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Günümüzde sağlam bir kişiliğe sahip olmak, çok enerjik 
olmak, geniş bir sosyal çevreye sahip olmak, birçok ak r i v i teye 
katılmak, dolu bir ajandaya sahip olmak ve bir gece boyunca 
eğlenebilecek kapasitede olmak prestijli bir durum olarak 
kabul edilir. 

Bu ideal durumla kıyaslama yaptığınızda, kendinizde bir 
şeylerin yanlış gittiğini hissediyorsanız bu kitaptan yardım 
alabilirsiniz. Bu kitap, bazı alanlarda daha kırılgan olup başka 
alanlardaysa genelde kendilerinin bile farkında olmadıkları 
becerilere sahip olan aşırı duyarlı ve hassas kişiler için 
yazılmıştır. 

Kitap aşırı duyarlı olmanın ne demek olduğunu, bu durumun 
nasıl deneyimlendiğini ve bunu hayatınııda olumlu yönde 
nasıl kullanabileceğinizi anlatıyor. 

Kitapta şu konularla ilgili yönergeler bulabilirsiniz: Sınır 
koyma konusunda nasıl daha iyi olabileceğiniz ve doğuştan 
getirdiğiniz derinlik ve yoğunluk halini nasıl en keyifli şekilde 
kullanabileceğiniz ... 

Ayrıca hassas bir doğaya sahipseniz kitapta size mutluluk ve 
huzur verecek uğraşlada ilgili bir öneri listesi de bulabilirsiniz. 
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Sevmeye Kendinden Ba.,la 

Önsöz 

Bu kitap aşırı duyarlı ve hassas kişiler için yazılmış ve böyle 
kişilerin ebeveynlerine, işverenlerine ya da onları tedavi eden 
kişilere yönelik olması için büyük özen gösterilmiştir. 

Bir psikoterapist olarak zaman içinde birçok kişiyle çalışma 
şansım oldu. Duyarlı kişilerle her konuştuğumda, karşımdaki 
kişinin karakter özelliklerini öğrenmenin onlara ne kadar fayda 
sağladığını gördüm. Aşırı duyarlı kişiler için eğitimler ve kon­
feranslar verdiğimde, bu kişiler için kendileri gibi olanları din­
lemenin ve onların deneyimlerini paylaşmanın ne kadar önem 
taşıdığını gördüm. 

Bu nedenle kitapta günümüz Danimarkası' nda aşırı duyarlı 
biri olarak deneyimlerini anlatan katılımcılara ve danışanlara 
geniş yer verdim. Bu kitapta anlatılan örnekler aşırı duyarlı kişi­
lerden alıntılardır. Aşırı olarak değerlendirilmese de hassas olan 
kişiler de bazı örneklerde kendilerini bulabilirler. 

Kendileriyle barışmış, dimdik duran ve kendisi olma konu­
sunda oldukça cesaretli kişilerle sık sık karşılaşırım. Umudum, 
bu kitabın, ihtiyacı olanlara bu yönde ilham vermesidir. 

İlk bölüm aşırı duyarlı kişilerin karakter özell iklerini anla­
tıyor. İnsanlar çok farklıdır; aşırı duyarlı olanlar da öyle. Bun­
ların bir kısmında kendinizi görebilirsiniz; bazı kısımlarsa size 
yabancı gelebilir. Bu karakter özelliklerinden sadece birkaçına 
sahip olan hassas bir kişiyseniz, yine de kitabın bazı yönergele­
rini izleyerek fayda sağlayabilirsiniz. 
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Bölümler birbirinden bağımsız olarak okunabilir. Ki tabJ n 

bazı bölümlerini teorik ya da sıradan bulursanız bunları ada­
yabilirsiniz. 

Kitabın sonunda bir test yer almaktadır. Bu testle duyarlıtı­
ğınızı test edebilirsiniz. Hassas bir yapıya sahipseniz, size mut­
luluk ve esenlik verebilecek uğraşlada ilgili bir fıkir listesi de 
kitabın içerisinde yer almaktadır. Bu listede enerjiniz varken 
kendinize nasıl ilham vereceğiniz ya da kendinize nasıl meydan 
okuyacağınız konusunda öneriler bulunmaktadır. Ayrıca kitap­
ta aşırı uyarıldığınızda size iyi gelebilecek etkinlik önerileri de 
yer almaktadır. 



Sevmeye Kendi nden B;ı.�l:ı 

Giriş 

Hassas ya da aşırı duyarlı olmak kısıtlayıcı bir durum olduğu 
kadar bir hediyedir de. Kişisel olarak yıllar boyunca kısıtlayı­
cı yanına daha fazla odaklandım. Bazı durumlarda başkalarına 
göre daha dayanıksız olduğurnun farkındaydım. Aşırı duyar­
lı kişilerin karakter özellikleri hakkında bilgi edinmeden önce 
kendimi içe kapanık biri olarak görüyordum. 

