocasi olarak da 6grencile-
rin ¢ok fazla 6zel paylagimda bulunmasini istemem. Biiyiik bir
sinifta verilen egitim, bunun igin uygun bir yer degildir. Boyle
bir durumda, konugmanin fazla kigisel bir hal aldigini hisseder-
sem genellemeler ve agiklamalar yaparak konugmay: uygun bir
seviyeye getiririm.

Dért katmanl iletigim

Birbirimizle kuracagimiz iletisimi dort katmana ayirabiliriz.
Bunlar: teker teker anlatalim:

1. Katman: Kisa konugmalar ve yiizeysel etkilesim

Bu katmanda hep konu degistirirsiniz. Bu bir kelebegin bir gi-
cekten digerine ugmasina benzer. Bunun avantaji, kisa siirede
sohbete girip ¢itkmakur. Sohbet etmek bir sanatur.

Disa doniik kigiler baglayici olmayan bir oyuna benzeyen
sohbeti sever. Burada taraflar birbirlerini gaza getirebilir. Cogu
kisi burada sorun yagar. Bazilar1 sohbetin zor oldugunu dii-
stiniit. Bu nedenle sohbetin ilkelerini bilmek iyi olabilir. Bu
oldukga basittir. Sadece yiiksek sesle o anda ne algiladigimizi
sOyliiyorsunuz: Yagmur yagiyor. Buras: soguk. Bu kokan ne?
Lezzetliymis. Ayakkabilarin ne giizelmis...

Asir1 duyarli kisilerin ¢ogu, sohbet uzarsa hemen hayal ki-
nikligina ugrar. Insan bellegini ici bos seylerle doldurursa ya-
z1k olur. Siiphesiz daha yararli bir konugmanin iginde olmak
istersiniz.

Yine de sohbet edebilmek iyidir. Bir iletigimi baglatmak i¢in
iyi bir aragur. Siradan bir gorits bunu baglatabilir. S6ylenen
seyin kendisi degil de ses ve sesin tonu daha fazla sey soyler.
Karg: tarafa bir koprii kurarsiniz. Sohbet bilinmeyen ya da ali-
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silmadik durumlarda giiven yaraur. Ortak ilgi alanlariniz olup
olmadigini anlamaniz igin iyi bir baglangi¢ manevras: olabilir.
Ayrica bir sohbetten kolayca ¢ikilabilir. Sohbet etmekte zorla-
niyorsaniz aligtirma yapmak iyi olabilir.

2. Katman: ilgi gekici katman

Bu katmanda ortak ilgi alanimiz olan bir konuyu ele alinz.
Bilgi aligverisi yapilir, taraflar fikirlerini soyler, politika, ¢o-
cuk egitimi ya da ilgilendiginiz baska bir konu tarugilir. Bel-
ki hemfikir olursunuz ve bir karar alirsiniz. Baz1 insanlar bu
katmanda sudaki balik gibidir. Ciinkii yeni bilgiler edinmeye
bayilir ve tartigmak ve agiz dalagina girmek onlara enerji verir.
Asir1 duyarh kisiler ortak ilgi alanlari olan konu hakkinda bil-
gi aligverisinde bulunmakran hoglanir. Bu durum agresif fisil-
ularla dolu bir tarugmaya donerse sizin buna katulma istegini
kaybedeceginiz kesindir.

Bu katman ayni zamanda rol katmani olarak da adlandiri-
lir. Burada ig, adres, medeni durum, vb. hakkindaki bilgileri
paylagiriz. Iste tam burada kendimizi bir rol nedeniyle ifade
ederiz. Bir kadin anne roliiyle kurum personeline baz dgiitler
verebilir, hemsire ilaclar hakkinda ve ressam renk secimi hak-
kinda 6giit verebilir.

Bazen bu katmandaki konugmada kendine giiveni en fazla
olan etkili olur ve o konugurken digerleri dinler. Bunun can
sikict bir durum oldugunu diigiiniiyorsaniz bunu bir firsat ola-
rak degerlendirip kendinizi ifade edebilirsiniz. Baz1 durumlarda
kendini ifade etmek bir miicadeleye déniigebilir ¢iinkii herkes
bir seyler s6ylemek ister. Burada agir1 duyarl bir kisinin ara-
ya girmesi neredeyse imkinsizdir giinkii siz firsat varken onu
kullanma konusunda muhtemelen ¢ok yavagsinizdir ya da araya
giremeyecek kadar naziksinizdir.

Siiphesiz herkesin sesinin duyulmasinin 6nemli oldugu
ortamlarda kendinizi daha iyi hissedersiniz. Bazi yerlerde
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dinleme kiiltiiriinii tanitmaniz mimkiin olabilir. Bagskalar
belki de grupta s6z alma bi¢iminin bagkalan i¢in bir sorun
olabilecegi tizerinde diisiinmemigtir. S6z alma bigimi baz or-
tamlarda degisiklik gosterebilir.

Ikinci katmanda duygular hakkinda konugsulmaz. Bu ilk ola-
rak 3. katmanda yapilir.

3. Katman: Gizlilik katman1

Bu katmanda nesneler ya da iigiincii kisiler hakkinda duygulan
ve kanilar1 paylagiriz (Yanimizdaki kisiyle o andaki duygulan
paylastyorsak 4. Katman’a inmisiz demektir.) 3. Katmanda ig
diinyamiz1 birbirimize agariz. Ornegin; ¢ocuklugunuz, yasadi-
giniz iligki, is arkadagslarinizla ilgili duygular, kanilar ve benzeri
konular hakkinda konugursunuz. Bu katmanda ayni zamanda
dedikodu yapabiliriz ve soylentiler hakkinda konugsabiliriz. Bir-
birimize nasil hissettigimizi anlama konusunda yardimai ola-
biliriz. Bu, duygularin yéneltildigi kisiye bir seyler soylemek
yolunda bir adimdir.

Bu katmanda ¢ok yogun ve canli bir atmosfer olugabilir. Bel-
ki de bagkalariyla ayni gemide oldugumuzu, aslinda bagkalarin-
dan o kadar da farkli olmadigimiz: hissederiz.

Insanin igsel diinyas: hakkinda baska biriyle konugmasi hos
olabilir. Bazi yiikleri birakip rahatlama hissini biliyor olmalisiniz.

Bu katmanda zorluk yagiyorsaniz bunun nedeni i¢ diin-
yanizdaki bazi yanlarinizdan 6tiirii utanmaniz ve bunlan
bagkalarina sdylemeye cesaret edememeniz olabilir. Birinin
sirrinl paylasmak her zaman hog bir durum olmayabilir.
Ozellikle de diger kisi ikinizin aruk birlik olmaniz gerek-
tigi konusunda bir beklentiye girerse. Ayrica diger kisi gok
ofkeliyse onun duygularina yer agmak zor olabilir. Eger ken-
dinizi duyusal anlamda agir1 uyarilmis ve iizerinize tagiyama-
yacaginiz bir yiikii almig gibi hissediyorsaniz, bir bagkasinin
itiraflarin1 dinlemekte zorlanabilirsiniz.
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4. Katman: Dogrudan iletigim

Bu katmanda, aramizda gegenler hakkinda konuguruz. Sen ve
ben, burada ve simdi. Birbirimiz hakkinda neyin farkina var-
yoruz? Iletisim ok yogun olabilir. Burada kargi taraf igin ne
ifade ettiginizi anlarsiniz. Bu sayede ruhunuzun beslendigini
hissedebilirsiniz.

Asik bir kisi sevdigi kisiye, “Seni seviyorum!” derken bu
katmandadirlar. Koca, karisina “Bana su anda bakugin gibi
bakuginda seni terk etme istegi duyuyorum.” derken de ayni
katmandadirlar.

Bazi kisiler bu katmana neredeyse hi¢ inmez. Bazilar da ha-
yatinda yalnizca birkag kez iner. Buna kargilik bu anlan haurlar
ve tekrar tekrar diisiiniir.

Bu katmana inmek hem tehlikeli hem de canlandirici bir
deneyim olarak hissedilir.

Belki bu kadar dogrudan iletigim kurarak kars: tarafi incit-
mekten korkuyorsunuzdur. Belki kendiniz incinmekten kor-
kuyor olabilirsiniz. Bu katmandan uzak durmanin dezavantaju,
iligkinin sikic1 ve cansiz bir hile gelmesi olabilir.

Bir katmandan digerine nasil gegilir?

Duydugunuz, gordiigiiniiz, kokladiginiz, tatuginiz ya da teni-
nizle duyumsadiginiz seyin ne oldugunu yiiksek sesle soyleye-
rek ilk katmana gelirsiniz. Ornegin; “Giines ne giizel parliyor.”

Birden ikiye: Tek tek konular hakkinda biraz daha uzun
konugursunuz. Yemekle ilgili bildirilen bir goriig, yemek tarifi
alip vermeye déniigebilir; hava durumuyla ilgili bir goriis iklim
tartigmasina doniigebilir. Bagka bir secenek olarak ise tamamen
yeni bir konuyu ele alirsiniz.

ikiden iice: Kisisel bir sey sdyleyerek karsinizdaki kisiyi giz-
lilige davet edersiniz. Agtk¢a sorarsiniz; “Bazi insanlarin durup
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dururken hastalik izni almasinin kétii bir sey oldugunu diisiin-
menin nedeni, iste iken daha fazla baski altinda hissedecek ol-
man ile mi ilgili?”

Ugten dorde: Burada éncelikle diger kisinin de bu katman-
da bulugmay isteyip istemedigini anlamaniz iyi olur. Bu sayede
diger kisi de kendisini hazirlamak igin biraz zaman kazanmug
olur. Asagida olasi giris ciimlelerine 6rnekler bulunmaktadir:

“Birbirimiz hakkinda ne hissettigimizle ilgili olarak konus-
mak istiyorum, ne dersin?”

“Su anda sana kargt hissettiklerimi séylemek istiyorum.
Duymak ister misin?”

“Bana karg1 ne hissettigini bilmek istiyorum. Bana s6ylemek
ister misin?”

Duyarl kigiler bu kalibi ne yénde kullanabilir?

Bir konugmanin hangi katmanda oldugunu bilmek, neden bazu
konugmalarin canlandirici, bazilarininsa agiri sikici oldugunu
anlamaya yardimci olur. Belirli bazi konugmalarin neden sizi
rahatsiz ettigini bilirseniz bunu degistirmeye ¢aligirsiniz. Bagka
bir katmana gegmek durumu degistirebilir. Dérdiincii katmana
inmeye cesaret ederseniz bu aslinda cansiz bir iligkide size enerji
ve gli¢ Verir.

Bu kalip, gergekligin basitlestirilmis bir versiyonudur ve bir-
birimizle olan sézsiiz iletisimi géz 6niine almaz. Agiri duyarh
kisiler genelde yakinlik ve derinlik saglayacak bigimde sessiz ka-
labilir; tek bir kelime soylemeden.
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BOLUM 5

Kendinin ve Baskalarinin Ofkesi

ile Yiizlesmek

Asir1 duyarl kigilerin 6fke ile bag ederlerken farkls

stratejileri vardir

Hassas kisiler genelde 6fkeden hoslanmaz. Ofke giiglii bir ener-
jidir. Kirmizi bélgeye girmigsek, kolayca siyah/beyaz ayrimi ya-
parak diisiinebiliriz ve bir an i¢in kendimizi bagkasinin yerine
koyma becerimizi kaybedebiliriz. Bunlar kendimizde de bagka-
larinda da hoglanmadigimiz 6zelliklerdir.

Gabucak olup biten bir miinakasa baz: kisilerin ferahlamig
hissetmelerini saglayacak iken, asir1 duyarli kisilerin hassas sinir
sistemlerinin dengesini kaybetmesine neden olabilir. Sonrasin-
da dengeye gelmeniz i¢in uzun zaman gegmesi gerekir.

Ofkenizi en yiiksek nokrasinda ifade etme konusunda muh-
temelen ¢ok iyi bir deneyiminiz yoktur. Bu durum kendinizi
de ayn1 6l¢iide etkiler. Béyle bir durumda sadece kendi duygu-
lariniz1 hissetmezsiniz. Bagkalarininkini de hissedersiniz. Bagka
birini incitirseniz bu sizi de incitir ¢iinkii siz bagkalarinin acila-
rin1 gérmezden gelmekre zorlanirsiniz. Bu acilar derine inebilir
ve siz de muhtemelen sugluluk ve utang¢ hissedersiniz. Agir
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duyarl kisiler genelde saldirganligi 6nleyen kisiler olarak gorii-
liir. Biz tek kelimeyle kavga etmek istemeyiz. Bunu yapmamak
i¢in bizim bagka bir sebebimiz daha vardir. Kisa vadede kay-
bederiz. Boyle ¢abucak olusan bir miinakasay: kazanan kisi,
kendisini ¢ok fazla etik kuralla sinirlamaz. Karg: tarafin inci-
nip incinmemesinden fazla etkilenmeyen taraf -elindeki tiim
kozlar1 kullanmaktan ¢ekinmeyen ve ayni zamanda son gare
olarak tarugilan konunun degil de o kisinin tizerine gidebilen
taraf- kazanan tarafur.

Hassas bir kisiyseniz, genelde kaybettiginizi goreceksiniz
¢iinkii siz birgok seyi goz oniine alirsiniz ve uymak istedigi-
niz belli degerleriniz vardir. Bu durum digaridan sanki oyuna
kendinizin segtigi bir engelle kauliyormugsunuz gibi hissedi-

lebilir.

Kendimi hep zayif gordiim ¢iinkii istenmeyen bir durum-
da kavga etmekten vazgecen hep ben oluyorum.

Helle, 57 yasinda

Yine de durumu uzun vadede daha iyi yonetebilirsiniz. Belki
ofkeyle kargilagtiginiz anda sessiz ve sakin kalabilirsiniz. Fakat
muhtemelen iki giin sonra geri gelip ne diisiindiigiiniizii, ne
hissettiginizi ve gelecekte neleri kabul edip neleri etmeyecegini-
zi tam olarak ifade edebilecek durumda olursunuz.

Asini duyarl kisiler igin ahlak ve degerlerin 6nemli olmasi,
daha az duyarli kisiler i¢in bunlarin 6nemli olmadig1 anlami-
na gelmez. Bu, bizim her zaman kendi ahlaki kurallarimiza
uydugumuz anlamina da gelmez. Fakat diinyay: iyi bir yer
olarak gormek isteriz ve bu yonde bir katkida bulunmak igin
elimizden geleni yapariz. Ayrica bagka insanlarin 6fkesinden
miimkiin oldugunca kaginmak isteriz. Bu nedenle de bagka-
larini kendi davraniglarimizla rahatsiz etmekten miimkiin ol-
dugunca kaginiriz.
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Uygulamalarimda, ofkeyle ilgili sorunu oldugunu séyleyen
asir1 duyarli birok kisiyle kargilagtim. Bazi kisiler -genelde te-
rapistler- onlara giilii bir 6fkeyle tepki vermemenin ve kendini
ifade etmemenin bir sorun oldugunu séylemis. Bu durumu bir-
likte ayrintli olarak ele aldigimizda onlarin tamamen bagka bir
stratejileri oldugunu gordiik.

Bir bankanin destek grubunda yer aliyordum. Gérevim,
bagkalariin yapmis oldugu kredi sozlesmelerini onayla-
makt:. Genelde kredi sozlesmesini yapmas olan is arkadas-
larim saat 15:00te bana gelip, sozlesmenin ayn: giin icinde
onaylanmasini istiyorlards ciinkii miisteriye cabuk cevap
vereceklerine dair soz vermiglerdi. Bu sinir bozucu bir du-
rumdu ciinkii benim fazla mesai yapmama neden oluyordu.

Bunun sona ermesi gerekiyordu ciinkii strese girmek
sizereydim. Bu soruna isaret ettim fakat bir sonug alama-
dim. Sinirlenip bagirip cagirmak yapimda olmadigs icin
baska bir yol sectim. Bir sabah toplantisinda sunu soyle-
dim: Tam kapanis saati oncesinde acil bir isle gelen kigi,
hangi bagka isi birakmam gerektigine karar versin ¢iinki
ben vaktinde eve gitmek istiyorum. Bunun yardimi oldu.

Is arkadaslarim bunu begendi ve acil islerin sayisi ciddi
sekilde azalds.

Gith, 54 yasinda

Sessiz ve sakin bir gekilde séylenen “Hayir.”, “Istemiyo-
rum.” ya da “Bu benim igin uygun degil.” s6zii, yiiksek sesle
ofkeyle soylenen sozlerden daha etkilidir. Bu ise yaramadiginda
yukaridaki 6rnekte Gith'in yapugi gibi bunun bir sonucu ola-
cag belirtilebilir.