Folkeuniversitetet1 adlı eğitim kurumunda ve başka yerlerde 
verdiğim eğitimlerde katılımcılara, bir ara verip düşünmeye ve 
dinlenıneye ihtiyacım olduğunu söyledim. Bu durumu saygıyla 
karşıladılar. Sonrasında katılımcıların bir kısmı gelip kendileri­
nin de aynı şekilde hissettiklerini ve benim bunu açıkça ifade 
etmiş olmamdan dolayı memnun olduklarını söyledi . 

Bu kısıtlayıcı özelliğimin yanında başka alanlarda sahip ol­
duğum zenginlikler de var. İçsel olarak çok üretkenim. Bir eği­
tim için ilham ya da fikir  bulma konusunda hiçbir zaman sorun 
yaşamadım. Eğitimlerime ve konferanslarıma yıllardır ilgili ka­
tılımcıları çekebilmemin esas nedeni de bu olsa gerek. 

Aşırı duyarlı kişilerin çoğunun kendine güveni düşüktür. 
Tamamen farklı davranış biçimlerinin yaygın olduğu bir kültü­
rün içinde yaşıyor olmamızın üzerimizde derin etkileri var. Bazı 
aşırı duyarlı kişiler, hayatları boyunca başkalarının beklediği 
kadar 'zinde' olmak için çabaladıklarını ve ilk olarak emekliye 

1 ÇN: Halk Üniversitesi- Danimarka' da halkı bilgilendirmek için var olan eğitim 
etkinliklerinden biri. 
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ayrılınca yavaş ve az hareketli olabileceklerin in kabul ed i lebi l i r  
olduğunu anladıklarını söylüyorlar. 

Size muhtemelen endişelenmeyi b ırakmanız, biraz daha 
sert olmaya çalışınanız ve çoğu insanın sevdiği şeyleri sevmeyi 
öğrenmeniz önerilmiştir. Siz aşırı duyarlı biriyseniz, sık s ık  baş­
ka bir kişi olmaya maruz bırakılmış biri olarak kendinizi sev­
mekte zorlanabilirsiniz. Belki başkalarının beklentilerine cevap 
verebilmek için kendinizi değiştirmeye çalışmışsınızdır. Her ko­
şulda kendinize hak ettiğiniz değeri vermeye ihtiyacınız vardır. 
Bu yönde atılacak ilk adım, yaptıklarınızı sayısal olarak değil de 
kalite açısından değerlendirmeye başlamaktır. Muhtemelen di­
ğerleri kadar yol alamayabilirsiniz. Fakat yaptığınız işin kalitesi 
büyük bir ihtimalle daha yüksek olacaktır. Genişlikte kaybetti­
ğİnizi derinlikte kazanırsınız. 

Yıllarca kendimi başkaları ile kıyasladım ve yetersiz oldu­
ğumu hissedip utandım. Yapamadığım şeylere değil de sahip 
olduğum kaynaklara odaklanmak için kendi üzerimde çalış­
ınam gerekiyordu. 

Belki siz de yapamadıklarınızia meşgul olmanın nasıl bir 
şey olduğunu iyi bilirsiniz. Uzun süre 'aktif kalmakta zorla­
nabilirsiniz. Başkalarının bunu yapabildiklerini fark ettiğiniz­
de; vazgeçer, yönünüzü değiştirirsiniz ve "Şimdiden eve mi  
dönüyorsun?" sözlerini duyarsınız. Güçlü bir  kişiliğe sahip olan 
bir kişinin bütün gece kurabileceği bağlantıları orada bulundu­
ğunuz kısa süre içinde kurmuş olmanıza sevİnıneyi bile unutur­
sunuz. Kaliteye değil sayıya odaklanmanız görüşünüzü kısıdar. 

Bu kitabın aşırı duyarlı ve hassas kişi lerin, sahip olduklarına 
elinden geldiğince odaklanma konusunda yardımcı olacağını 
umuyorum. 
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Sevmeye Kendinden Başla 

C. G. Jung'dan Alıntı: 
Duyarlılık genelde kililiğin bir zenginliğidir ... Bu avantaj JW­
ce zorlayıcı ve beklenmedik durumlarda büyük bir dezavantaja 
dönüşebilir. Bu durumda sakin zihin orantısız olan duygular . 
tarafindan rahatsız edilir. Bu duyarlılığı kendi içind� kililiğin 
hastalıklı bir bile1eni olarak kabul etmekten daha yanlı1 bir 1ry 
olamaz. Durum böyle olsaydı, insanlığın yakltqık dörtte birini 
büyük olasılıkla patolojik vaka olarak kabul etmek gerekirdi. 

(C. G.jung 1955): 
' 

c___ __________________ _ --- -- -- _j 
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Scvmey( Kendinden BaJia 

BÖLÜM I 

A§ırı Duyarlı Kişilerin 

Karakteristik Özellikleri 

Aynı türde iki farklı tip 

Yaklaşık her beş kişiden biri aşırı duyarlıdır. Bu sadece insanlar 
için geçerli olan bir durum değildir. Gelişmiş bilince sahip hay­
van türlerinde de bahsedilen iki tip görülebilir. Bu tipleri, aşırı 
duyarlı tip ve daha güçlü yapıdaki tip olarak tanımlayabiliriz. 
İkinci tipte olanlar daha enerjik olur ve daha çok risk alırlar. 

Her ne kadar insanoğlu dişil ve eril olarak iki cinsiyere ay­
rılsa da bu iki tip arasındaki fark, cinsiyetler arasındaki farktan 
daha çok hissedilir. 

Aşırı duyarlı karakter özellikleri yeni bulunmamıştır. Sa­
dece farklı adlandırılmıştır. Örneğin kimi içe dönük demiştir. 
Bu kavramı 'aşırı duyarlı kişiler' olarak tanımlamış olan Ame­
rikalı Araştırmacı Psikolog Elaine Aron, aşırı duyarlı kişilerin 
%30'unun sosyal olarak dışa dönük olduğunun farkına varana 
kadar, içe dönük ve aşırı duyarlı kavramının aynı anlama geldi­
ğini düşünmüştür. 

Karakter özellikleri aynı zamanda söyle de adlandırılmıştır: 
Çekingen, kaygılı ya da utangaç. Bu özellikler alışılmadık or-
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tamlarda, aşırı duyarlı kişiler yeterli destek ve yardım almadJ­
ğında ortaya çıkabilir. Bizim gibilerin zorlayıcı koşullar alunda 
daha fazla sorun yaşamasına rağmen, huzurlu bir ortamdayken 
başkalarından daha mutlu olma kapasitesine sahip olduğu ge­
nelde gözden kaçırılır. 

Hem daha mutsuz olabileceğimiz hem de uygun koşullar 
altında daha iyi durumda olabileceğimiz gerçeği araştırmalar­
la da desteklenmektedir. Yapılan bir araştırmada, zorlayıcı ko­
şullar altında diğerlerine göre daha fazla tepki veren2 çocuk­
ların (hassas çocuklar), stresli koşullar altında olduklarında 
daha fazla hastalandıkları ve daha fazla kazaya maruz kaldık­
ları ortaya konmuştur. Fakat aynı çocuklar normal koşullar­
dayken daha az hasralanmış ve diğerlerine göre daha az kaza 
geçirmiş tir. (Boyce ve ark. 1 99 5). 

Daha fazla veri toplar ve üzerinde daha derin 
dii§ünürüz. 

Aşırı duyarlı kişiler hassas bir sinir sistemine sahiptir. İnce ay­
rıntıları kaydederiz ve bu aktarırnlar sistemimize daha derinden 
işler. İyi bi� fanteziye ve canlı bir hayal gücüne sahibiz. Bu du­
rum; dışarıdan gelen uyaranların, içeride çok fazla düşünceyi ve 
görüşü harekete geçirmesine sebep olur. Bizim 'sabit diskimiz' 
bu şekilde daha hızlı dolar ve kendimizi duyusal anlamda aşırı 
uyarılmış hissederiz. 

Kendi deneyimimi anlatacak olursam; gün içerisinde çok 
fazla uyaran maruz kaldığımda, sanki kafaının içinde daha fazla 
bilgiye yer yok gibi geliyor. Yabancılarla berabersem, bu durum 
ilk yarım saat ya da bir saat içinde ortaya çıkabilir. Kendimi 
topariayıp dinlemeye devam edebilirim ve hala keyif aldığım 
izlenimini bile verebilirim. Fakat bunun için çok fazla enerji 
harcamak zorunda kalırım ve sonrasında da çok yorulurum. 

2 Kalp ritmi ve bağışııc,ık sisteminin verdiği yanıt baz alınarak ölçüldü. 
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Sevmeye Kendinden Başla 

Hiç kimse duyusal anlamda aşırı uyarılmayı yada bunalmayı 
istemez. Hassas bir kişiyseniz, maruz kaldığınız uyaranların sizi 
rahatsız edecek boyuta gelmesi başkalarına göre çok daha hızlı 
olur. Bu nedenle etrafınızda çok fazla şey olurken kendinizi geri 
çekme ihtiyacı hissedersiniz. 