Asagida terapi alan, agn1 duyarli bir kisiyle ilgili bir 6rnek
bulunuyor:
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Bir psikoterapist bir seferinde beni gercekten dfkelendirmeye
¢alists. Bana, daha az dikkatli ve daha agresif olursam daha
iyt bir hayatim olacagin: soyledi. Buna inandim ¢iinkii sa-
kin zihnimle sunu diisiindiim; dfkelenmek konusunda daha
iyt olursam, istedigimi daha kolay alabilirim.

Simdi goriiyorum ki ne istedigimi ve istemedigimi sadece
sessiz ve sakin bir sekilde soyledigimde bu ise yaramiyorsa,
ofkeli yiiksek bir sesle soylemek de ise yaramyor. Bu aslin-
da degismesi imkansiz bir durum ¢iinkii kendinden bir sey
istedigim s6z konusu kisi ya buna sahip degil ya da bunu
verecek durumda degil.

Geriye baktigimda aslinda terapistin beni degistirme
konusundaki iyi niyetini kabul etmemis olmam gerektigini
goriiyorum. Istedigim seyi yiiksek sesle bagirarak elde edebi-
lecek olsam bile, bunu kesinlikle bu yolla yapmak istemem.

Henrik, 48 yasinda

Yukaridaki 6rnek tek degil. Birgok asir1 duyarls kisi, kendi
akillica ve iyice diisiintilmiis stratejilerini birakip daha ilkel ola-
ni1 segme yoniinde terapistlerin saygisizca ve sinirlan ihlal eden
denemelerini anlauyor.

Kavgalara kaulmak hassas kisilere iyi gelmez. Ofkenin pay-
lagildig1 bir ortama dahil olmak ¢ok fazla uyarici etki yapar. Biz
asir1 uyarildigimizda garesiz olabilir ve yapici olamayabiliriz.
Kendimizle olan baglantimiz altiist olur ve bu olmadan ken-
dimizi boglukta hissederiz. Ben bir psikoterapist olarak genelde
ciftlere, kavga etmek iizereyken hemfikir olduklar: bir strateji
belirlemeleri konusunda yardimci oluyorum. Bu, “Siire doldu.”
deyip konugmaya tekrar ne zaman devam edilecegi konusunda
anlagmaya varmak olabilir. Bunu yapmak yerine disar1 ¢ikip
ayr1 ayn yiiriimek ya da koguya ¢ikmak da bir ¢oziimdiir.

Hassas bir kisiyseniz anlagmazligin disina ¢ikip huzur bul-
maya, kendi 6ziiniizle ve hem kendinize hem de kargidaki
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kisiye yonelik sevgi duygunuzla baglantnizi giiglendirmeye
ihtiya¢ duyarsiniz.

Bir zamanlar insanin ofkesini -6rnegin; bir yastigi- yumruk-
layarak atabilecegi diisiiniiliiyordu. Bazi terapistler, daniganin
ofkesini ifade etmesini uygun bulur. Bu yontem bu kaninin
arka planinda yer alir. Fakat bedeninizle agresif hareketler ya-
parsaniz 6fkeyi korursunuz ve daha da kétiisii, onu giiglendirir-
siniz. Bu konuda biriyle konugmak ya da bir gevseme egzersizi

yapmak ¢ok daha etkilidir.

Empati ve derin diigiinme becerinizi kullanin

Ofkenin gesitli nedenlerinin gesidi gruplara aynldig1 bir
model olusturdum. Ofkenin nedeni hangi gruptaysa bunun
iistesinden gelebilmek igin bazi stratejiler belirledim. Bu,
kavgalardan hoglanmayan ve ¢ogunlukla kavgadan kaginmak
isteyen kisilerin uygulayabilecegi iyi bir model. “Find nye veje
i folelsernes labyrint” [Duygularin labirentinde yeni yollar
bulun] adli kitabimda bu model hakkinda bilgi bulabilirsiniz
ve anlagmazliklar -ya da sadece rahatsizliklar- s6z konusu
oldugunda, derin diisiinme becerinizi en basit ve en az ¢aba
isteyen bir strateji olugturma konusunda nasil kullanabileceginiz
hakkinda bilgi bulabilirsiniz. Ayrica empatinizle de ¢ok yol
alirsiniz. Genelde ofke diger ve daha zayif duygulari 6rtbas
eder. Asir1 duyarl: kigilerin genelde boyle altta yatan duygular
konusunda 6zel bir yetenekleri vardir. Bu yetenek ¢ok yaratici
bir sekilde kullanilabilir. Daha zayif duygulari yakalarsaniz
bagka bir enerjinin igine girersiniz, burada daha fazla déniigiim
ve sifa vardir.

Ofke meydana geldiginde yerine getirilmemis bir istek ya
da ihtiyag vardir. Bu sizin 6fkeniz igin de gegerlidir. Bunun ne
oldugunu bulmak i¢in empati yeteneginizi kullanin. Belki, is-
tediginiz seyi elde etmek igin dua edebilirsiniz. Ayn1 zamanda
bagka birine istedigi seye yaklasmasi konusunda yardimci olabi-
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lirsiniz ve bu sayede 6fkeyi azaltabilirsiniz. Gerekirse su soruyu
sorun: Benim ya da bagka birinin sana yu anda verebilecegi neyi
istiyorsun? Istekleri sozle ifade etmek iyidir; bagka biri onu ve-
remeyecek olsa da ya da bunu istemese de. Isteklere, ihtiyaglara
ve boylelikle bagkalarina kargi bagimlilik duygusuna yaklagmak,
ofkeden uzaklagtiran ve ayni zamanda saglikli bir hassasiyet, ya-
kinlik ve iligkiye giden bir yoldur.

Ofkeyi empati ile kargilamak ne zaman
akillica olmaz?

Ofkeli bir kisi temelde ac1 geken, ilgi ve sevgiye ihtiyag duyan
biridir. Fakat durumu ¢6ziime ulagtirmak miimkiin olmazsa ve
diger kisi ofkeli davraniglariyla sizi rahatsiz etmeye devam eder-
se tabii ki bunun bir sinir1 olmalidir.

Bazi insanlarla birlikte olmak, agir1 duyarl: kisilere iyi gel-
mez. Bazi asini duyarlh kisiler béyle iliskilerde ¢ok uzun siire
kalir ¢iinkii iyi niyetlidir ve kendilerine ardi ardina kétii
davranilsa da iyi olana inanmak ister. Empatilerinden ¢okga
sunar ve sessizce kargi tarafin bir giin degisecegini umar.

Olanlara biraz digaridan bakmay: deneyin. Sevdiginiz bir ki-
siyi diigiiniin ve onu kendi yerinizde hayal edin. Bu kisiye kar-
st yapilan davraniglar ¢ogunlukla empati ve sayg: iceriyor mu?
Cevabiniz hayirsa empatiyi biraz azaltmak ve bunun yerine bazi
taleplerde bulunmak ve o kisiden davranigini degistirmesini is-
temek iyi olacakur.

Hoslanmadiginiz geyleri séylemezseniz...

Anlagmazliklardan hoglanmiyorsaniz, olumsuz diigiinceleri ifa-
de etmekten kaginmak ve her sey yolundaymis gibi davranmak
size cazip gelir. Belki kendi kendinize bunun ¢ok da 6nemli
olmadigini sdylersiniz. Hoglanmadiginiz bir seyler oldugunu
hissettiginizde iki hendek arasindaki orta yolu bulmaniz gere-
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kir. Bunlardan biri diger kisiyi azarlamakur. Digeriyse kendi-
nizi suglamakuir. Bu ikisinin arasinda kendi hakkinizda bir sey
soyleme firsat1 vardir. Bu miimkiin oldugunca bir bulgu gibi

soylenmelidir. Algiladiginiz nétr bir bilgi gibi.

Yani sunu demeyin; “Biitiin keyfimi kagirdin.” ya da kendi-
nize y6nelik olarak, “Ben de fazlasiyla hassasim.”

Asagida bu saptamalara érnekler bulabilirsiniz:

Bana boyle bakuginda midem agriyor.

Bana su anda giizel bir seyler séylemeni isterdim.

Pancar tursusu yerine salatayi tercih ederim.

Yapugimiz anlagmalara giivenebilmek benim igin 6nemli.

Kendinizi ne kadar net ifade ederseniz, neden hoslanmadi-
giniz1 ve ne istediginizi net bir sekilde soylerseniz iligkiniz de
o kadar net olur. Net sinurlar iyi iligkiler yaraur. Iligkileriniz,
kendinizi ag1ga vurmaya cesaret ettiginiz olgiide derinlesir.

Kisa vadede -6zellikle 6tkeden hoglanmiyorsaniz- kendinize
o durumun o kadar da 6nemli olmadigini séylemek en kolay:
olsa da bu uzun vadede iyi bir fikir degildir. Olumsuz geyleri
s6ylemeye cesaret edemezseniz, iligkilerinizin yiizeysel olmasi ve
sizi tatmin etmemesi riski ile karg1 kargiya kalirsiniz.

Hassas kisilerin, gerektigi durumlarda olumsuz diisiinceleri-
ni soylememeleri kendine giiven eksikliginden kaynaklanabilir.

Bana sik sik hoglanmadigim seyleri kabullenmek yerine,
masaya vurup bana sayg: duyulmasint saglamam gerektigi
soylendi. Bu iyi niyetli oneriyi yerine getirmeye kalktigim-
daysa sesimi yiikseltmeye ¢alistigim anda sesim ¢atlak, ince
ve kistk bir hdl alds.

Artrk bunun kendime giiven eksikliginden kaynaklan-
digint biliyorum. Igsel olarak diinyada olmaya hakkim
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olup olmadigimdan bile emin degildim. Kendimde sorun
oldugunu ve bu insanlarin arasinda olabildigim icin bile
minnettar olmam gerektigini diigiiniiyordum. Bu durumda
etrafimdakilere zorluk cikaramazdim tabii ki. Ofkemi ifade
etmek zorunda kaldigimda ddeta korkuyorum. Bunun ne-
deni ofkeyi hissetmemem degil, insanin ne zaman bagirmas:

gerektigini bilmemem de degil.
Jens 45 yasinda

Jens gibi bir adamin, birgok kisinin kendisine soyledigi gibi
ofkesi iizerinde galigmaya ihtiyact yok. Onun esas yapmasi
gereken, kendine giiveni tizerinde galigmak.

Ofke garesizligi ve kederi ortbas ettiginde...

Genelde bir anda hissettigimiz 6fke, baglantida olmanin daha
yapict olabilecegi duygulari 6rtbas eder. Bunlarda genelde bizi
daha 6zgiin, hayat dolu ve mutlu oldugumuz yere gétiiren
yollar saklidir. Ofke diger duygularin iizerine gikar, o zaman
sizin farkinda olmadiginiz alttaki her sey gizlenir ¢iinkii 6fke
her yeri kaplar.

Ofkenin icinde o an yasadigimiz gercekligin degismesine
dair bir umut yatar. Ofke, yoldaki engelleri kaldirmak icin ya-
ratulmis giiclii bir enerjidir. Ayn1 zamanda degistirmek istedi-
giniz seyler icin miicadele etmeye yarar. Ofkeli oldugunuz siire
boyunca, siz farkinda olun ya da olmayin, degistirmek icin mi-
cadele ettiginiz bir sey var demektir.

Sorun su ki miicadele ettiginiz sey degistirilemeyecek bir
sey olabilir. Ornegin; esinize ofkeliyseniz -onun esas karakter
ozelliklerini degistirmesini umuyorsaniz- onu azarlarsaniz ya
da ona ¢ok fazla sitem ederseniz hayati hem kendiniz hem de
esiniz i¢in zorlagtirirsiniz. Bu higbir geye yaramaz. Esas karakter
ozellikleri nadiren degisir.
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Yagh anne babaniza da ofkelenirsiniz. O ofkenin icinde
muhtemelen bir umut -olan geylerin olmamis olmasi umudu-
vardir. Cocuklugunuzda elde edemediginiz seyleri mucizevi bir
sekilde elde etme umudu. Babaniz ya da anneniz sonunda degi-
sir ve siz de masallardaki gibi birlikte mutlu bir hayat siirersiniz.
Genelde kaybettigimizi gozlerimizle gérene kadar ve gergekligi
oldugu gibi kabul edene kadar é6fkeleniriz. Umutsuz bir miica-
deleyi birakmaya cesaret ettiginizde 6fke kedere doniisiir. Ke-
derin 6fkeye gore bir avantaji vardir. Bagkalar: sizi 6nemser ve
yardim alirsiniz. Ayrnca kederin iginde bir siireg yaganir. Saglikli
bir keder bir siire devam eder ve sonunda keder sizi kaybettigi-
niz seyden ozgiirlegtirir. Aruk gozlerinizin yagini silip yeni ola-
naklar aramaya hazr hile gelirsiniz. Ofkeyse aciya doniigebilir
ve bir 6miir boyu siirebilir.

I¢inde bir umut saklayan ofke modeli bir siirii iligkide —
ornegin; eski esler, kardesler ya da igverenler- rol alir. Umudun
ve miicadelenin farkina varirsaniz yolunuzu daha kolay bula-
bilirsiniz. Ofkedeki umudu bulabilirseniz ve miimkiinse ger-
cekligi degistirirseniz -ya da umudunuzdan vazgegip kendinizi
ozgiirlestirirseniz- yeni bir hayata baglamaya hazir olursunuz.

Cocuklugunuzdan ya da esinizden alamadiginiz gey-
den oOzgiirlestiginizde, ailenizi ve digerlerini istiin yanlar1 ve
stnirhiliklar olan bireyler olarak goriirsiiniiz; upki kendiniz
gibi. Siz bagkalarinda olmayan geyi almaya ¢abalamayi birakti-
ginizda yani gergekliginiz ve bagkalarini degistirme isteginizden
vazgectiginizde yeni bir ¢ocukluk yasayamasaniz ya da zamani
geriye alip iligkinize yeniden baglayamasaniz da iligkiler yepyeni
bir karaktere biiriiniir.

Siz -6rnegin; yetiskin ¢ocuklarinizdan gelen bir o6fke ile kar-
stlagirsaniz- konugmanizda caresizlige deginebilirsiniz. Bunu
yapmak i¢in “Sana yeni bir ¢ocukluk verebilmeyi isterdim.”
diyebilirsiniz. Vakitsiz ayrilarak dogum giiniinii mahvettiginizi
diisiinen arkadaginiza, “Daha iyisini yapabilecek durumda ol-
mayi isterdim.” diyebilirsiniz.
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Ahlak¢1 tutumdan kag¢inin

‘Olmaliydr’ ahlaki bir degerlendirme yapmak igin iyi bir ke-
limedir. Bununla hem kendinize hem de bagkalarina y6nelik
degerlendirme yapabilirsiniz. “Cocuklarima verecek daha ¢ok
enerjim olmaliydl.” kendinize yonelik ahlaki degerlendirmeye
bir 6rnektir. Boyle bir durumda 6fkeyi i¢inize yoneltip kendi-
nize saldirirsiniz.

Parmaginizi ahlak dersi vermek iizere bir bagkasina da sal-
layabilirsiniz; “Beni biraz daha fazla diisiinmeliydin.” ya da
daha da kaiisii; “Senin igin biitiin yaptiklarimdan sonra biraz
olsun minnettarlik gostermeliydin.” Iginizden 6fkelenmekten
hoslaniyorsaniz ahlaki yargilani diigiinebilirsiniz; kendinizle ya
da bagkalariyla ilgili olarak. Bu, ise yarar!

Hassas bir kisiyseniz bagkalarindan ¢ok kendinize kargi ah-
laki yargilarda bulunmaya egilimli olursunuz. Kendi standart-
lariniza uygun yagsayamadiginizda kendinize saldirmak kot bir
aliskanlik haline gelebilir; “Daha iyisini yapmaliydim; anne ba-
bamin benim igin tiim yapuklarindan sonra, beni aradiklarinda
daha ¢ok heyecan duymaliydim.” Bu sekilde kendinize déniik
olumsuz yargilarla kendinize agir1 yiiklenebilirsiniz. Sonugta
asir1 uyarilirsiniz ve titkenirsiniz.

‘Olmaliydr'dan ‘isterdim’e; 6fkeden kedere...

Insan istekler ile umut arasinda ayrim yapabilir. Umudun
gerceklige uygun olmasi gerekir. Umut harikalar diyarina
kayarsa sonugta olmayacak bir ey icin hayatunizin biiyiik kis-
mini bogsuna ¢abalayarak harcayabilirsiniz. Buna bir 6rnek;
kisinin esinin esas karakter 6zelliklerinin bir giin degisecegi
umuduyla sevgisiz bir iliskiyi devam ettirmesidir. Bu insana en
¢ok umudundan vazge¢menin yardimi olur. Esinin degjisecegi
umudu olmadan, o giinkii gergekligi ile baglantu kurmasi daha
iyi olur ve buna dayanarak bunu kabullenmeyi ya da evden ay-
rilmay segebilir.
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Istekler ile ilgili durum farklidir. Tamamen gergek dis1 olan
bir sey de isteyebilirsiniz. Ornegin; 6lmiig birinin bir an igin
geri gelmesi gibi. Iginizden ne isteyeceginizi siz belirleyemezsi-
niz. Sar1 rengi mi, mavi rengi mi tercih ettiginizi siz belirleye-
mezsiniz. Kendi i¢inizi dinleyerek cevabit bulmaniz gerekir. Bir
bakima siz isteklerinizsinizdir denilebilir. Belki siz, miimkiin
oldugunca dogada olmak isteyen birisinizdir.

Istekler hayat doludur. Isteyebileceginizden gok farkli bir
hayat yagityorsaniz isteklerinizi fark etmek ac1 verebilir. Burada
kederinizle ve kendi derinliginizle baglantdasinizdir. Ben kendi
adima, ac1 veren geylerin ¢ogunun tizerini kapatinca ortaya ¢i-
kan gri ve yavan hissi yasamak yerine, kendi kederimle baglan-
uda olmayi ve bu sayede yagadigimi hissetmeyi tercih ederim.

Kendinizi ya da bagkalarini ahlaki olarak yargiladiginizda,
disa ya da ige doniik olan 6fkenizle baglantidasinizdir. Isteginiz-
le baglantidayken yerine getirilemeyecek bir seyse aciyi, yerine
getirilebilecek bir seyse mutlulugu hissedersiniz.

Ofke genelde daha yiizeysel bir katmandir. Birgok kisinin
daha alttaki zayif duygular yerine daha ¢ok 6fkeyle hareket
etmesinin bir¢ok nedeni olabilir: Belki 6fkenin altinda yatan
kederi tagtyamazsiniz. Belki elde edebileceginiz bir gsey olma-
digin1 kabullenince ortaya ¢ikan garesizlik duygusuna daya-
namazsiniz. Ayni zamanda onu etkileyemezsiniz de. Ofkenin
icinde kaldik¢a miicadele ettiginiz bir sey vardir. Ne kadar ¢ok
miicadele ederseniz o kadar az seyin farkina varmaya ihtiyag
duyarsiniz. Bazilari igin olanin olmus oldugunu goériip 6fkesiy-
le ylizlesmek yerine, onu yasli anne babasina yéneltmek daha
iyi hissettirir. Cocukluk degistirilemez. Aldiginiz siyriklar igin
artik ¢ok gegtir, olan olmugtur ve onun igindeki kayiplarla
yasamak zorundasinizdir. Gergekligi tastyabileceginiz giin 6fke
kedere déniisiir.

Kederin i¢indeyse sifa vardir. Keder, belli bir zamani olan bir
siirectir. Kederin igindeyken, 6fkenin iginde oldugunuz zamana
gore, bagkalarinin ilgisini ve sevgisini daha kolay kabul edersi-
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niz. Ofkeliyken size ilgi gésterilmesi igin sansiniz da daha azdr.
Ofke uzaklagurirken keder, ilgiyi gagirir.

“Bunlar1 bagkalar1 gibi yapabilmeliydim.” s6zii “Aynisini ya-
pabilmeyi isterdim.” seklinde degistirilebilir. Burada suglama
¢tkarimigtir ve kedere yer agilmigtir. “Bana daha ¢ok yardim et-
meliydin.” sozii “Bana daha ¢ok yardim etmis olmani isterdim.”
ya da kisaca “Yardimina ihtiyacim vardi.” geklinde séylenebilir.

Umanm okuyucu olarak, istek iizerinden konugurken ‘ol-
maliyds sozii ile ahlaki yarglya varmaya gore tamamen farkli
titresimlere indiginizi fark edebilirsiniz. Gerekirse kendinizle ya
da bagkalanyla ilgili tipik bir yargimiz1 alip onu ‘isterdim’ ya da
“Ihtiyacim vard1.” sekline déniistiiriip ifade etmeyi deneyin. Son-
ra da kendinizle ilgili hislerinizde nasil bir degisiklik oldugunu
hissedin. Daha hiiziinlii olsa da daha fazla huzur verir. Bu durum
hassas sinir sistemine sahip biri i¢in 6fkeden ¢ok daha iyidir.
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BOLUM 6

Sugluluk ve Utan¢ Duygusu

Gergek utang duygusu

iki tiir utang duygusundan bahsedilebilir:

* Gergek utang duygusu; bagka birisini rahatsiz eden bir
sey yapmig olduguma dair bir isarettir.

* Abarulmis sugluluk duygusu; sugluluk hissi oranusiz ol-
dugunda.

Sugluluk ve gii¢ ayni durumun iki yiiziidiir. Suglu olan
taraf ayni zamanda giigliidiir de. Annemin dogum giiniinde
yagmur yagmasindan dolay: ben suglu olamam ¢iinkii hava
tizerinde herhangi bir etkiye sahip degilim. Buna kargin, onun
dogum giiniinde yalniz oturmasindan dolay1 ben de suglu ola-
bilirim. Annemi ziyarete gidebilirdim; tabii hastanede iki ki-
rik bacakla yatmiyorsam.

Sugluluk duygunuz sahip oldugunuz etkiye uyumlu oran-
daysa bu gercek sugluluk duygusudur. Bagka birinin mutlulu-
guna ya da acisina neden olmugsunuzdur. Sonuncusu olmugsa
bu durumu diizeltmeye ¢aligmak bazen iyi olabilir. Gerekirse
su soruyu sorun; “Acini azaltmak igin yapabilecegim ya da
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soyleyebilecegim bir sey var m>” Yapilabilecck bir sey olma-
sa bile, diger kisi bunu sormanizdan dolay: biiyiik olasilikla
mutlu olacakur,

Oziir dilemek ve durumu diizeltmeyi onermek, hassas kisi-
lere nadiren zor gelir. Muhtemelen siz diger ugta yer aliyorsu-
nuzdur: sugluluk duygunuz abartilidir, mazeretleriniz de 6yle.

Hep oziir dilemek yerine, vicdan azabina dayanmak konu-
sunda aligtirma yapmak sizin i¢in bazen daha iyi olabilir. Kendi
se¢imlerinizle ilgili olarak bazen 6demeniz gereken bir bedel var-
dir. Psikoterapist MPF iiyesi teolog Bent Falk, sugluluk duygu-
sunu varolugsal vergi olarak adlandirir. Ornegin; biiyiikanneni-
zin size 6nerdiginden bagka bir egitim se¢ip onu hayal kirikligina
ugratmigsaniz bir siirii mazeret, agiklama ya da bagka hizmetlerle
durumu iyilestirmeye ¢alisgmak yerine belki de kendinize sunu
soylemeniz gerekir: Yagadiginiz vicdan azabi yani babaannenizi
hayal kirikligina ugratuginiza dair sahip oldugunuz biling hili,
kendinize sadik kalmak i¢in 6demeniz gereken bedeldir. Belki
de kendinize sadik kalmig olmak buna deger.

Abartilmis sugluluk duygular:

Giicliniizii agan bir konuda kendinizi suclu hissederseniz abar-
tlmig bir sugluluk duygusu s6z konusudur. Sinirli etkiniz olmug
bir seyin tiim sugunu iizerinize alirsaniz da ayni sey gegerlidir.
Eger evinizde en son misafir agirladiginizda ortamdaki rahatsiz
havanin tek suglusunun kendiniz olduguna inaniyorsaniz,
aslinda kendinizden beklentiniz sizde var olmayan bir giice
sahip olmanizdur.

Bazilar1 sugluluk duygusunun aslinda kiginin kendisine do-
nitk 6fke oldugunu séyler. Bu bazi durumlarda kesinlikle geger-
lidir. Abarulmis sugluluk duygularini garesizlige ve kedere kargi

3 CN: Danimarka Psikoterapistler Dernegi iyesi
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savunma mekanizmasi olarak gormek bana gogunlukla daha
anlamli geliyor.

Ornegin; kotii giden bir evlilikte bir taraf igin esinin artik
kendini sevmedigi gergegi ile yiizlesmek yerine kendisini suglu
hissetmek daha kolay olabilir. O hilde bu durum gegerlidir.
Kendisini suglu hisseden taraf, aslinda olanlar degistirebilecek
olan tarafur. Evliligin kotii gitmesinin sizin sugunuz oldugunu
diistinityorsaniz kendinizi diizeltmeye baglayabilirsiniz. Bunun-

la mesgul oldugunuz siirece, her seyin ne kadar kotii gittigini
fark etmekten kaginabilirsiniz.

Bazi insanlar hastalandiklarinda kendilerini suglu hisseder.
Kendilerine bunun nedeninin saglksiz beslenmis, yeterince
egzersiz yapmamig olmalar1 oldugunu soyler ya da bagka bir
sekilde kendilerini suglar. Suglu olan taraf ayn1 zamanda giiglii-
diir de. Hastaliktan dolay:1 ben sugluysam o zaman onu iyiles-
tirebilecek giice de sahibim demektir. O zaman hayat tarzimi
degistirmeye baslayabilirim! Burada hayaun ne kadar belirsiz
oldugu ve ne kadar saglikli beslenirsek beslenelim hastaliklara
kars1 kendimizi koruyamayacagimiz gergegi gormezden gelinir
ya da 6liimiin er ya da geg kapimizi galacag gergegi.

Hayatn belirsizligini ve kendi ¢aresizliginizi fark etmeye
cesaret ederseniz kendinize abarulmig sugluluk duygulariyla
yiiklenmenize gerek kalmaz.

Cocuklar genelde evde gergin ve iiziicii bir ortam oldugunda
sucu kendi tizerlerine alir. Belki ebeveyn olarak bazi becerilerden
yoksun olan anne babaya birakilmaktansa sugu iistlenmek, bu
sayede giice de sahip olmak daha giivenlidir. Bu durumda sugu
tstlenen ¢ocuk kendini iyilestirmeye baglayabilir. Miimkiin
oldugunca uslu ve kolay bir ¢ocuk olmaya ¢alisabilir. Cocuk
igin bunun alternatifi, ebeveynlerin hatali oldugu gergegiyle
yiizlesmek olacakur ki bu ¢ok korkutucudur.

Bazi insanlar, 6lene kadar anne ve babalarinin hatasizhigina
dair ideal goriislerini korur. Buna kargilik genelde kendilerine
yonelik abarulmig olumsuz algilar1 vardir. Cocukluk ne kadar
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kotii ve ne kadar sevgisiz gegmigse ebeveynlerin ideallegtirilmesi
o kadar giiglidiir.

Bazen yetigskin olarak aile ile iligkiler tizerinde ¢aligilmasi
iyi olabilir ¢iinkii ¢ocukken gergeklerle yiizlesme siirecini ba-
saramamugizdir. Cocuklugun miimkiinse bir terapist egliginde
yeniden haurlanip yasanmasi, kiigiik ve bagkalarina bagimli
hildeyken fark etmeye cesaret edemedigimiz duygularimiza yer
acip onlar ifade etmemizi saglayabilir. Sonrasinda kisinin anne
ve baba algisi, ayni zamanda kendine dair algist da degisebilir.
Cocuklukrta istlenilen bazi abartlmis sugluluk duygular bira-
kilabilir ve bu biiyiik bir rahatlama saglayabilir.

Ozellikle sugluluk duygular: iizerinde galigmak

Bazen ya o ya da digeri seklinde diisiiniirtiz. Ya her seyin suglu-
su benimdir ya da higbir ey benim sugum degildir. Gergek ise
genelde ikisinin ortasinda bir yerdedir.

Asagida kendinizi suglu hissettiginizde, kendinize verebile-
ceginiz bir 6dev yer almaktadir. Bu sayede sugluluk duygulan-
niz uygun mu yoksa orantisiz m1 bunu anlayabilirsiniz.

Diyelim ki bagka bir kisinin mutsuzlugundan -6rnegin; dep-
resyondaki kiz kardesiniz- dolay: kendinizi suglu hissediyorsu-
nuz. Onun kendisini iyi hissetmesinde etkili olan biitiin faktér-
lerin bir listesini ¢ikarin. Liste soyle olabilir:

Yagadig iligki

Is durumu

Cocuklugu

Ekonomik durumu

Sosyal becerileri ya da bu konudaki eksiklikleri
Saglig:

Sosyal cevresi

Ben (onun kiz kardesi)
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Bunu yapinca her bir fakt6rii, tahmin ettiginiz etki d r ce-
sine gore oranlayabilirsiniz. Ornegin; mutsuz gocukluk 12.
Sosyal beceriler konusunda eksiklik %13. Is %24. Saglik %11.
Son olarak farkli bilesenleri oranlariyla gésteren bir daire grafigi
olugturabilirsiniz.

Genelde sugun ¢ok az kismini ya da ¢ogunu iizerine almis
olan bir danisanim oldugunda bu grafigi kullanirim. Danisan
asir1 duyarliysa genelde sugun ¢ogunu tizerine alir.

Daire grafigi bazen gok aydinlatici olabilir. Bazi kisiler “Hep-
si benim sugumdu.” yerine “%5’i benim su¢umdu.” demeye
baslayinca ¢ok rahatlar. Fakat abarulmis sugluluk duygusunu
birakmak sadece mutluluk vermeyebilir. Bazilar1 i¢in durum
tizerinde etkilerinin gergekte ne kadar az olduguyla yiizlesmek
biraz korkutucu olabilir.

Daire Grafigi

W Kotu saglhk
B Onun iliskisi
Onun gocuklugu
85 durumu
Sosyal ¢evre
Kotu ekonomik durum
Benim sugum

becerilerde eksiklik

Utang duygusu

Sugluluk duygusu sizin yapuginiz bir seyle ilgiliyken, utang
duygusu tiim varhiginizla ilgilidir. Kendinizi suglu hissediyor-
saniz genelde sizde sugluluk duygusu uyandiran, yapuginiz ya
da goz ard1 ettiginiz seyin ne oldugunu soyleyebilirsiniz. Son-
rasinda ortada gergekten bir sug varsa durumu diizeltmeye ¢a-
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hgabilirsiniz va da sugluluk hissi gergek degilse bunun dizerinde
kendinizle ¢ahgabilirsiniz,

Utang duygusu soz konusu oldugundaysa durum farklidir.
Utang duvgusunun neyle ilgili oldugunu ifade edemeseniz bile
utang duvabilirsiniz. Bu genelde hatali oldugunuza dair sisli bir
duygudur. Bunun ortaya ¢tkmasindan duyulan kaygi da utang
duygusuna eslik eder. Genelde utandiginizda saklanmak istersi-
niz. Belki de size yaklagan biri olursa 6fkeyle karsilik verirsiniz.

Urtang duygusu temelde kusurlu olma hissidir. Bu konuda
konugmak zordur. Genelde insan utandigt igin de utang duyar
ve bu konuda konugmak istemez.

Utang duygusu ¢ocuklugunuzda yapuginiz seye karsilik gor-
mediyseniz ortaya gikabilir. Diyelim ki annenize ya da babaniza
bir sey gostermek ya da vermek istediniz ve onlar bunu ya gor-
mezden geldi, reddetti ya da sizi azarladi.

Annesinin tizgiin oldugunun farkinda olan bir ¢ocuk di-
siniin. Cocuk annesinin kucagina ¢ikar ve kollarini onun
boynuna dolar. Anne ayaga kalkip acelesi oldugunu soylerse
ve kendisine iyi davranmak isteyen ¢ocuguna gidip oynama-
sin1 sOylerse ¢ocuk yapugi seyin yanls oldugu hissine kapilir.
Cocugun gelip annesine ilgi gostermek istedigi durumlarda
bu gibi seyler sik olursa ¢ocuk bagkalarina ilgi gosterme
isteginden dolay1 utang duyabilir.

Belki de ilgi gostermeyi tamamen birakir ve daha da kotiisii
olabilir: Teselli etme istegini hissedemez hale gelir.

Bagka bir 6rnek su olabilir: Cocuga, odasinda kendi bagina
oturup keyifli zaman geg¢irdigi her seferinde saglkli ¢ocukla-
rin disan gidip bagka ¢ocuklarla oynadigi s6ylenir. Bu gocuk,
kosesine ¢ekildiginde kendisinde bir seylerin yanls oldugu
hissine kapilacakur. Sonrasinda bunu belki gizlice yapacakur.
Kosesine ¢ekildiginde onu birisi goriirse utang duyacakur.

Birgok kisi kimseyle konugmaya cesaret edemedikleri utang
duygular i¢inde 6liir. Bazilartysa utang duygusuyla miicadele
eder ve kendileri olmanin 6zgiirligiini yagar.
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Utang duygusundan kurtulabilen bir kisi i¢in yeni bir dene-
yim eski deneyimi ortadan kaldirir. Diyelim ki bagkalarina ilgi
gosterme isteginden dolay:1 utang duyan ¢ocuk yine de bir giin
cesaretini toplayip baska bir insana ilgi gostermek istedi. Belki
bu ¢ocuk biiyiidii ve etrafindakilerin daha fazla ilgiye ihtiyaci
oldu. Bunu yapmak ilk bagta endige verici ve acemice hissedile-
bilir fakat ilgi iyi kargilanirsa bu kisi yeni ve 6nemli bir deneyim
kazanmig olur. Bu konuda ne kadar ¢ok aligtirma yaparsa bu

davranis sonradan o kadar dogal hissedilir ve utang duygusu
tamamen kaybolabilir.