Belki aşağıdaki örnekte yer alan Erik' in yaşadıkları size ya­
bancı değildir. Belki siz de başkalarının sizin mızmız, hassas, 
ukala ya da asosyal olduğunuzu düşünmemeleri için ihtiyacınız 
olan molaları gizlice vermeye çalışıyorsunuzdur: 

Ailede özel bir yıldönümü kutlaması olduğunda genelde tu­
va/ete giderim. Orada durup biraz,aynaya bakarım ve elleri­
mi sabunla ova/arım. Sonra kapıyı çalanların sayısı artmaya 
başlar ve ben artık tuva/eti daha fazla işgal edemeyeceğimi 
an/arım. Bu nedenle o birkaç dakikanın verdiği huzura ve 
sakinliğe hiçbir zaman doyamam. Bir seferinde kendimi bir 
gazetenin arkasına gizlerneyi denedim. Bir köşeye oturdum 
ve gazeteyi yüzümün önünde tuttum. Gazetenin arkasında 
gözlerim kapalı olarak oturdum ve kendi içimde huzur bul­
maya çalıştım. Espri yapmayı seven arncam sessizce yanıma 
geldi ve gazeteyi birden elimden alıp bana, 'Demek burada 
oturmuş saklanıyorsun. 'dedi. Herkes gülmeye başladı. Benim 
içinse çok rahatsızlık verici bir durumdu. 

Erik, 48 yaşında 

Sizi duyusal anlamda uyaran şeyler sadece kötü bir izienim 
bırakmanız yada ağır gelen geribildirimler değildir. İyi bir izie­
nim bırakıyor olduğunuzda dahi -mesela bir partide eğlenirken­
her şey bir anda sizin için o kadar fazla gelebilir ki partinin en 
eğlenceli yerinde kendinizi geri çekmek zorunda kalabilirsiniz. 

Sahip olduğumuz kısıtlılık dolayısıyla en çok burada sıkıntı 
çekeriz. Çoğumuz başkaları kadar dayanıklı olabilmeyi isterdik 
Böyle bir durumda hem orada daha uzun süre kalmamızı is-
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teyen ev sahibini hayal kırıklığına uğratmamış oluruz hem de 
partinin kalanından mahrum kalmamış oluruz. Ayrıca parti 
bitmeden ayrıldığımızda diğerlerinin bizi sıkıcı, asosyal ya da 
kaba olarak algılamalarından korkarız. 

Genelde eğlenceli bir şeyden kendinizi geri çekmenize ne­
den olan bu hassas sinir sistemi, aynı zamanda size en büyük 
mutluluğu veren şeydir. 

Bizim hoş olarak nitelendireceğimiz duyusal veri girişle­
ri (örneğin; bir sanat eserine bakmak, müzik ya da kuş sesle­
rini dinlemek, çiçekleri koklamak, lezzetli bir şeyi tatmak ya 
da muhteşem bir manzaraya bakmak) bize büyük bir sevinç 
yaşattırabilir. Tüm bunları derinlemesine içselleştiririz ve bu da 
bizi zevke boğar. 

Duyusal girdilere karşı hassasiyet 

Aşırı duyarlı bir kişiyseniz hoşlanmadığınız seslerden, koku­
lardan ya da görsellerden kendinizi soyudamanın zorluğunu 
biliyorsunuzdur. Sizi rahatsız ve tedirgin eden, seçme şansını­
zın olduğu ya da olmadığı deneyimler yaşamış olabilirsiniz. 
Başkalarına tamamen sıradan gelen sesleri siz, sinir sistemini­
zin dengesini bozan rahatsız edici bir gürültü olarak algılaya­
bilirsiniz. 

Yeni yıl akşamını örnek olarak verebiliriz. Aşırı duyarlı bir 
kişi olarak siz, bir havai fışeğin gökyüzünde oluşturduğu şaheser 
nedeniyle çok mutlu olabilirsiniz. Fakat patlama sesleri söz ko­
nusu olduğunda durum farklıdır. Bu sesler doğrudan sinir sis­
teminize ulaşır ve onu sarsar. Bu nedenle yeni yıl döneminde 
dengeniz az ya da çok olacak şekilde sarsılır. 

Aşırı duyarlı kişilere yönelik eğitimler düzenlediğimde ya da 
terapi seanslarım sırasında onlarla konuşurken, aşırı duyarlı bir 
kişi olarak en iyi ve en kötü deneyimlerini soruyorum. Yeni 
yıl akşamını en kötü deneyim olarak sıklıkla duyarım. Havai 
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Sevmeye Kendi nden B:�.5l:. 

fişeklerden gelen patlama sesleri cehennemİ andıran bir gürültü 
olarak algılanabilir. 

Ayrıca üst kattaki komşunun yürürken çıkardığı daha 
masum gürültüler de genelde uykusu hafif olan ve en küçük 
sesle uyanan aşırı duyarlı kişiler için sorun olabi lir. 

Bazı yerlerde seçim yapmak zorunda kalabilirsiniz. Birçok 
aşırı duyarlı kişi soğuğa ve esintiye tahammül edemez. Bu ne­
denle bahçe partilerine katılmayı reddeder. Kuaföre gittiklerin­
de perma yapılıyorsa, kimyasalların kokusu da sorun olabilir. 
Sigara içen birine yapılan ziyarete katlanmak zor olabilir. Söz 
konusu kişi ziyaret sırasında sigara içmese de perdelerdeki ve 
mobilyalardaki tütün kokusu hassas burun deliklerine sahip 
olan birini rahatsız edebilir. İşyerinde radyo hep açık olduğu 
için ve radyo sesini duymazdan gelemedikleri için işlerinden 
ayrılmak zorunda kalanları duydum. 

Sizin zevkinize uymayan müzik türlerinin yüksek sesle ça­
lındığı kafeler de sorun olabilir. Ayrıca çoğu kişi, insanların çok 
sıkışık oturduğu yerlerden hoşlanmaz. 

Aslında aşırı duyarlı bir kişi için uygun bir kafe bulmak zor 
olabilir. Bu durum hem sizin hem de yanınızdaki kişi için ra­
hatsız edici olabilir; özellikle ikiniz de yorgun ve açsanız. 

Hoşnut olmam çok zor olduğu için kendime sık sık kızarım. 
Keşke olanları başkaları gibi rahat karşılayabilseydim. 

Susanne, 23 yaşında. 

Aşırı duyarlı bir kişi olarak, olanları o kadar rahat karşılaya­
mayız. Ağrı eşiğimiz daha düşüktür ve bulunduğumuz ortam 
bizim için uygun değilse daha çok acı çekeriz. 
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Diğer insanların ruh halinden etkilenme 

Birçok aşırı duyarlı kişi, kavga olan bir yerde olmaktan nefret 
ettiğini söyler. Bir kavgaya tanıklık etmek ya da sadece ortam­
daki huzursuzluğu fark etmek bile stresli olabili r. 

Bu derinden hissedişin avantaj ı vardır. Bu sayede em pari 
kurma konusunda gerçekten iyiyizdir. Yoğun bir ilgi sunabi­
liriz. Çoğumuz yardım sektöründe bir işte çalışırız ve yardım 
ettiğimiz insanlar genelde bize çok değer verir. 

Tam zamanlı  olarak bir  bakım hizmetinde çal ışan aşırı du­
yarlı kişiler, bir iş günü sonrasında çok az enerj ilerinin kal­
dığını söyler. B izim aşırı duyarlılığımız, diğer insanların ruh 
hallerini içimize alıp bizi etk.ilemesine izin verınemize neden 
olur. Başka insanların acılarını kendi dışımızda tutma konu­
sunda iyi değilizdir ve eve geldiğimizde işyerinde olanları bir 
kenara bırakamayız. 

Buradan açıkça anlaşıldığı üzere insanlarla çalışıyorsanız, 
kendinize gerçekten iyi bakınanız gerekir. Yoksa stres altında 
tükenme riski büyüktür. 

Bana şu soru çok sık sorulur: İnsan bu kadar aşırı duyar­
l ı  olmaktan vazgeçmeyi öğrenebilir mi? Aşırı duyarlı bir kişi 
olarak, hassas antenleriniz var ve bu sayede etrafınızda olanları 
oldukça net bir şekilde hissedersiniz. Ben kendi adıma, bazen 
bu anteniere bir yumruk atmayı, bu sayede izlenimlerin siste­
mime ulaşmadan durmasını istemişimdir. Kendimi büyük öl­
çüde kör, sağır ve hissiz hale getirebilmeyi dilemişimdir. Bunun 
yapılabileceğini sanmıyorum. Fakat yapabileceğiniz bir şey var; 
hissettiğiniz şey hakkında ne düşündüğünüz konusunda çok 
dikkatli olmak. 

Bir ilişkide bir hoşnutsuzluk hissederseniz şu iki düşünce 
şekli büyük fark yaratır; "Bana kızgın olmalı ,  ne hata yaptım 
ki?" diye düşünmekle "Hayal kırıklığına uğramış olmalı çünkü 
kendi ihtiyaçlarıyla ilgilenmeyi öğrenmemiş." İlk örnekteki gibi 
düşünmeye eğilimliyseniz gereğinden fazla gergin hissedersiniz. 
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Bölüm 8'de, duygular ve düşüncelerin birbirler iyle ne kadar 
bağlantılı olduğu konusunda ayrıntılı bilgi edineceksiniz . 

İyi bir ortamda sizin etrafınıza karşı hassasiyetiniz bir 
zenginliktir. Sinir sistemi konusunda uz man olan psikolog 
Susan H art şöyle diyor: 

Etrafina tepki veren bir bebek, uyaranlara karJ� tUıha hassas ola- i 
caktır. . . Güvenli bir ortamtUz büyük özenle yetijmij olan çocuk- 1 
lartUı bu durum katılımcı olma, empati yeteneği, mutluluk, ilgi ı 

ve çevreye uyum gibi özelliklerin gelijmesine yol açar. 1 

Susan Hart, 2009. 