Duyarliliginizdan dolay1 utan¢ duyuyorsaniz

Duyarli kisiler genel olarak sunlardan dolay: utang duyarlar:

- Bazen bazi insanlarin uzakta olmasini istediginiz igin.

- Hizli cevap vermediginiz igin... Bagkalarinin, uzun siire
diisiindiigiiniiz igin dogruyu soylemeyeceginizi diisiinmelerin-
den korkuyor olabilirsiniz

- Herkese ayak uyduramadiginiz igin.

- Bazi seyleri bagkalar: gibi hafife alamadiginiz igin.

- Sik sik etrafinizda gegen konugmalar yiizeysel oldugu igin
ilging bulmadigimiz durumlar yagadiginiz igin .

- Genelde bagka herkesten 6nce bitkin diigtiigiiniiz igin.

Utang duygusuyla kaplanmig duygulariniz varsa ve bunlar:
saklamaya ¢alistyorsaniz konugmalar zorlagir. Kelimeler rahat-
¢a ifade edilemez. Sirlarinizi saklamak i¢in enerji harcamaniz
gerekir.

Duyarl kisilerin kendilerini agmak igin cesaretlerini topla-
malar1 konusunda yardimci olan yéntemlerinden biri de diger
asir1 duyarl kisilerin soylediklerini duymaktir. Asirt duyarl ki-
silere yonelik verdigim egitimlerde, bir kisinin yagadig: sikintuyi
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acikga paylagmasinin digerlerine de nasil yayildigini goriiyn-
rum. Digerleri de onu izliyor ve birbirlerinde kendilerini gor-
diiklerinde bunun verdigi mutluluk gergekten biiyiik oluyor.

Sizin utan¢ duydugunuz seylerden utang duyan bagka in-
sanlarla bir arada olmak insani ¢ok rahatlatir. Sonrasinda bu
kisilerin bir cogu evine gidip normalde sakladiklar1 bazi geyleri
dile getirmeye baslar ve bu sayede utan¢ duygusundan kurtul-
maya baglar.

Annem ziyarete gelecegi zaman, ne zaman gelecegini ve ne
zaman gidecegini onceden sormaya basladim. Artik agikca
s0yle diyorum; “‘Anne, biliyorsun sosyallesmekten hoglansyo-
rum ama sadece kiiciik olceklerde. Uzun siiren sosyallesmeler
beni bitkin diigiiriiyor.

Annem baglangicta benim davranssimdaki bu degisik-
likle ilgili baz: yorumlar yapts. Simdi, bu duruma alss:.
Bense onun ziyaretlerini sabirsizlikla beklemeye bagladim.
Annemin ne zaman eve donecegini bildigimde bu ziyaretle-

rin altindan kalkmak benim icin daba kolaylast:.

Inger, 50 yasinda
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BOLUM 7

Hayattaki Bazi Durumlar

Nigkilerde zorluklar

Birgok agir1 duyarh kisi yalniz yagamayi tercih eder. Yalniz ya-
samak, bize hoglandigimiz huzur ve sessizlik igin iyi olanaklar
sunar. Fakat bazen kendimizi yalniz hissedebiliriz. Bu zor bir

ikilem olabilir:

Bir sevgilim olmasini istiyorum fakat ailesinde kutlanan
biitiin ozel yas dogum giinii partilerine katilmami beklerse,
bunu kaldiramayabilirim. Kendi ailemi ihmal ettigim icin
yeterince vicdan azab: gekiyorum zaten.

Hanne, 45 yasinda

Bir iligki yagayan agin duyarh kisilerden sik sik yalniz kalmak
i¢in yeterli zaman ve yer bulmanin zor oldugunu duyuyorum.

Ev igleri ve cocuk bakiminin neredeyse yarisini yapmazsam
karim onu yiiziistii biraktigim: diigiiniiyor ve olay ¢ikarsyor.

Onun bu kadar duygusallagmasindan nefret ediyorum. Si-
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nir sistemimin dengesi bozuluyor. Bu nedenle kendi payima
diiseni yapmak icin ugrasryorum. Genelde kendimi emir al-
tinda hissediyorum. Durum cok kotii oldugunda hem disa
hem de ice doniik iletisimi kaybediyorum. O ginlerde son-
suz huzurun ozlemini cekiyorum.

Bazen atolyemde biraz huzur buluyorum. Oraya gidip
kendim icin bir seyler yapmay: seviyorum. Huzur yine de
0 kadar uzun siirmiiyor. Karim, evde bir seyler yapmamin
dabha onemli oldugunu, en azindan cocuklar: da atolyeye
alabilecegimi soyliiyor.

Kasper, 35 yasinda

Sizin hassas yapiniza anlayig ve sayg: gosteren giiglii kisi-
likli ve diga d6niik bir eginiz varsa birlikte yagamanizin birgok
avantaji olabilir. Eginiz her zaman arabay: kullanan, aligverig
merkezlerinde en agr yiikii tagiyan, ¢ocuklarla spora giden ve
benzeri seyleri yapan kisi olmaktan sikayet etmeyecektir. Bu
tiir esnek ve giigli kisiler genelde uyku sorunlart yagamayan
kisiler olup, eger siz uyuyamadiginiz huzursuz bir gece gegi-
riyorsaniz gece yarist onlart uyandirip bana sarilabilir misin
diye sordugunuzda buna giicenmezler.

Giiglii kigilikli eginiz sizi tam olarak anlayamazsa durum zor-
lasir. Belki bir yandan sizin durumunuzu goz 6niine almas ge-
rektigini goriir. Fakat ayni zamanda bu durumu, “Sen hep boyle
yorgunken iyi ki benim giiciim yerinde.” diyerek bobiirlenmek
i¢in kullanirsa ya da diga doniik aktivitelerini yalniz yapmak zo-
runda kaldig her seferinde ya da fazladan masraf oldugunda g
cekerse sizin iiziileceginiz ve kendinizi bir yiik gibi géreceginiz
kesindir. Bazilar1 boyle bir esle yillarca birlikte yasar. Boyle ift-
lerde genelde bir ya da birden fazla stres semptomlari goriiliir.

Bazilar1 boganmay: secer. Bu zor bir karardir:
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Kocamin rub hdlindeki degisiklikler beni derinden etki-
ledi. Artik dayanamiyorum. Sonunda bosanmay: sectim.
Cok zordu. Bir siirii insan: tizdiim ve bu aslinda en iste-

medigim gey.

Line, 42 yasinda

Bazilar1 da kendileri gibi agir1 duyarl: egler bulur:

Ugtincii denememde rub esimi buldum. Disaridan bakilin-
ca evliligimizin sikici goriindiigiinden eminim. Vaktimizin
gogunu genelde evde gegiriyoruz ciinkii ikimiz de araba kul-
lanmaktan hoglanmiyoruz. Genelde bir aradayken tek keli-
me etmiyoruz. Fakat ikimiz de birbirimize kars: derin bir
yakinlk hissediyoruz ve icimde benim bile dogru diizgiin

bilmedigim yanlarim: karima emanet ediyorum.
Egon, 62 yasinda

Bir ey, aile iiyesi ya da arkaday ile kurdugunuz sevgi iligki-
sinde derinden yakinlik kurmakta zorlaniyorsaniz, “Kom neer-
mere-om kerlighed og selvbeskyttelse” [Yakina gel-sevgi ve

kendini koruma iizerine] adli kitabimi okumak size iyi gelebilir.

Asir1 duyarl: bir ebeveyn olmak

Bazi agir1 duyarli kigiler ¢ocuk sahibi olmamay: seger. Bazilariy-
sa tek ¢ocukla yetinir. Agir1 duyarl: bir ebeveyn olmak zordur.

Ihtiyacim olan molalart vermek zor. Biraz huzur icinde
oturmak icin tuvalete gittigimde hemen Anne, anne... Ne-
redesin?” diye bagiriyor.

Maja, 38 yasinda
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Katlimcilardan bazilan, ergenlik cagindaki ¢ocuklarindan
evden taginmasini istemek zorunda kaldiklarini giinkii evde ya-
sayan o yaslardaki gocuklarla baglantil olarak giiriiltii, karmasa
ve ongiiriilemezlik durumunun dayanilmaz bir hile geldigini
anlatular.

Hassas ruhlu biriyseniz genelde ebeveyn olarak birgok nite-
liginiz vardir. Muhtemelen sezgileriniz giiglidiir ve gocugunu-
zun ihtiyacini tahmin etme konusunda dikkatli ve iyisinizdir.
Ayrica siiphesiz vicdanl birisinizdir ve iyi bir ebeveyn olabil-
mek igin elinizden geleni yapiyorsunuzdur.

Bunun disinda ne kadar iyi olmak istediginize dair muh-
temelen yiiksek standartlara sahipsinizdir. Her zaman kendi
standartlariniza uygun yasayamayacagimzi kabul etmek sizi
utandirir.

Sorun su ki enerjiniz biterse kendi kosenize ¢ekilmek zo-
runda kalirsiniz. Bu miimkiin olmazsa sinirli biri olursunuz ve
fazlasiyla sahip oldugunuz empati tamamen yok olabilir.

Iki ebeveyn birlikteyseniz doniigiimlii mola vererek
birbirinizi rahatlatabilirsiniz. Bir ya da birden fazla ¢ocugu olan
yalniz bir ebeveynseniz kendinize miimkiin olan destegi sag-
lamaniz iyi olacakur. Ben de iki ¢ocuklu yalniz bir anneydim.
Ebeveyn olma yetenegim, oldugundan fazla olmadig icin sik
stk utandim. Ornegin; biitiin veli toplantlarina gidemedim.
Cocuklarim sabahlari kendileri kalkip okula gitmeyi gabuk
ogrendi. Bagka ailelerin sabahlari kalkip gocuklarina pogacalar
pisirdiklerini duyunca igimde bir yer c1z etti. Ben de ¢ocuklarim
i¢in bunlar1 yapabilmeyi isterdim.

Fakat iki gocugun sabahleyin hazirlanip ¢tkmast ile baglanu-
Ii tiim stres -6zellikle biri son anda uyaninca- benim sistemimi
oyle geriyordu ki sakinlesmek ve sonrasinda isime odaklanabi-
lecek hile gelmek igin uzun zaman gegmesi gerekiyordu.

Sabahlan kulaklarima kulak ukaca takip yatakea kalma,
cocuklar evden ¢ikinca kalkma ve bu sayede sakin bir sabah
gegirme yontemini bulunca, giin iginde olanlarin {istesinden
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daha kolay gelebilmeye basladim. Fakat papaz olarak ¢alistgim
kilise konseyinden, sabahlar1 kagta kalktigima dair kinayeli s6z-
ler igittim. Bu cevap vermekten kagindigim bir soruydu ¢iinkii
cevabindan utaniyordum.

Cocuklarima veremedigim seyler icin bugiin bile tziinti
duyarim. Sahip olmak istedigim fakat olamadigim bir enerji
igin... Fakat olanlar oldu ve artik kendime kizgin degilim. Bu-
glin kendi kendine yetebilen ve iyi durumda olan iki yetigkin
evlat sahibiyim.
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BOLUM 8

Psikolojik Rahatsizliklar

Kaygi ve depresyona karg1 korunmasizlik

Agirt duyarl kisiler olarak biz, kayg: ve depresyona kargsi ko-
runmasiz durumdayiz. Bu, sahip oldugumuz kisilik 6zellikleri
icinde yer almaz. Biz sadece giivenli ve destekleyici bir gevrede
yetismemigsek bu durumdan etkileniriz. Buna kargin agir1 du-
yarlt bir kisinin ¢ocuklugunun giivensiz olmas: igin ¢ok fazla
seye gerek yoktur. Daha giilii ¢ocuklara ¢arpip geri tepen de-
neyimler bizde travmalar olarak kalir.

Asir1 duyarl birgok kisi kaygt sorunu yasar. Agiri duyarl
kisiler olarak bizim genelde iyi bir fantezi diinyamiz ve belir-
gin derecede hassas bir hayal giiciimiiz vardir. Yeni olanaklan
hayal etme konusunda iyiyizdir; nelerin kotii gidebilecegini de
hayal edebiliriz. Bu, birgok seyi goz 6niine almamiz1 saglayan
bir beceridir. Bu sayede kazalardan ve hatalardan kaginabiliriz.
Ayni zamanda daha fazla endigseli oluruz.

Kayg1 kendi iginde dogaldir

Kayg: kendi iginde dogaldir. Bazilar1 ¢ok az kaygilidir. Gozii
pektir ve bu tehlikeli olabilir. Cocuklarimizi digar1 génderirken
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¢ogumuz ¢ocuklarimizin geceleri yabanci sehirlerdeki tehlikeli
caddelerden uzak duracak kadar korkak olmalarini umariz.

Asirt duyarh gengleri rahatga disar1 gonderebilirsiniz. Onlar
dikkatlidir. Sarhog edici maddeler konusunda daha dikkatlidir,
kanunlari nadiren gigner ve baskalarina gore daha iyi araba kul-
lanir; tabii ehliyet almaya cesaret edebilirlerse!

Kayg! gesitli seviyelerde goriilebilir; hafif bir huzursuzluktan
siddetli bir kaygi bozukluguna kadar degisebilir. Baz1 danigan-
larim baglangigta kayginin ne oldugunu bilmediklerini séyler.
Fakar onlara kayginin ne oldugu konusunda bir seyler soyle-
yince, bazilar1 kendilerinde de bir gesit kaygi semptomlarinin
oldugunu anlarlar. Asagida gesitli kaygt semptomlarina dair ge-
matik bir gosterim bulacaksiniz:

Kalp ¢arpinusi
Gogiiste basks

Nefes almada zorluklar
Titreme

Terleme

Bacaklarda gii¢ kayb:
Bas donmesi

Yutkunma kasinda agr
Diken iistiinde olmak
Huzursuz

Heyecanli

Kaygili

Endigseli

Gevsemekte zorlanmak

Hafif huzursuzluk
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Hi¢ korkmadiklarini iddia eden insanlar gergekligi tam
olarak anlamamigtur. Hayat tehlikelidir. Hayatta 6liim de
vardir ve onun ne zaman gelecegini bilemeyiz. Yarinin neler
getirecegini bilemeyiz ve bugiin yapugimiz segimlerin sonug-
larint belki de birkag yil sonra gériiriiz. Hayaun iginde baz

belirsizlikler dogaldir.

Buna kargin kaygi hayau dilediginiz gibi yagamaniz1 engel-
liyorsa bu konuda tedavi gormek iyi olur. Biligsel terapide bir-
kag seansta kaygidan kurtulursunuz ve kayginizin iistesinden
gelmek icin gesitli teknikler 6grenirsiniz. Ayni biligsel araglar
depresyonda da ige yarar.

Yine de biligsel terapinin sorunun tamamini ¢6zdiigii nadir
goriiliir. Fakat kaygiy1 ve mutsuzlugun temelini ortadan kaldi-
rabilir. Gergekten bunu denemeye deger. Bu sayede kendiniz
tizerinde bagka sekilde ¢alisabilmek igin gerekli enerji serbest
kalmis olur.

Yorgunluk ve depresyon

Depresyon, kisinin kendisi ve gelecek olasiliklar hakkinda
olumsuz diisiinmesiyle karakterize edilebilir. Insan olumsuz
diisiinmekten yorulur. Yorgun oldugumuzdaysa daha olumsuz
diisiiniiriiz. Boylece bir kisir déngiiniin igine gireriz. Bu déngii

iki sekilde kirilabilir.

Daha az yorulmak igin bir seyler yapabilirsiniz. Depres-
yondaki insanlar bu nedenle yatp uyumaya meyillidir. Bura-
da, yorgunlugun bazen maskelenmis mutsuzluk olabilecegini
bilmek 6nem tagimaktadir. Mutsuzluk uyuyarak ge¢mez. Bu
nedenle agir bir ruh hali igindeyken yatakta yatmak bazen ger-
cekeen kotii bir fikirdir. Béyle bir durumda uyku yerine bagarnlh
deneyimlere ihtiyaciniz vardir. Bagarili deneyimler de genellikle
uzun vadedeki bazi hedefler i¢in kisa vadedeki kolayliklari bir
kenara birakmakla baslar.