Yetişme koşulları iyi olan hassas çocuklar, hassas iyeti terci­
hen bir güç olarak deneyimlerler. Çocukluğunuzda ideal bir 
destek ve bakım almamış olsanız bile, yetişkin olarak da kendi 
kendinize destek olmayı öğrenebilirsiniz ve hayatınızı hassas i­
yetiniz in olumlu yanlarını açığa çıkarıp bir zenginliğe dönüştü­
recek yönde düzenleyebilirsiniz . 

Vicdanlı kişiler 

Yapı lan bir araştırma, çekingen (hassas) çocukların dört yaş 
civarındayken -başkalarının kendilerini görmediği nden emin 
olsalar bile- aldatmaya, kuralları bozmaya ya da bencilce dav­
ranmaya daha az meyilli oldukları nı ortaya koydu. Ayrıca ahla­
ki olarak güç durumlarda sosyal anlamda daha yetkin yanıtlar 
verdiler (Kochanska ve Thompson, 1 998) . 

�ın duyarlı birçok kişi son derece v icdanlıdı r v e  tüm dün­
yanın sorumluluğunu almaya eğilimlidir. B iz genelde oldukça 
küçük yaşlardan beri her türlü huz ursuzluğu hissettik ve  bunun 
için bir şeyler yapmaya çalıştık: 

19 



lise Sand 

Annemin üzgün olduğunu hissettiğimde, ona zorluk çıkar­
mamak için elimden geleni yaptım. Onun hayatını nasıl 
iyi/eştirebileceğim konusunda çok düşündüm. Bir gün, kar­
şılaştığım herkese gülümserneye karar verdim. Başkalarının, 
çocuk yetiştirme konusunda bu kadar iyi olduğu için anne­
me hayranlık duyacaklarını düşündüm. 

H anne, 5 7 yaşında 

Bir huzursuzluk hissettiğinizde, muhtemelen buna m üda­
hale edip sorumluluk almak istersiniz ve genelde bu durumu 
iyileştirmek için fazladan çaba harcarsınız. 

Belki de bir partide ilgili tarafların hayal kırıldıklarını din­
lersiniz, olumlu bir şeyler söylemeye çalışırsınız ya da bir çözüm 
önerisi düşünmeye başlarsınız. Sonrasındaysa muhtemelen tü­
kenmiş bir halde partiden ayrılıp eve gitmek zorunda kal ırsınız. 
Diğerleriyse ortaya çıkan olaydan sonra kendilerini çabucak to­
parlayıp partiye devam ederler. 

Bu şekilde müdahale edip sorumluluk almanın iyi bir  fikir 
olup olmadığı konusu duruma göre değişiklik gösterir. Sorun, 
kayıtsız kalmanın zor olmasıdır çünkü o kötü atmosfer sizi bü­
yük ölçüde etkiler ve sinir sisteminizin dengesi bozulur. 

Diğer yandan kendinizi tüm dünyanın sorumluluğun u  al­
maktan alıkoyamazsınız. Bir sorumluluk aldığınızda, bunu bir 
başkası için alıyorsunuz ve bazı durumlarda diğer kişiler için 
en iyisi kendi sorumluluklarını taşımak ve yaptıkları hatalardan 
ders çıkarmaktır. 
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Çoğu durumda kendimi tutup, başkalarının sorumluluğu­
nu üzerime almamayı öğrendikten sonra hayatta kalabil­
mek için daha fazla gücüm oldu. 

Egon, 62 yaşınd,ı 
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Aşı rı duyarlı kişiler başkalarının kendilerini kö tü h issetme­
sine yol açmak istemez. Bu nedenle iletişim kurarken çok fazla 
çaba harcarlar. Daha güçlü olan diğer insanlar konuşmadan ya 
da bir eylemde bulunmadan önce o kadar düşünmezler. Buna 
karşı n aşı rı duyarlı bir kişi sı klıkla şaşkınlık yaşar. Aşı rı duya rlı 
kişilerin, ine itici ya da sadece düşüncesizce söylenmiş bir sözden 
dolayı sarsıldıklarını sık sık duyarım. Başkaları nı n da kendileri 
gibi etraflıca düşündüklerini varsayarlar. Fakat başka insanla rı n  
çoğ u bunu yapmaz . Biz im içinse her seferinde sarsı lmamak için 
kendimizi hazırlamak daha iyidir. 

Muhtemelen sahip olduğunuz bu titiz liğ in, iletişimde siz i 
yavaşlattığı ve  doğal davranınanızı engellediğ i açıktı r. Tartı şma­
larda şanssızlık yaşamak size yabancı olmasa gerek . . .  Neyi yap­
ın anızın ya da söylemeniz in doğru olacağını çoğ u z am an ertesi 
gün hissedersiniz . 