Hedeflerinizi diisiik tutarsaniz yataktan ¢ikip posta kutusu-
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nu bosaltmak bile sizin i¢in bagarili bir deneyim olabilir. Ne
yapmak istediginizi hissedemeseniz bile, yine de belki sonradan
sevebileceginiz bir geyler yaparak ise baglayin. Bu bir zaman-
lar sevdiginizi haurladiginiz bir gey de olabilir. Belki o aktivi-
te zamanla sizi mutlu eder. Keyifli aktiviteler enerji seviyemizi
arunir. Kitabin arkasindaki listeden ilham alin. Ya da Jens’in
stratejisini kullanin:

Kendimi gercekten kotii hissettigimde yapilmas: gerekenler
listemi buluyorum. Bu listede yapip tizerini ¢izince beni ¢ok
rahatlatacak olan, uzun zamandsr bekleyen bir is buluyo-
rum. Bu genelde ¢ok da zevkli olmayan bir is oluyor. Bu
ytizden uzun zamandsr bekliyor zaten. Onun hog bir sey
olmamast onemli degil. Boyle bir durumda zaten hi¢ key-
fim yokken, keyfimin daha da kagmasi miimkiin degil. Pis
su borusunu temizlemek gibi bir isi bitirdigimde keyfimin
biraz olsun yerine gelmeye bagladigini hissediyorum. Belki
sadece eksi 8'den eksi 7’ye ama olsun... Bunu yine de hisse-
debiliyorum ve bu bana umut veriyor.

Jens, 55 yasinda.

Duygular ve diigiinceler yakindan iligkilidir;
biligsel temel model

Duygular ve diisiinceler kargilikli etkilesim igindedir. Duygu-
lariniz1 dogrudan kontrol edemezsiniz. Kotii oldugunu diigiin-
diigiiniiz bir yeni y1l hediyesi alinca, bundan memnun olmaya
karar veremezsiniz. En fazla onu begenmis gibi yapabilirsiniz.
Ayni sekilde 6fkelenmemeyi ya da kiskanmamayi segemezsiniz,
her ne kadar bu duygulardan mahrum olmak sizin icin ¢ok
daha iyi olsa da.
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Duygulariniz tizerinde tam kontroliiniiz olmasa da onlan
disiinceleriniz yoluyla etkileyebilirsiniz. Duygularinizi dog-
rudan kontrol edemezsiniz fakat diisiincelerinizi kontrol ede-
rek ve neye odaklanacaginiz1 segerek, kismen de olsa bunu
yapabilirsiniz.

Ayni olay, hakkinda ne diisiindiigiiniize bagli olarak gesitli
duygulari harekete gegirebilir. Diyelim ki yolda bir is arkadagi-
niz ile karsilagtiniz ve arkadaginiz size selam vermedi. Bu konu-
da farkl sekillerde diisiinebilirsiniz. “Kesin bana kizgin.” diye
diisiintirseniz belki korkarsiniz. “Ne yapugini saniyor? Selam
vermesi gerekirdi.” diye diisiintirseniz 6fkelenirsiniz. “Herhal-
de beni gormedi.” diye diisiiniirseniz hissedeceginiz duygu notr
olacakur ve “Herhalde gézleri iyi gérmiiyor -iyi ki benim goz-
lerim hala iyi goriiyor- ben daha gozliik bile kullanmiyorum.”
diye diigiiniirseniz, evet o zaman da mutlu olursunuz.

Depresyona egilimliyseniz asir1 olumsuz diisiinmeye meyilli
olursunuz. Depresyondaki bir kisi, kendine selam vermeyen bir
is arkadagiyla karsilaginca, bu olayin bir dizi olumsuz diisiinceyi
baglatmas: riskiyle kars1 karstyadir. Ornegin; “Beni neden sev-
miyor ki? Belki de gegen pazartesi biraz ge¢ geldigim igindir.
Gegen sene de bir kez geg gelmistim. Benden bagka herkes her
seyin istesinden geliyor. Ben farkliyim ve bunu beceremiyo-
rum. Kesin benim tuhaf biri oldugumu fark etti...”

Olumsuz diisiinmeye egilimliyseniz diistincelerinizi iyi yon-
de kontrol etmek ve olumsuz diisiince dizilerini fazla ilerleme-
den durdurmak igin yardim almak size iyi gelecektir.

Onemli olan kendinize hangi sorular1 sordugunuzdur. “Haf-
talik dergi isinde yetenekli degilim, bende ters giden sey ne aca-
ba?” seklinde bir soru sorarsaniz kendi hataniza odaklanirsiniz.
Buna kargin, “Ben niye sokaklarda yasayan evsiz biri olmadim?”
diye sorarsaniz sahip oldugunuz yeteneklere odaklanirsiniz,
<« . . . k . . .o . ?,, .

Kendimi niye kornise asmay1 diisiinmedim?” diye sorarsanz,
mutlulugunuza, umudunuza ve degerlerinize odaklanirsiniz.
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S6z konusu olan, olabildigince pozitif diisiinmeye calismak
degildir. Cok iyi niyetliyseniz, baginiza bela alabilirsiniz. Ben,
ne sGylersem soyleyeyim insanlarin séylediklerimden hogland:-
g1 dilgiiniirsem, bir egitim ya da konferans verecegim zaman
belki de hazirlik yapmaya bile ihtiyag duymam. Tabii ki kimse
uzun vadede dogru diizgiin hazirlanmamg bir kimseyi dinle-
mek istemez.

Asi 6nemli olan miimkiin oldugunca ger¢ek¢i diigiinmeketir.
Bulundugunuz ortami g¢ok olumlu olarak algilarsaniz gozliikle-
rinizdeki pembeligi temizlemeniz gerekir. Bu sayede diinyay:

oldugu gibi gorebilirsiniz. Bu sayede diinyada yolunuzu bul-
mak da kolaylagacakur.

Olumsuz diisiinmeye egilimliyseniz bu sefer gozliikleri-
nizdeki siyahlig1 temizlemeniz gerekir. Bu sayede diinyay: ve
kendinizi olumsuz ¢arpitmalardan bagimsiz olarak goriirsiiniiz.
Bunda bagarili olursamiz ruh héliniz daha iyi olacaktr ve ener-
jiniz yiikselecektir.

Cok hassas bir kisiyseniz olumsuz diisiinceler biraz da olsa
kalabilir. Daha giiglii kisilerin yapabildigi gibi olanlar1 kolayca
hafife alabileceginizi beklemeyin. Tetikte olmak sizin doganizin
bir pargasidir. Bu ayn1 zamanda akillicadir ¢iinkii siz olumsuz
siirprizlerden bagkalarina oranla daha ¢ok etkilenirsiniz. Sizin
asir1 duyarls sinir sisteminiz dengesini daha kolay kaybeder.

Bazen kendinizi olabileceklerin en kotiisiine hazirlamak

akillicadir.

Bazilar1 size sakin olmanizi ve bu kadar endiselenmemeni-
zi soyleyebilir. Bu daha giilii kisilige sahip olanlarda ige yarar.
Hassas bir sinir sistemine sahip olanlar iginse durum bagkadur.

Dogustan kalp yetmezligi olan oglumuzla diizenli olarak
kontrole gidiyoruz. Ben hep kendimi olabilecek en kotii seye
hazirlamaya ve oglumun belki de ameliyat olabilecegini dii-
sinmeye aliskinim. Bu durumu yillardir idare edebildim
fakat hali endiseliydim ve bana bunu soyleyenler oldu. lyi
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niyetli arkadaslarim olaya daha iyi bir gozle bakmami ve
bu kadar olumsuz diisiinmek yerine en iyi olana dair umu-
dumu korumami onerdi.

Kontrole gittigimiz bir sefer arkadaglarimin dnerisini
uyguladim. Umutluydum! Cocugumla Rigshospitalet adls
hastanenin kapisindan girerken kendi kendime, “Her sey
yolunda gidecek.” diyordum. Fakat boyle olmad:. En azin-
dan umduklarim gerceklesmedi. Cevap olumsuzdu. Oglu-

mun ameliyat olmas: gere/ez'yordu.

Bir sok yasadim. Kendimi hem ¢aresiz, hem de bombog
hissediyordum. Sanki bagim ile bedenimin geri kalaninin
baglantisi kesilmigti. Sorulmas: gereken sorular: soramadim.
Oyle korkmugtum ki o zaman 12 yaginda olan ve kendisi de
korkmuyg olan ogluma destek olabilecek halde degildim. Eve
geldigimde kendimi kaybettim; her sey bir anda karards ve

tekrar kendime gelmem uzun zaman ald:.

Ameliyata kadar i¢ sesimi dinlemeyi ogrenmistim. Her
seyi ayrintilariyla diisiindiim, biitiin ameliyat siirecini ha-
yal ettim. Goziimde olabilecek sahneleri canlandirdim ve
kendimi seyirci olmanin zor olacag: sabnelere hazirladim.
Sonunda ogluma mezara giderken eslik etsem bile, kendimi
olabileceklere elimden geldigince hazirladim. Ameliyat sira-
sinda ayakta durup oglumun yaninda ona destek olabildim.
Solunum makinesinden ¢ikarilacagi zaman bile, babas:
buna dayanamadigs icin disar: ¢ikmak zorunda kalsa da
ben orada kaldim. Ciinkii buna hazirdim.

Artik kontrole giderken olabilecek en kitii seye hazir-
liklryim. Ailem bana hali daba iyimser olmam ve onceden
kederlenmemem gerektigini soyliiyor. Ama ben biliyorum
ki kendi i¢ sesimi dinlemem gerek. Yasadigim soktan sonra,
kendimi en kotii olana hazirlamak icin harcadigim enerji
ige yarwyor. Ve cevabin olumlu oldugu her seferde kendi icim-
de bayram ediyorum.

Louise, 41 yasinda
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Hassas bir sinir sistemine sahipseniz disiiniilebilecek en
<oti seye kendinizi hazirlamaniz genelde iyi olacakur. Bu saye-
le o durumun igindeyken kendinizi fazla kaybetmezsiniz.

Asir1 duyarh kisilik 6zelligi disaridan bakildiginda
kaygi bozukluguna benzeyebilir

Yabancilarla tanigmaktan kaginan agirt duyarh bir kigiyi disii-
nelim. Bagkalar: i¢in bu durum onun bagka insanlardan kork-
tugu izlenimini verebilir. Iyi niyetli terapistler onu, miimkiinse
bir donem igin giinde birkag kez korktugu seyi yapmaya tegvik
edecektir. Onlar, daniganin sonrasinda yabancilarla tanigma ko-
nusunda kendisini daha iyi hissedecegini diisiiniir. Asir1 duyarl
olmanin nasil bir sey oldugunu bilmeyen bir terapistle gegirilen
bir terapi siirecinde bu kisiye ev 6devi olarak birgok yabancinin
oldugu yerlere gidip onlarla iletisim kurma konusunda alisur-
ma yapmasi Onerilir.

Bu daniganin, yabancilardan kaginmasinin esas nedeni bas-
kadir. Bunun nedeni korku degildir. Sadece yabancilarla tanis-
mak onu fazla yorar ve tiiketir. O da kendini bu duruma karg:
korumakradir. Yabancilarla tanigmaya zorlanirsa bitkin hisseder
ve aslinda ¢ok iyi olan empati ve durumsal farkindalik 6zellikle-
rinde azalma olur. Bu durum amaglananin aksine onun yaban-
cilarla ilgili rahatsizhiging arurir. |

Baz1 asiri duyarli kisiler, onlar1 ¢ogu baska insan gibi ol-
maya zorlayan, ¢ok duyarli olmayan bir terapiste gitmek ko-
nusunda kotii deneyimler yasar. Kisithiliklarinin distesinden
gelme ve daha ¢ok risk alma, konugmadan 6nce diisiinmeyi
birakma ve daha anlik davranma gibi konular tizerinde ¢alis-
maya tegvik edilir.

Agir1 duyarl kisilerle ilgili soyle bir 6rnek de verilebilir. Boy-
le bir kisi 6gle arasinda kantinde rahatsizlik hissetmektedir. Bir
terapist kendisine kaygisi iizerinde galigmasi gerektigini, sik sik
korktugu seyi yapmast gerektigini soyleyebilir. Bu daha giiglii
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kisilikli biri i¢in en dogru tedavi olacakur. Fakat agiri duyarli bir
kisi i¢in sorun daha karmasik olabilir. Belki kantinde ¢ok fazla
giiriiltii ve karmaga vardir. Bu kisi orada olmaktan bu nedenle
hoslanmiyordur. Belki masadaki konusmalar ¢ok yiizeyseldir ve
bu kisinin ilgisini ¢ekmiyordur. Cogu kisi konusmadan hos-
lanmiyorsa ve konugmaya ¢ok fazla katilmazsa kendini suclar.
Buna kargin konugmadan keyif aldiklar: izlenimini vermeye ¢a-
lisirlarsa olmadiklari biri olmaya galisirlar ve bu da kayg yaraur.

Bazi agirt duyarl kisiler i¢in 6gle yemeklerini yakindaki ye-
sil bir parkta yemek daha faydalidir. Cogu kisi kantine gitmek
yerine ofiste kalip yemegini orada yemeyi seger. Bununla ilgili
baska sorunlar olabilir fakat bircok kisi icin en azindan haftanin
bazi1 giinlerinde bunu yapmak en iyi ¢6ziimdiir.

Bu sorunu biliyorsaniz ve 6gle arasinda is arkadaslarinizla
bir arada olmak zorundaysaniz orada olmaktan keyif almaya
calisabilirsiniz. Cok fazla gevezelikten hoglanmadiginizi kabul-
lenirseniz ve orada oturup sessiz kalabilirseniz, dogru yoldasiniz
demektir. Genelde kendinizi bir seyler soylemeye zorluyorsaniz
bunu yapinca bile rahatlarsiniz ve daha ¢ok enerji kazanirsiniz.

Agirt duyarl: bir kisi olarak 6ncelikle kendinizi oldugunuz
haliyle sevebilmeniz gerekir. Sonra da ¢evrenizi daha az uyanc
ve sizin ihtiyaglariniza daha uygun bir hale getirmeniz gerekir.
Bu asamaya gelince sorunlarin ¢ogu kendiliginden ¢oziilmiis
olur ve siz daha aktif hile gelirsiniz. Ayrica sosyal birliktelik-
leri daha ¢ok sevmeye baglarsiniz ve onlara ayiracak daha ¢ok
enerji bulursunuz.

Duyarli bir sinir sisteminin nedeni bagka
sorunlar da olabilir

Agirt duyarli kisilik 6zelliginizi anlama ve kendinizi bununla
0zdeslestirmenin bazi avantajlari vardir. Fakat dikkat edilmesi
gereken hususlar da vardur.

Duyarli bir sinir sisteminin bagka nedenleri de olabilir. Bir
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travma yasadiysaniz ve sizde travma sonrasi stres bozuklugu®
gelistiyse asiri duyarh karakter ozelligine benzeyen sekilde has-
sas ve endiseli olursunuz. Bu durumda kendinizi asiri duyar-
li olmakla ozdeslestirirseniz belki de ihtiyaciniz olan tedaviyi
alamazsiniz. Ayni durum diger psikolojik rahatsizliklar i¢in de
geerlidir. Hem agir1 duyarli olmaniz hem de psikolojik bir ra-
hatsizligimizin olmasi da miimkiindiir. Ayni zamanda agiri du-
yarli biri olsaniz da psikolojik bir rahatsizhiginiz varsa bunun
icin tedavi almay1 reddetmemeniz 6nemlidir.

Kederli bir durumda bu kederi yagamaktan kaginmak da
bir insan1 endigeli ve hassas yapabilir. Bir zamanlar bir daniga-
nim vardi; adina Jens diyelim, karisi evden gittiginde ciddi bir
kaygiya bagl biiyiik endiseler yasiyordu. Hem biligsel terapiyi
hem de ila¢ tedavisini denemigti fakat bunlarin etkisi sinirli
olmugstu. Jens'in, 4 yasindayken babaannesini kaybettigi orta-
ya ¢ikt1. Bilyiikanne ve biiyiikbabayr kaybetmek ¢ogumuzun
yasadig1 bir deneyimdir. Kendisi de bunun 6zel bir durum
olabilecegini diislinmemis.

Bu konuda sorular sormaya bagladigimda, babaanne ve de-
denin aileyle birlikte yasadigini, annenin digsarida ¢alisuginy,
cok aktif, yogun oldugunu ve yakinlik kurmakta zorlandigini
ogrendim. Jens’e bakan aslinda babaanneydi ve onunla birincil
olarak ilgilenen, kendisini bagli hissettigi kisi oydu. Babaanne
oldiigiinde aile Jens'i bir sekilde ‘korumaya’ ¢alist1. Jens cenaze
torenine katilmadi ve onunla kimse bu konuda konugmadi.

Jens'ten babaannesine bir ayrilik mektubu yazmasini iste-
digimde, kederi ortaya ¢ikt ve keder tizerine uzun siireli bir

4 Siddetli cravmanin yol agug: bir psikolojik rahatsizlik. Bu 6rnegin bir savay trav-
masli, tecaviiz, hirsizlik ya da bagka bir kiginin 6limiine tanik olmak olabilir. Trav-
ma sonrasi stres sendromu olan biri genelde agir1 temkinlidir ve gok hassas bir sinir
sistemi vardir. Travma sonrasi stres sendromunun belirtilerinden biri, kiyinin geriye
doniigler yasgamasidir ( cravmatik durum ile ilgili magdur kiginin bilincinde, kendisi
bundan kaginmaya ¢aligsa da izinsiz ortaya ¢ikan anilar). Travma sonrasi stres send-
romu iyilegtirilebilir ve uygun tedaviyi almak 6nemlidir.
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aligma sonrasinda Jens, énceden olmadigr kadar giiglii bir

kisi oldu.

Jens agiri duyarl bir kisi oldugunu disiinerck buna gore
davransaydi 6nceden yasganmamis kederin ¢oziimlenmesi igin
dogru yardim: alamayacaku.

Ayni zamanda ¢ocukluktaki bir travma iizerinde ¢alisilip
coziiliirse de o kisi daha gii¢lii olabilir. Agiri duyarl kisilere,
hayatlarini buna gore diizenlemekle yetinmemeleri 6nerilir. Si-
zin de bir terapide biiyiiyebilecek travmalar konusunda dikkarli
olmaniz 6nemlidir.

Sunu haurlamak 6nemlidir; durumunuz ya biri ya digeri
seklinde tanimlanmayabilir. Hem agirt duyarl olabilirsiniz hem
de psikolojik bir rahatsizliginiz olabilir. Hem hayatinizi agiri
duyarli kisilere uygun sekilde diizenlemek hem de psikolojik
rahatsizlik i¢in tedavi almak sizi mutlu edecektir.
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BOLUM 9

Geligsme ve Biiyiime

Psikoterapide agir1 duyarh kigiler

Hassas kisiler psikoterapiden ¢ok fayda gorebilir. Genelde ev
odevleri konusunda 6zenli davranirlar ve her bir goriisme tize-
rinde derin diiiniirler. Terapist ile konugtuklar: hakkinda diger
goriismeye kadar diisiinmeyen daniganlar igin her terapi seans:
arasinda kisa araliklar olmasi uygundur. Bu sayede siireg isleme-
ye devam eder. Asir1 duyarli danigsanlarim iginde, seanslarimiz
arasinda konugtuklarimiz iizerinde diisiinmeyen sadece bu kisi-
ler oldu. Bu nedenle agir1 duyarli daniganlarin ¢ok sik gelmeleri
gerekmez. Siireci kendi kendilerine devam ettirebilirler.

Asir1 duyarli kigilerle ¢aligirken ara sira yagadigim bir sorun
var. Bazen siireg 6yle hizli ilerliyor ki kisi takip edemiyor ve bu-
naliyor. Burada benim gorevim, her seyin ¢ok hizli gitmemesini
saglamak. Bazen sadece daniganin soylediklerini tekrarlamakla
yetiniyorum. Benim tekrarimi dinlemek agir1 duyarli kiside he-
men yeni diigiinceleri baglatir. Bu sayede bir adim ilerler. Bazen
sadece benim nazik ilgime ihtiyag duyar. Sonra da kendileri ¢a-
ligmaya devam eder.

Bana bir danigan gelmeden 6nce, yapacagimiz konusmanin
amactyla ilgili olarak biraz diigtiniiriim. Danigan agir1 duyarl
bir kisiyse bu hazirlik biraz zor olur. Gelen kisinin bir 6nceki
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konusmamiz tizerinde tekrar tekrar diigiinmiis oldugunu, dii-
stindiigiim amaca belki de ulagilmis oldugunu ve daniganin ar-
ttk bambagka bir yerde oldugunu defalarca gérdiim.

Asirt duyarl bir kisi igin psikoterapide esas amag genelde
kisinin 6zsevgisini artirmakur ¢iinkii ¢ogunun kendine giiveni
azdir. Bunu da kendilerinden yiiksek beklentilerle dengelemeye
caligirlar. Bu sekilde kisir bir dongiiye girerler. Yiiksek beklen-
tiler defalarca yetersiz kalir ve bu da kisilerin kendisi ile ilgili
duygularini olumsuz etkiler. Biz genelde davranis kurallar: ve
ozsayg tizerinde galigiriz.

Ozsevgi; kendini desteklemek

Hassas bir ruha sahipseniz bir arada oldugunuz insanlarin sizin
yerinizde olmanin ne demek oldugunu anlamadigi durumlar-
la kargilagabilirsiniz. Sizin de bagkalar1 gibi olmay1 6grenmeniz
gerektigini diisiinebilirler.

Burada kendi kendinizi desteklemeniz 6nemlidir. Bu konu-
da iyiyseniz baska herkes sizin hatali oldugunuzu diisiinse bile,
siz boyle durumlarda kendinizi iyi hissedersiniz.

Ailemde herkes biiyiikannem ile biiyiikbabamin evli-
lik yildoniimlerine katilmamamin ¢ok kiti oldugunda
hemfikirdi. Fakat ben yapabileceklerimin donem donem
sinarls oldugunu ve bunu goz oniine alinca aslinda ger-
gekten cok caba harcadigimi biliyorum. Bu yiizden ken-
dimle oviiniiyorum.

Rasmus, 32 yaginda

Bazi insanlar kendi kendilerine konugmalarinda hi¢ onay-
layic1 sayilmaz. Genelde bunun ne kadar koétii oldugunun
kendileri de farkinda olmaz. Belki kendi iclerinde ne kadar
zamandir boyle konugtuklarini bile hatirlamaz ve bunun bas-
ka yolunu bilmez.
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Bir danisan benimle konusurken heyecanlandiginda kendi-
sine kargt 6fkeyle konustugunu fark ctti. $6yle diyordu; “Topla
kendini!” ya da “Rahat olsana biraz.”

Asagida konugmamizdan kiigiik bir alint yer aliyor:

Terapist: Heyecanli olan kiz kardesin olsaydi, ona da ayni
seyleri mi soyleyecektin?

Danigan: Tabii ki hayir! Bunu yapamam.

T: Ona ne soylerdin?

D (diisiiniiyor): Herhalde ona, onun rahatlamas: i¢in yapa-
bilecegim bir sey olup olmadigini sorardim.

Sonraki ev 6devi de genelde eve gidip hayali heyecanli kiz
kardege sevgi dolu bir mektup yazmak olur. Kardesin gorecegi
bir mekeup degil fakat bir sonraki terapi seansina getirilip yiik-
sek sesle okunacak bir mektup.

Kendinizi sirtinizdan bigakladiginiz durumlar oldugunu
fark ederseniz, bir sonraki sefer i¢in hazirlikli olmak iyi ola-
cakur. Bu durumu simdiden hayal edin. Diyelim ki bir hata
yapinca kendinize kars1 agagilayict bir sekilde konusuyorsunuz.
Daha yeni bir hata yapmis oldugunuzu hayal edin. Bu hayal
edilen durumda kendinize disaridan bakmaniz gerekiyor. Ken-
dinize sevgi dolu bir seyler séylemeyi deneyin. Kendinize, hata
yaptiginiz anda okumanuin iyi olacag sevgi dolu bir mektup ya-
zin. Mektubu ciizdaniniza ya da ¢antaniza koyup her zaman
yaninizda tasiyin. Her hata yapuginizda onu ¢ikarip okuyun.
Asagida boyle bir mektuba 6rnek verilmistir:

Sevgili Sussie

Hata yapmakta haklisin. Biitiin insanlar bazen hata ya-
par. Bu hatay: birisini rahatsiz etmek icin yapmadigin
biliyorum ve bu hata yiiziinden kimsenin seni rahatsiz
etmeye hakk: yok. Normalde ne kadar ozenli oldugunu
ve baskalarint memnun etmek icin ne kadar cabalad:-
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gt biliyorum. Elinden geleni yaptigindan eminim. Bu
yeterince iyi Sussie. Bir insandan daha fazlasi beklene-
mez. Omzunu sivazla ve bir anligina icine odaklan. Ne

kadar degerli oldugunu hisser.

Sevgiler, Sussie

Sussie mektubu bana okudugunda agladi. Sanirim kendisi-
ne bu sekilde konusulmasini ne kadar 6zledigini fark etti; ¢o-
cukken alamadigy seyi kendisine verme yolunda...

Kendinize karst sevgi dolu sozler soyleme ya da yazma
konusunda zorlaniyorsaniz kendi yerinizde sevdiginiz bir
insani hayal edin. Sonrasinda onun adini kendi adinizla de-
gistirebilirsiniz.

Koklesmis aligkanliklari degistirmek zaman alir. 30 yildir
kendinize karg1 kotii sozler sdylediyseniz bunu bir giinden di-
gerine birakamazsiniz. Bunu defalarca denemeniz, iizerinde
¢ok ¢alismaniz ve dayanikli olmaniz gerekir. Fakat sonrasinda
yeni aligkanliklar daha giiglenir ve eskileri yavag yavas kaybol-
maya baglar.

Bu sayede ¢ok fazla enerji kazanabilirsiniz. Kendinize kotii
sozler sdylemeniz, aynen bagkalarinin s6ylemesi gibi sinir siste-
minizi yipratan, sagliksiz bir durumdur. Her firsatta kendinize
karst onaylayici konugmaya galisin. Asagida kendi kendine kar-
s1 islevsel bir destegin nasil olacagina dair bir 6rnek verilmistir:

Bir gece kiz kardesim arads ve bana bagird: ciinkii anne-
miz igin cok az sey yaptigimi diigiiniiyordu. Onceden ol-
sayds, ¢aresizlik igcinde biitiin gece uykusuz kalirdim. Bu
sefer kendime soyle dedim; “Sevgili Anna, senin elinden
gelenin en iyisini yaptigini biliyorum. Sorun yok.” Sonra
kollarim: boynuma doladim ve uykuya daldim.

Anna, 49 yasinda
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Kendinizi desteklemeyi 6grenince, her zaman i¢in elinizin
alunda olan ve gosterdiginiz gabay: -bazen ¢ok gériinmese de-
onaylayacak biri var demektir.

Kendine kars1 merhametli olmak

Bazi insanlar kendi kendine merhametli olmay: uygun bulmaz.
Bir terapi sirasinda bir daniganla ¢ocuklugu hakkinda konustu-
gumuzda sunu sorabilirim; “O zamanki hiline, o kiigiik gocuga
simdi bakuginda ne hissediyorsun?”

Cevap genelde s6yle olur; “Benim igin iiziicii bir durumdu.”
ve hemen sonrasinda “Insan boyle konugmamali.”

Aslinda onun, durumun ne kadar iiziicii oldugunu fark et-
mesine seviniyorum. Ozsevginin -psikoterapiye gelenlerin ¢o-
‘gunda bu ¢ok az oluyor- uyanmaya bagladigini gérityorum.

Insan kendisini, iiziici durumdaki biriyle saglksiz bir
sekilde 6zdeslestirebilir. Bir kadin diigiiniin; bagkalariyla bera-
berken hep ayni seylerden sikiyet eden, durmadan bunu tek-
rarlayan bir kadin. Bu kadinin sorunu aslinda kendisine kargt
¢ok merhametli olmasi degildir.

Bu kadinin muhtemelen 6zsevgi ile hi¢bir bag yoktur. Bu
nedenle bu kadar kétii durumdadir. Onun bu kurban psikolo-
jisinin altinda ¢ok biiyiik bir kederin {izerini 6rten biiyiik bir
ofke oldugu kesindir. Derinlerdeki o kederi hissetmeye cesaret
ettigi ve aslinda ne kadar kotii durumda oldugunu goériip ken-
disine merhamet gosterdigi giin, bu kadinin aruk ayni hikaye-
leri tekrarlamaya ihtiyact kalmayacakur.

Bazen daniganlardan kendilerine sarilmalarini ya da samimi
bir sekilde kendi omuzlarini sivazlamalarini isterim. Danigan-
lar genelde bunu yapmay1 pek istemez. Bazilari bunu yapar-
ken aglamaya bagslar ¢iinkii sevgi dolu bir dokunusu ne kadar
ozlediklerini fark ederler. Aglamalari sona erdiginde kendilerini
daha iyi hisseder, yeni ve ¢ok yararl bir sey 6grenmis olurlar.
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Barigma

Insanin kendisini, bagkalarina zorluk yaratan biri olarak gor-
mesi zor olabilir. Ozellikle de kisinin bunu engelleyen davranis
kurallar1 ya da bagkalariyla beraberken ne kadar rahat olunmas:
gerektigine dair yiiksek standartlari varsa. Agiri duyarh kisiler
olarak bazen bagkalarinin belli konularda kendilerini sinirlama-
larini istemek zorunda kalabiliriz.

Ust kattaki komsuma gidip giiriiltiiyii azaltmasini iste-
mekten hi¢ hoglanmyorum. Giiliimsemeye ve dostca dav-
ranmaya ¢aligsam da sinirli gorindiigimden eminim.
Hoglanmadigim sesleri duyunca icten ice olumsuz bir ruh
haline giriyorum. Neyse ki komsum beni gercekten nazik
bir sekilde karsiliyor.

Helle, 57 yasinda.

Insanin kendisiyle barigmasi, aym zamanda bagskalarina zor-
luk yaratugini kabullenmesi anlamina gelir. Insanin kendisiyle
barigmasi hayati bir gorevdir. Bu sadece asir1 duyarh kisiler igin
degil, herkes icin gegerlidir.

Gengken hayatumizi nasil yasayacagimiza dair birgok
hayal kurariz. Fakat sonradan yani biiyiiditkge -hayatin ne
kadar karmagitk oldugunu ve hayaumiz tizerinde ne kadar
az etkimiz oldugunu gordiikge- bazi hayallerimizi bir kena-
ra birakmak zorunda oldugumuzu kabullenmemiz gerekir.
Bunlarin iginde iyi seyler yapacagimizi hayal etsek de bizi
utandiran geyler de vardir.

Burada kisinin kendisine empati duymasi 6nemlidir. Orne-
gin; “Daha iyi yapabilmeyi isterdim.” ve “Bu kadar oldu ve bu
da yeterince iyi.” diyebilmek. Yani “Bu yeterince iyi ve kendimi
sevmeye devam edebilirim.”
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Kendi kendine olmanin mutlulugu

Kisinin agir1 duyarl oldugunun bilincinde olmasi ¢ok fark ya-
ratir. Farkli olmak artuk o kadar korkutucu ve yasakh bir sey
degildir. Ayn1 ikilemlerin iginde olan bagkalariyla da karsila-
sabilirsiniz. Egitimlerime kaulanlar arasinda kendileri olma
konusunda en cesaretli davrananlar genelde digerlerine 6rnek
olur. Insanin kendisi olmaya cesaret etmesi bulagici bir seydir.

Artik kendime bana dogal gelen tempoda yani yavay yiirii-
me konusunda izin vermeye basladim. Kendimi hep hizls
yliriimeye zorladim. Artik bunu biraktim. Artik bir yere
varmam daha uzun zaman alsa da bu bedenime iyi geliyor.

Lisa, 28 yasinda.

Duyarli karakter o6zelligi tedavi edilemez. Digerlerinden
daha fazla mola vermeye, kendimize daha gok 6zen gostermeye
devam edecegiz. Kendi i¢imizde ne kadar rahatlarsak dis diin-
yada o kadar az enerji kullaniriz ve o kadar giigleniriz.

Astri duyarl kigiler bazi alanlarda digerlerine gére daha ¢ok
zorlanirlar. Bagka alanlardaysa daha yetkin olabilirler. May-
munlar tizerinde yapilan bir ¢aligmada, digerlerinden daha fazla
tepki veren yavru maymunlarin (duyarli maymunlar) huzursuz
anneler tarafindan biiyiitiildiigiinde daha mutsuz olduklar go-
rilldii. Fakat bu yavrular daha sakin bir annenin yanina kondu-
gunda biiyiiyiince siirtiniin liderleri oldu (Suomi, 1987).

Cocuklugunuz ideal bir ¢ocukluk olmayabilir. Ebeveynleri-
nizle aranizda yeterince giivenli bir baglantu yasamadiysaniz sa-
vast sonsuza dek kaybetmis sayilmazsiniz. Eski yaralar iyilestiri-
lebilir ve gocuklukta eksikligini duydugunuz sevgiyi kendinize
vermeyi 6grenebilirsiniz. Bunu 6grendiginizde bagkalariyla da
sevgi aligverisinde bulunabilecek kosullart saglamig olursunuz.
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BOLUM 10

Duyarlilik Konusunda Yapilan
Arastirmalar

Duyusal girdilere verilen sert tepkiler

Yeni dogmus bebekler bile duyusal veri giriglerine farkli tepki-
ler verir. Onlara pipetle su verirsek ve bu suyun tatlilik dere-
cesini 4niden degistirirsek bebeklerin bazilar1 sakin bir sekilde
emmeye devam ederken bazilar1 siddetli tepki verirler. Yapilan
bir aragtirma, bu degisime en siddetli tepkiyi veren bebeklerin
iki y1l sonra digerlerinden daha utangag ve temkinli oldukla-
rint ortaya koydu (LaGasse, 1989).