Ş unu söylemeliyim ki aşı rı duyarlı kişiler her zaman t it iz, 
v icdanlı ve empatik olmayabilir. Aşı rı uyarı ldığı mız zaman, 
düşüncesiz ve  zaman zaman bir arada olunması zor  insan la r  
olabiliriz . 

Zengin bir manevi hayat 

Aşırı duyarlı kişilerin çoğu, zengin bir düşünce dünyasına v e  iyi 
bir hayal gücüne sahip olduğunu söyler. Ben de yalnızken p ek 
sıkılmam. Bu büyük bir avantajdır. Başka insanları n  beni oya­
lamasına ihtiyacım yoktur. Bu da bana, kendi kendime kalma 
özgürlüğünü verir. 

Birçok etkinliğe katılıp hayatı doludizgin yaşayan kişiler, 
işlerini kaybedince ya da emekl i  olunca bir kriz dönem in e  gi­
rebilir, aşı rı duyarlı kişiler ise bu kazanılmış özgürlü ğü geneld e  
büyük bir hediye olarak görür. O nlar, bu şansı kendilerin i  yara­
tıcı olarak ifade etmek ya da hayatın tadını yavaş bir  tempoda 
çıkarmak için kullanı r. 

Çok küçük şeyler bile bize ilham verebilir. Bazı aşı rı duyarlı 
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kişi ler, ilham a lmaktan açıkça korktuklarını söylüyor çünkü bu 
ilhamı içten  ge len  güçlü bir emir g ibi hissediyorlar. Bu  ilh amlar 
görmezden gelmenin zor olduğu, bir an önce harekete geçme 
çağrısı g ibi  h issedilebilir. 

Resim yapmaya bayılıyorum. Fakat bazen, iç görüm/e yeni 
bir resim gördüğümde bu durum zorlayıcı bir hdl alabiliyor. 
Heyecanlanıyorum ve resmin bir an önce tuvale geçmesini 
istiyorum. Yeterince hızlı olamadığında içimde bir baskı 
hissediyorum. 

Lise, 30 yaşında 

Böyle güçl ü  bir ilham, yapıcı bir şekilde yönetilebilirs e  al tın  
değerindedir. Birçok aşırı duyarlı kişi bir ya da birkaç kategori­
de sanat eseri üretebilir. 

Kendi adıma saat 22:00'den sonra ilham kaynağıını baskı 
altı na almaya çalışıyorum. Çünkü bu saatlerde gelen yeni bir 
fikir gece uykuma mal olabiliyor. 

Aşırı duyarlı kişiler için bilinç ile bilinç dışı arasında ince 
bir ayrım vardır. Benim gibiler bilinçdışı malzerneye daha kolay 
erişebiliyor. Bu  da bizim yaratıcı lığımızda ve hayal dünyamızda 
açıkça h issedi lir. 

Maneviyata olan doğal ilgi 

Aşırı duyarlı birçok kişi, bizim küçük bir parçası olduğum uz 
büyük bir bütüne dah il olduğumuza inanır. Doğa karşısı nda 
genelde mutluluk duyar; hayvanlar ve bitkiler ile iyi bir ilişki 
içeris indedi r. Bazı ları dini kurumlara, kişisel gelişime ya da  baş­
ka bir ruhani gruba dahil olur. Y ine de çoğu, farklı yerle rden 
doğru h issettikleri şeyleri birleştirerek kendilerine özgü fikirlere 
sahip olur. 
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Değişik isimlerle adlandırılsa da Tanrı , tanrısal olan ve ruh­
sal koruyucumuz ile ilişkimiz, genelde tamamen özeldir. Bu 
bağiantıyı kendimiz kurarız, bunun bir rahip, haham, im am 
ya da başka bir dini lider veya ri tüel ustası yoluyla olması na ih­
tiyacımız yoktur. Bizden büyük olanla konuşmak, aşırı duyar lı 
kişiler için genelde üzer inde fazla konuşmadığımız faka t doğal 
algılanan bir şeydir. 

Farklı bir strateji 

Yeni bir dur umla karşı laştığınızda iki şekilde davranırsı nız . 
Onu hızlıca incelemeye başlarsınız , denemeye koyulursunuz 
veya bir şey yapmadan önce bekleyip gözlemlersiniz ve ayrıntılı 
bir şekilde düşünürsünüz .  

Bazı insanlar ve hayvanlar ilk stratej iyi kullanır. Bunlar hızlı , 
fevri, cesur ve  maceracı olanlardır. Diğerler iyse daha çok ikinci 
stratej iyi k ul lanır. Bunlar tetiktedir, temkinlidir ve  bir eylem 
için adım atmadan önce uzun süre gözlem yapar. 