Amerikali psikolog ve aragtirmaci Jerome Kagan bu arasur-
madan “The Long Shadow of Temperament” [Huylarin Uzun
Golgesi] adli kitabinda bahsetmektedir. Burada ayrica huy
ve kalitm hakkindaki kendi aragtirmasini da agiklamaktadir.
Jerome Kagan dort aylik 500 bebek iizerinde aragtirma yap-
u ve bebeklerin yaklagik beste birinin digerlerine gore farkls
davrandiklarini buldu. Bu bebekleri baslangigta ¢ekingen ola-
rak adlandird: ¢iinkii bunlar digerlerine gore daha dikkatli ve
temkinliydi. Sonradan bu tanimlamayi siddetli tepki veren ¢o-
cuklar olarak degistirdi.
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Bir ¢ocugun siddetli tepki vermesi, Kagana gore ¢ocuk du-
yusal olarak yeni algilara maruz birakildiginda onlarda daha bii-
yiik bir igsel heyecanin kaydedilebilecegidir. Bebekler patlayan
bir balona, bilinmeyen bir renk karmagasina maruz birakild: ve
anneleri onlara bakip giiliimsedi fakat normalden farkli olarak
bir sey soylemedi. Bu deneyimlere maruz birakilan beg ¢ocuk-
tan dordii sakin ve rahat kaldy; biri ise bagirdi ve el kol hareket-
leri yapt.

Jerome Kagan ¢ocuklan iki, dért, yedi ve on bir yaglarina ge-
lince tekrar bir araya getirdi ve her seferinde siddetli tepki veren
cocuklarin sonradan da duyusal olarak yeni diirtiilere maruz kal-

diklarinda siddetli tepki vererek digerlerinden ayrildigini buldu.

‘Siddetli tepki veren’ ifadesi ‘disa d6niik tepki veren’ ifade-
siyle karigirilmamalidir. Bu bambagka bir seydir. Burada s6z
konusu olan igsel bir tepki ya da harekettir. Siddetli tepki ve-
ren bebekler etraflarinda yeni bir sey oldugunda oldukga fazla
bagirir ve el kol hareketleri yapar fakat biiyiidiiklerinde bu ¢o-
cuklarda siddetli bir igsel tepki goriilecegi kesin degildir. Ya-
banc: biri geldiginde muhtemelen bu gocuklarin anne ya da
babalarinin arkasina saklandiklarini goriirsiintiz. Bagiran ve el
kol hareketleri yapan bebekler ergenlik doneminde fazla giiriil-
tii yapmaz. Aksine daha sakin ve gekingen tipler olur ve yagam
hakkinda yagitlarina gére daha derin diisiiniir.

Amerikali psikolog ve aragtirmaci Elaine Aron aragtirmala-
rini daha ¢ok diger incelemelere dayandirmaktadir. Kagan'in
siddetli tepki veren gocuklarinin aslinda agir1 duyarli ¢ocuklar
oldugunu diisiinmektedir.

Elaine Aron agii duyarli yetigkinlerin farkli izlenimlere
verdikleri tepkileri onlar1 bir beyin tarayicidan gegirerek
kendisi aragtirdi ve aragurma sonuglar1 2014 yilinda “Brain and
Behavior” adindaki uluslararasi bilimsel dergide yayinlandu:

Mutlu ya da iizgiin insanlarin resimlerine bakarken 18
kisinin beyni tarands. Bunlar hem yabancilara ait hem
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de o kisilerin eglerine ait resimlerdi. Asirs duyarls kigi-
lerde, ayna-néron sistemi® dahil olmak iizere empati ile
iliskilendirilen beyin bolgelerinin diger deneklere gire
belirgin sekilde daha aktif oldugu girildi. En biyik
aktivite, agirt duyarls bir kisi esinin giiliimseyen resmini
gordiigiinde gerceklesti. Diger kigilerin duygulars -hem
pozitif hem negatif- asir1 duyarls kigilerde digerlerine
gore daha fazla etki uyandsrir.

Deneklerin sayisi fazla olmasa da sonucun ¢ok belirgin bir
seyi gosterdigine ikna oldum. Sonu¢ ¢ok anlamli ve benim
asirt duyarl kisilerle yasadigim deneyimlerle de biiyiik olgiide
uyumlu. Agirt duyarl kisilerin beyinlerindeki tepkilerin eglerini
mutlu gordiiklerinde en fazla olmasindan dolay: 6zellikle mem-
nunum. Bu durum agir1 duyarl: kisileri sadece tehlikeler ya da
bilinmedik durumlar kargisinda siddetli tepki veren kisiler ola-
rak gérme egilimiyle ¢elismektedir. Onlar, bu ¢aligmanin altim
¢izdigi gibi pozitif deneyimlere de siddetli tepki verir.

Yeni bir ifade

Duyarli kisiler zaman iginde kaygili, ¢ekingen, nevrotik ya da
daha kotiisiy; sinirli olarak tanimlanmis olan kisilik tipinin
yeni bir ifadesidir. Toplumda diga doniik ve giiglii kigileri, ses-
siz, gekingen ve diisiinceli tiplere gore -agir1 duyarl kisiler ara-
stnda yaygin olan tipler- daha saglikli ve degerli gorme egilimi
yaygindir. Bu egilim psikolojide de goriiliir. Buna agagidaki
ornegi verebiliriz:

Bugiin kisilik psikolojisi alaninda kisilik igin kullanilan en
baskin model beg faktér modelidir. Bu model bir kisinin kisili-
gini bes farkli faktore (nevrotiklik, ekstroversiyon, agiklik, yu-
musak baglilik, sorumluluk) gore tanimlar. Ekstroversiyon (disa

5 Ayna noron sistemi 90’h yillarda bulundu. Bu sistem baska insanlarin duygularini
hissetmemizi ve kendi duygularimizms gibi yansitmamizi salar.
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doniiklitk) su kelimelerle tanimlanir: Sicaklik, bagkalariyla bir-
likte olma istegi, baskinlik, aktivite, heyecan arayis1 ve pozitif
duygular. O hilde introversiyon (ige doniikliikk) nasil tanim-
lanir? Basitge ekstroversiyonun olmadigy hal! Kisilik tiplerini
tanimlamak i¢in bu modeli olusturanlar digsa doniik ve giigli
kisiler olmali. Bu model zengin manevi yasanu ve derin dii-
siinme gibi hem i¢e doniik hem de agir1 duyarl kisilerin® sahip
oldugu tipik 6zellikleri gormezden gelir.

Cogu ice doniik ve agii duyarh kisinin kendine giiven
eksikligi sorunu yagamasina sgagmamak gerek.

Elaine Aron’a farkli bir yap1 sundugu igin tesekkiirler.

Her bir kisilik 6zelliginin, s6z konusu kisinin bulundugu za-
mana ve kiiltiire gére tanimlanmas: ve farkli insani 6zelliklerin
buna gére degerlendirilmesi ¢ok 6nemlidir.

Elaine Aron, agir1 duyarl kigiyi su ozelliklerin karmagik bir
bilesimi olarak tanimlamigtir: Duyusal anlamda narin, vicdan-
li, yaratici, ilham sahibi, duygusal, empatik, vb. Bu 6zellikler
hayatta zorluklara neden olabilir ve/veya yaraticilik, empati ve

yakinlik i¢in bir kaynak olabilir.

Elaine Aron, agir1 duyarh kisileri yansitan bir kigilik tanimu
yaratmistir. Burada kendimizle ilgili farkl bir soylem bulabili-
riz; sadece daha korkak ya da tuhaf degil, ayn1 zamanda mut-
lulugu daha derinden hisseden ve ayrica bazi 6zel yeteneklere
sahip kisiler olarak tanimlaninz.

Kalitim ve gevre

Yeni tip tanimi hi¢ yoktan ortaya ¢ikmamigtr. Bunun altinda
birgok goriisme yatmaktadir ve Elaine Aron’un psikoterapist

6 Agiri duyarh kisilerin %30’u sosyal olarak disa doniiktiir fakat sosyal olarak diga
déniik olan duyarh kisiler bile kendilerinde introversiyon ozelliklerini goriir. Bu ko-
nuda 1. Bolime bakiniz. Bu sadece gergekligin ¢ok farkli bir gekilde tanimlanabile-
cegine dair bir 6rnektir.
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olarak yillarca siiren deneyimleri sayesinde tanimlar bu tiplere
¢ok uymaktadir.

Farkli kisilik 6zellikleri ile dogdugumuza siiphe yoktur. Bu
konuda gittikge daha fazla aragtirma yapilmaktadir. Yapilan
aragtirmalar yardimiyla bu, itiraz edilmesi gii¢ bir gerceklik ola-
rak kanitlanmustir. Burada sadece Minnesota Universitesi'nde
1979'dan beri tek yumurta ikizleri iizerinde yapilan aragtirma-
lara dikkat ¢gekmek istiyorum. Bu aragtirmalar dogustan gelen
ozelliklerin kisilik agisindan birgok durumda yetisme tarzindan
daha 6nemli oldugunu ortaya koydu.

Amerikali psikolog ve profesor Stephen J. Suomi yavru may-
munlarin kisilik 6zellikleri agisindan, genelde hi¢ gérmedikleri
babalariyla benzerlikler gosterdigini ortaya koydu.

Son yirmi otuz yilda kaliumin diigiiniilenden daha 6nemli
oldugu ortaya konmus olsa da bu gevrenin 6nemli olmadig; an-
lamina gelmez. Agir1 duyarliligin bir zayiflik m1 yoksa zenginlik
mi olacagini belirleyen biiyiik 6l¢iide gevredir.

Test sonuglar:

Baz: insanlarin digerlerine gore daha hassas genlerle dogdugu
konusunda siiphe yoktur. Asir1 duyarliligin uygun kosullar al-
tinda bir avantaj olduguna ya da olabilecegine de siiphe yoktur.

Buna kargin agir1 duyarl kisilerin tam olarak %15-20 ora-
ninda oldugu konusu siiphelidir. Fakat 500 bebegi inceleyen ve
yaklagik beste birinin digerlerinden daha siddetli tepki verdigi-
ni ortaya koyan Jerome Kagan'in aragtirmasi konusunda nasil
bir yorum yapilmalidir? Bu aragtirma beste bir oranini vermi-
yor mu? Ne yazik ki bu o kadar kolay degil ¢iinkii Kagan sadece
orta stnif kadinlarinin bebeklerine test uyguladi. Bu kadinlarin
cogu yiiksek egitimliydi. Ayrica hamilelik ya da dogum sirasin-
da sorun yasayan kadinlar ayrildi. Kagan bir toplumun rasgele

bir kesimine test uygulamig olsayds, siddetli tepki veren gocuk-
larin orani belki de farkh olacaktu.
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Elaine Aron'tn %15-20 oranini belirlerken kullandigr yon-
temlerden biri, binlerce Kuzey Amerikaliya bir anket uygula-
makti. Fakat Aron'un goriigmelerinin tamamen kendi kendine
raporlamaya dayanmig olmasi bir sorun olusturmaktadir. Yani
insanlarin kendileri hakkinda soylediklerine. Soru sorulan kisi-
lerin davraniglan ve benzeri konularda objektif 6lgtimler yok-
tur. Bu kisilerin vicdanli ve empatik olup olmadiklar: ailelerine
de sorulmamgtir. Bundan ¢arpik bir sonug ¢ikabilir. Bazi kisi-
ler olumlu 6zellikler olarak algiladiklart her 6zellige ¢abucak ve
kocaman bir garpi atar. Digerleriyse kendileri hakkinda olumlu
diisiinme konusunda daha miitevazi davranir ve bundan kor-
kar. Kendilerine, “Ben simdi vicdanli m1 davrandim?” diye so-
rabilir ve agir1 uyarildiklar1 durumlari ve o durumdan bir an
once kurtulabilmek i¢in bagkalarinin ihtiyaglarini diigiinme-
dikleri zamanlar haurlar.

Elaine Aron uyguladig: testi Kuzey Amerikalilarla yapukla-
rn goriismelere dayanarak geligtirmistir. Bu test Danimarkalilar
tizerinde Kuzey Amerikalilardan farkli ¢aliur.

Ozellikle Danimarkali kadinlarin agir1 duyarli olma konu-
sunda ¢ok olumlu diisiindiigiinii ve bu kadinlarin beste birden
fazlasinin Elaine Aron’un kriterlerinden’ 12 ya da daha fazlasi-
na evet cevabi verdigini tahmin ediyorum, bu sorulardan ba-
zilar1 belirsiz olup cevabi kisinin okurken hangi bakis agisiyla

bakugina baghdir.

Bu alandaki aragtirmalari ¢ikig noktasi alarak, ayni zamanda
psikoterapist olarak agiri duyarl kisilerle yasadigim deneyim-
lere dayanarak kendi testimi olusturdum. Bu test 2010 yilinda
yayinlandigindan beri Iskandinavyada birgok agir1 duyarl kisi

7 Elaine Aron birgok versiyonu bulunan bir anket formu hazirlamigtir. En bilineni
“Sarligt sensitive mennesker” [Agiri duyarh kigiler] adli kitabinda yer alan kendi
kendine uygulanan testtir. Bu testte 23 soru bulunur, agiri duyarh olabilmek igin
bunlardan 12 ya da daha fazlasina evet cevabi vermek gerekir. Bu test internerte
birgok yerde bulunabilir.
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taralindan kullanildi. Fakat bu test de -Elaine Aron’unki gibi-
sadcce teste katilanlarin ifadeleri tizerine kurulmustur.

Sadece kendi kendine raporlamaya dayanmayan testler de
yapilacaktir. Bu durumda agiri duyarh kisilerin oraninin %15-
20'den daha az ya da fazla oldugu ortaya gikabilir. Diger yandan
bu rakamin tamamen yanlig oldugunu diisiinmiiyorum. Isvic-
reli psikiyatrist ve analitik psikolojinin kurucusu C. G. Jung,
her 4 kisiden birinin i¢e doniik oldugunu ve belli alanlarda ige
doniikliik ile agirt duyarliligin ayni sey oldugunu belirtti. Agiri
duyarl kisilerin azinlikta olduguna siiphe yoktur. Yoksa farkli
olmakla ilgili bu kadar ¢ok deneyim yasamazdik.

Ben kiiciik aragtirmamda Aron’un 23 sorusu ile 2 hafta
boyunca gelen toplam 24 daniganimi test ettim. O zaman he-
niiz agirt duyarh kisilere yonelik terapist olarak taninmamigtim.
Aragtirma sonucunda daniganlarimin yarisinin agirt duyarh ol-
dugu ortaya ¢ikt1. Psikoterapide agir1 duyarli olanlarin oraninin
toplumdaki genel orandan fazla olmasi manuklidir. Bunun ig
nedeni sunlar olabilir:

* Duyarl kisiler hassas sinir sistemleri nedeniyle daha
kolay sorun yagar.

* Duyarl kisiler, giiglii olmanin ve sinirsiz bir gekilde
disa doniik olmanin kabul gérdiigii bir kiiltiirde bask:
altindadir.

* Asint duyarh kisiler bir konuda zorlandiklarinda so-
runlari ¢ok fazla 6rtbas etmez. Bunun nedeni hem agrni
esiklerinin bagkalarina gore diisitk olmast hem de ge-
nelde derinlemesine diisiinmeleri ve kendileri hakkin-
da da derin diisiinmeyi sevmeleridir.
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EK BOLUM

Duyarli Kigilere Bir Hediye

Birgok kisi bu karakter 6zelligini duyup sadece bagini sallar
ve belki de onu kabullendiginde aglar. Bazen bu uzun zaman
alir. Cogu kisi ¢ok yorgun olduklar1 bir donem gegirdiklerini
soyler. Bence hayatlari boyunca hatali olduklarini diisiinmele-
rinin zorlugunu fark etmek onlara enerji verir. Onlar, hayata
kars1 artik daha dik durur ve kendileri olma konusunda daha
cesaretli olur.

Astre duyarly oldugumun bilincine vardiktan sonra 6gle
aralarinda yavas yavas bir seyler soylemeye bagladim. Ar-
tik is arkadaglarimin oldugu gruba daha cok dahilim.

Maja, 38 yasinda

Egitimlerime kaulanlara hassas kisilere ne kazandiklarini
sordugumda genelde ayn1 cevabi veriyorlar. Kendilerini daha
az hatali hissediyorlar. Cogu, hayatlarinin biiyiik boliimiinde
farkli hissedip kendilerinde bir sorun oldugunu diisiinmiis-

lerdi.

Intiharin esigindeydim. Hicbir seyde iyi olmadigima,
hicbir ortama wygun olmadigim: disiiniiyordum. Agsirs
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duyarl karakter ozelligini duydugumda ve bunun bende
de oldugunu fark ettigimde, birden kendimi daha iyi bir
sekilde degerlendirebilecegimi anladim. O zaman her sey
degismeye baglads.

Dorthe, 52 yasinda

Duyarli karakter 6zelligi konusunda farkindalik sahibi ol-
mak, bizim normallik kavramimizi genisletir. Bu aruk sadece
giiglii, disa doniik, enerjik, bask: altinda iyi islev géren ve bii-
yiik ofislerde ayni anda bir¢ok isin iistesinden gelen ideal bir
tip degildir.

Aslinda aym tiir iginde iki farkli tip var. Bunlarin her ikisi
de kendi iginde idealdir. Bu sayede yarisa uyum saglamakrta zor-
lanan bizler kendimizi diger tiple 6zdeslestirebiliriz. Bu ikinci
tipin sadece narin degil, ayn1 zamanda diinyanin ihtiyaci olan
yeteneklere sahip bir tip oldugunu gosterir. Baz1 seyleri yap-
makta zorlanan kisiler sadece biz degiliz, bizim de tiirtimiiziin
onsuz yasayamayacag) zenginliklerimiz var.

Bu sekilde diisiiniince hassas bir sinir sistemine sahip olmak
birdenbire daha kabul edilebilir hile gelir. Artuk korku filmi
seyretmek igin sinemaya gitmeye ‘hayir’ demek uygundur. Ay-
rica tiim giin siiren gezilere hayir demek ve duyusal olarak agir1
uyarildigimdan partilerden erken ayrilmak da uygundur.

Hayatimin neden boyle oldugunu ve neden boyle bir dii-
stince yapisina sahip oldugumu artik anlayabiliyorum.
‘Sadece’ hassas oldugumu bilmek - zayif ya da delirmeye
yakin degil - biiyiik bir hafifleme ve rabatlama sagladh.
Bazi seylerin yerine oturmasi bana biiyiik bir ozgiirliik
verdi. Artik bircok seye ‘hayir’ demek zorunda kaldigim
icin vicdan azabi cekmeden hayatimi stirdiirebilirim.

Lise, 30 yasinda
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Astrt duyarls kisiler hep gizli olarak yapuklari ve bunun igin
bir siirii mazeret bulmak zorunda kaldiklar: seyleri artk agik-
ca ifade edebilirler. Bu birgok kisiye biiyiik bir hafifleme hissi
verir. Sadece agir1 duyarli kisilerin degil, hassas kisilerin de has-
sas olmasina izin vardir. Hassasiyet yanlis bir gey degildir, aksine
kisiligi zenginlegtiren bir seydir.

Asirs duyarls kisiler hakkinda bir seyler okuyup neden
baskalarinin yapabildikleri ve benden de yapmam: bek-
ledikleri seylere bazen ‘hayir’ demek zorunda kaldigima:
anladim. Kendi koseme ¢ekilince bir siirii mazeret bul-
may: biraktim. Artik olan: oldugu gibi soyliiyorum. Du-
yusal olarak asirs wyarildigimdan ve bir molaya ihtiya-
cim oldugundan bahsediyorum.

Susanne, 35 yaginda

e L R T .

Fikir Listesi

Duyarli ve hassas kisilere mutluluk ve esenlik
veren ugragilar, ilham veren aktiviteler:

- Kitap okumak

- Radyo dinlemek

- Tiyatroya gitmek

- Konsere gitmek

- Konferansa gitmek

- Bilgece sozler okumak ve bunlar tizerinde diigiinmek.
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Diga doniik olmak i¢in enerji gerektiren aktiviteler:

- Bagka bir kisiyle kaliteli iletisim kurmanin keyfini ¢ikar-
mak. Ornegin; birbirinize masaj yapabilirsiniz, i¢sel dene-
yimlerinizi paylagabilirsiniz ya da sessiz bir yakinhgin keyfi-
ni ¢ikarabilirsiniz.

- Bir gocuk ile vakit gegirmek.

Duyusal olarak asir1 uyarildiginizda 6nerilebilen
aktiviteler:

Bedeninize iyi gelen bir seyler yapmak

- Yoga, pilates ya da jimnastik yapmak.

- Haftada bir aksam disar1 ¢ikmaya hiliniz yoksa, bir egit-
menden egzersizleri 6grendikten sonra egzersiz programlar
olan dvd’leri satn alabilirsiniz ya da kiitiiphaneden 6diing
alabilirsiniz ve egzersizleri evde kendiniz yapabilirsiniz. Ké-
seye ¢ekilme ihtiyact duydugunuzda telefonunuzu kapayip
dvd’yi koyabilirsiniz ve programi uygulayabilirsiniz.

- Kosuya ¢ikmak, gii¢ artrict antrenman yapmak, bisiklete
binmek, suda jimnastik yapmak ya da bagska bir spor tiiriini
yapmak.

- Dans etmek: Bazi agir1 duyarli kisiler evlerinde miizik agip
bedenlerinin iglerinden geldigi gibi hareket etmesine izin ve-
rerek de mutlu olur. Bu ayni zamanda iyi bir spordur.

- Sicak bir dug almak ya da ayak banyosu yapmak.

- Kendinize yiiz masaji, el masaji, ayak masaji, viicut masaji
yapmak. Ayni zamanda mum yakip miizik dinlemek, yazin

bu disarida da yapilabilir.

Dogada vakit gecirmek

- Bahgenize ya da pencerenizin 6niine bir seyler ekmek ve
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bitkilerin biiytimesini izleyip bunun keyfini ¢gikarmak.

- Bitkilerinizle ilgilenmek.

- Bir bahgede ¢aligmak.

- Yiiriiylis yapmak.

- Uyku tulumunuzu ve matinizi alip dogada kus seslerinin,
akan suyun ya da dalga seslerinin oldugu bir yerde kalmak.
Oturup meditasyon yapmak ya da uzanmak ve sekerleme

yapmak. (En fazla yarim saatligine, yoksa kendinize gelme-
niz zor olur.)

- Giizel dogada yemek yemek. Asiri duyarl kisiler yazin bir
restoranda oturmak yerine yiyeceklerini paket yaptrip do-
gada olmaktan daha mutlu olur. Bu, kapali bir ortamda ¢ok
sayida yabancinin arasinda oturmaktan daha az uyarici bir
durumdur.

- Kislar1 da uyku tulumu, mat ve termosta sicak bir igecekle
dogada vakit gegirilebilir.

- Bir hamakta uzanmak ve gokyiiziinii ya da bir agacin tepe-
sini seyretmek.

- Kano kullanmak.

- Semsiye alip yagmurda gezintiye ¢ikmak ve semsiyenin
tizerine diisen yagmur damlalarinin sesinin, dogadaki yag-
mur kokusunun keyfini ¢ikarmak.

Kendinizi ifade etmek

- Yapabilirseniz miizik aleti ¢almak ya da sarki séylemek.
- Kirtap, siir, mektup yazmak ya da giinlitk turmak.

Yaratici olmak

- Cigek diizenlemek.
- Seramik yapmak.
- Resim yapmak.
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- Heykel yapmak.

Duyularinizi hosnut etmek

- Giizel kokulu gigekler almak, zevkinize gore segtiginiz yag-
lardan faydalanmak icin aromaterapi lambasi kullanmak.

- Lezzetli yemekler yapip yemek.
- Sanat eserlerini seyretmek.

- Miizik dinlemek.

- Etrafi toplamak ve temizlik yapmak, temiz bir masa ortisi
yayp keyfini ¢ikarmak.

- Sicak toprakta ya da kumda ¢iplak ayakla yiiriimek.

- Giinesin bedeninizi 1sitmasina izin vermek.

Rubunuza huzur verin

- Meditasyon yapmak.

- Farkindalik tekniklerini uygulamak ya da yoga yapmak.
- Gevseme egzersizleri yapmak.

- Hayal alemine dalmak.

- Diisiincelerin ve fantezilerin ugugmasina izin vermek.

- Giizel manzarali bir yer bulmak. Oturup oray: izlemek.

- Oturup atese bakmak. Miimkiinse bir séminenin ya da
atesin oniinde. Ornegin; minldanan bir kedi ile birlikte
oturmak.

Hayvanlarla birlikte olmanin tadin: ¢ikarmak

- Bir kedi ile oynamak.
- Bir hayvani oksamak.
- Bir akvaryumu seyretmek.

- Ata binmek.
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- Kus beslemek.
- Kopek gezdirmek.

Ne Kadar Duyarlisiniz? Kendinizi Test
Edin

Bes farkli cevap olanaginiz bulunmaktadir.

Her bir ifadeyi numaralandirmaniz gerekmektedir.

0 = Bana uymuyor.

1 = Bana az uyuyor.

2 = Bana asag yukari uyuyor.

3 = Bana neredeyse tamamen uyuyor.

4 = Bana tamamen uyuyor.

1. Giizel bir miizik duydugumda heyecanlanirim.

2. Nelerin ters gidebilecegini 6ngérmeye ¢aligmak ve ken-
di adima 6nlem almak igin bagkalarindan daha fazla
enerji harctyorum.

3. Yeni olanaklari gorme konusunda iyiyim.
4. Kolayca ilham alirim ve birgok iyi fikir bulurum.

5. Gok ile yer arasinda bizim duymadigimiz ve gormedigi-
miz bagka seyler oldugunu biliyorum.

6. Agn esigim dugikeiir.

7. Sik sik baskalarina kolay gelen seylerin bana agir geldigi-
ni goriyorum.

8. Her giin yalniz vakit gegirmeye ihtiyacim var.

9. Bagkalaniyla birlikee, hi¢ kendi bagima kalmadan 2-3 saat

zaman gegirmem gerektiginde genelde bitkin diigiiyorum.

10. Bir tarugma ¢ikmak tizereyken gizlenmek istiyorum.

121



llse Sand

11. Bana y6nelik olmayan bir 6fke bile beni zorluyor.
12. Bagka insanlarin acisi icime isler.

13. Rahatsizlik verici siirprizlerden ve hatalardan kaginmak
i¢in elimden geleni yaparim.

14. Yaratciyim.
15. Sanat eserleri genelde bana zevk verir.

16. Bir anda birden fazla seye dikkatimi vermem gerektigin-
de diger kisilerden daha diisitk bir dikkat esigine sahip
oldugumu biliyorum. Ornegin; internette arama yapar-

ken ayni zamanda bir konugmay: takip etmek benim
i¢in zor.

17. Aligveris merkezi, spor kargilagmalari ve benzeri gibi faz-
la uyarici ortamlardan hoglanmiyorum.

18. Televizyonda siddet dolu sahneler gérdiigiimde bu beni
birkag giin etkileyebilir.

19. Olanlar tizerinde bagkalarindan daha fazla diisiiniiriim.

20. Hayvanlarin ve bitkilerin nasil oldugunu sezme konusun-
da iyiyimdir.

21. Dogaya bakarken kendimi ¢ok mutlu hissederim.

22. Diger insanlar tizerinde kii¢iik antenlerim var ve onlarin
nasil olduklarini hissederim.

23. Vicdan azabi gekmeye yatkinim.
24. Yapugim isi izleyenler olursa strese girerim.

25. Gergek olani genelde anlarim ve bagkalarinin oyunlarini
gorebilirim.

26. Kolay korkarim.

27. lliskilerimde genelde yakinlik ve derinlik vardir.

28. Bagka insanlarin ¢ogunu rahatsiz etmiyor goriinen ses-
lerden ¢ok rahatsiz olabilirim.

29. Sezgilerim iyidir.
30. Yalniz kalmanin keyfini ¢ikarabilirim.
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31.

32.

33.

34.

35.
36.
37.

38.

39.

40.
41,

42,

43.
44,

45.

40.

47.
48,

Sevmeye Kendinden Bagsla

Cogunlukla temkinli hareket ederim. Nadiren hizli ve
dogal davranirim.

Yiiksek ses, keskin koku ya da parlak 1sik beni ¢ok rahat-

s1z edebilir.

Bagkalarina goére daha ¢ok huzur ve sessizlik iginde kal-
ma ihtiyaci duyarim.

Ag oldugumda ya da tisiidiigiimde kendimi bundan so-
yutlamakrta zorlanirim.

Kolay aglarim.

Kendimi yeni deneyimlere atmaktan hoglanirim.

Hizli ve uyanik davranarak istedigimi yapurdigimda
kendimle gurur duyarim.

Sosyal birliktelikler beni yormaz. Ortam iyiyse sabahtan
aksama kadar, bir kogeye ¢ekilme ve yalniz bagima dinlen-
me ihtiyaci hissetmeden bunun keyfini ¢ikarabilirim.

Hayatta kalma miicadelesi verilen aktiviteler tam benliktir.
Baski altinda ¢aligmayi severim.

Kendini kotii hisseden insanlarin ¢ogunun buna kendi-
lerinin neden oldugunu disiiniirim.

Etrafimda her ne olursa olsun genelde enerjik ve keyif-
liyimdir.
Genelde bir partiden son ayrilanlardan biriyimdir.

Olanlar1 oldugu gibi kabul ederim ve nadiren endise-
lenirim.

Bir hafta sonunu yazlik bir evde arkadaglarimla birlikte,
kendi kdseme ¢ekilme ve yalniz bagima dinlenme ihtiya-
c1 hissetmeden rahatlikla gegirebilirim.

Arkadaglarimin ve tanudiklarimin beni siirpriz ziyaretle-
riyle sagirtmasindan hoglanirim.

Cok az uykuyla idare edebilirim.
Havai figek atmaktan hoglanirim.
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Toplam 1-35 arasindaki ifadeler 1. grubu olusturur. 1. grup-
taki biitiin sayilari toplayin. Ornegin; biitiin ifadelere 1 cevabi-
ni vermigseniz, toplam 35 puan elde edeceksiniz.

36-48 arasindaki ifadeler 2. grubu olusturur. 2. grupraki
biitiin sayilari toplayin. Ornegin; biitiin ifadelere 2 cevabini
vermigseniz, buradaki toplam puaniniz 26 olacakur.

Sonra, ikinci gruptaki toplami birinci gruptaki toplamdan
gikarin. Iste, bu sizin agirt duyarliliginizi gésteren sayidur.

Cikan say1 eksi 52 ile artu 140 arasinda olacakur. Sayi ne
kadar yiiksekse o kadar duyarlisiniz demektir.

Sayiniz 60 puan ve iistiindeyse bu, sizin muhtemelen agiri
duyarl bir kisi oldugunuzu gésterir.

Testler konusunda her zaman dikkatli davranmak gerekir.
Bir kisi hakkinda bir teste dayanarak bir seyler sdylemek ge-
rektiginde, bu hi¢bir zaman i¢in yeterli olmaz. Buraya dahil ol-
mayan bagka boyutlar vardir. Ayrica test sonucu testi yapuginiz
glindeki ruh hilinize gore degisir. Testin, duyarliliginiza dair bir
fikir vermesine izin verin ve ona daha fazla anlam yiiklemeyin.
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Tesekkiir

Psikoterapist MPF teolog Bent Falk, onu yillardir farkl sart-
larda dinlemekten memnun oldum ve onun farkindalig iginde
kendimde varligindan haberdar olmadigim yanlarimi kegfettim.
4. Boliimde ozellikle psikolog Niels Hoffmeyer'den ve Institute
for Gestaltanalyse'den (Gestalt Analizi Enstitiisii) esinlendim,
yillardir gesitli iletisim gekilleri konusunda aligtirmalar yapum.
8. Boliimde ozellikle bana psikolojik aragtirmalari takip etme-
nin 6nemini 6gretmis olan ve biligsel terapideki potansiyeli gos-
teren psikolog Peter Storgird’dan esinlendim.

Papaz olarak ya da terapi pratigimde konustugum hassas
ruhlu kisilere ve konferanslarima gelmis ya da egitimlerime
kaulmig olan sizlere tegekkiir bor¢gluyum. Kitaba hikayelerini
dahil etmeme izin vermis olan herkese de tesekkiir ederim.

Ayni yazarin diger kitaplar:

Varktoj til hjzpsomme sjzle [Yardimci ruhlu kigiler igin

araglar]
- Ozellikle profesyonel ve 6zel olarak yardimci olan agir1 du-
yarli kisiler i¢in

Yardimci goriigmelerde basit psikoterapotik araglarin nasil

kullanilacagina ve yardimci olarak kendinize nasil dikkat
edeceginize dair.

2014
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Kom nzrmere [Yakina gel]

- Sevgi ve kendini koruma {izerince

Bilingsiz kendini koruma stratejileri canh sevgi iliskilerinin
oniinde nasil engel olabilir ve stratcjiler farkindalikla nasil
yonetilebilir.

2013

Find nye veje i folelsernes labyrint [Duygularin labirentinde
yeni yollar bulun]

Duygularin ne anlama geldigine ve nasil kargilanacagina
dair.
2011

Duyarl kisiler icin egitimler ve konferanslar

Ayrinul bilgi igin: www.ilsesand dk
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