Her iki stratej i de farklı dur umlarda iyi olabilir. Bir tavşan 
sürüsü çimenlerin az olduğu ve az sayıda yır tıcı hayvanın bu­
lunduğu b ir çimenliğe gelirse, ilk stra tej iyi kullanan hayvanların  
hayatta kalma şansı daha fazla olur. Bunlar hızlı hareket eder ve  
daha temkinli olanlar henüz çimenlik alana çıkamadan, bütün 
çimenieri yemiş olurlar. Durum tam tersi olduğundaysa -yani 
çimenlikte çok fazla çimen ve çok sayıda düşman olduğunda­
iki numaralı stratej i  en iyisidir. Ç imenlik alana ilk çıkan hız lı 
ve cesarecli tavşanla r  yır tıcı hayvaniara yem olur. Daha temkinli 
olaniarsa geç olmadan tehlikeyi fark eder. 

Her türün içinde iki tip bulunur. Bunların kendiler ine özgü 
stratej iler i  vardı r. Bu da türün hayatta kalmasına hizmet eder. 
Bazen daha temkinli olanlar sürünün kalanını uyarabilir ve  
bu sayede de hepsi hayatta kalı r. Bazen de sadece hızlı olan­
lar hayatta kalır çünkü temkinli olanlar açlıktan ölür. Fakat bu 
şekilde de hayatta kalanlarla türün devamı mümkün olur. 
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Temkinli hareket edilen stratej i gen elde aşırı duya rlı ola nlar­
da görülür. Bir şey söylemeden ya da bir eylemde bulunmadan 
önce gözlem yaparsınız ve düşünürsünüz. Biriyle konuşmadan 
önce, sonraki aşamaları düşünmek size yabancı olmasa gerek: 
Buna hayır derse, ben de şöyle davranırım ve buna memnun olur­
sa ben de . . . Bir projeye başlamadan önce genelde onun bütün 
olası sonuçlarını düşünmüş olursu nuz. 

Aşırı duyarlı kişiler genel de yeni olanakları ve  ayn ı zaman­
da nelerin ters gidebileceğini  düşünme konusunda oldukça 
iyidir. Kendinizi herhangi bir durumun içine sokmadan önce, 
o durumu dakikası dakikasına tüm ayrıntılarıyla düşünme 
konusunda iyi olmalısınız. Bu beceri sizi birçok hatadan ve 
kazadan korur. Bunun dezavantaj ıysa harekete geçmekte y a­
vaş davranmanız ve olası tehlikeler konusunda endişel enerek 
çok zaman harcamanızdır. 

Bir eğitim düzenlediğimde, o günle ilgili olarak her şey i  ö n­
ceden ayrıntılı bir şekilde düşünürüm. Bütün olası aksald ıkları 
düşünmeye çal ışırım, bu aksaklıklardan biri gerçekleşecek ol ur­
sa diye bir 'B planı' yaparım. D aha güçl ü bir kişi böyle hazırlık­
lar yapmaya ihtiyaç duymaz. Her şey planlandığı gibi gitmese 
de o bundan kolay kolay etkilenmez. 

Benim için bir eğitim günü sahip olduğum bütün enerj iyi 
alır. Bunun dışında beklenmedik rahatsız edici sürprizl er için 
kullanacak enerjim kalmaz. Bu nedenle  her şeyi önceden iyice 
düşünmek bana mantıklı gelir. 

Tehlikeleri önceden görebilmek ve bunları dikkate al mak 
iy i bir beceridir. Bu beceriye herkes sahip değildir. Buna sahip 
.olmayanlar sıklıkla sorun yaşar. Bu beceriye sahip olmanın de­
zavantaj ıysa kronik olarak endişelenme hastal ığıdır. E trafta ger­
gin bir halde dolaşıyor olabilirsiniz. Ara sıra bu işlev i  kapatmak 
gerekir. Gevşeme egzersizleri ve meditasyon bu konuda size yar­
dımcı olabilir. 

Muhtemelen bu kadar kaygılanınama ve her şeyi olduğu 
gibi kabul etme konusunda teşv ik edilmişsinizdir. Yine de aşırı 
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duyarlı bir kişi için bir şey söylemeden ya da yapmadan önce 
düşünmek akıllıca olur. E nerj iniz genelde sınırsız olmadığı için 
hata yaptığınızda kullanabileceğiniz fazladan enerj iniz olmaz. 
Gereks iz tartışmalar uz un vadede sinir sisteminiz in dengesini 
bozacağı için bunlardan kaçınmaya değer. Aynı şekilde soğuk, 
açlık ve susuzluk da genelde diğer insanlara göre daha fazla et­
kilendiğiniz için kaçı nılması gerekenler arasındadır. 

Yavaş ve iyi düşünülmüt 

Aşırı duyarlı kişiler bir durumu birçok farklı açıdan görme yer i­
sine sahiptir. B u, olanlar üzerinde başkalarına oranla daha fazla 
düşünmeye ihtiyaç duymanızın nedenlerinden biridir. Buna 
karşın söylediğiniz ya da yaptığınız şeyler çoğunlukla son dere­
ce iyi düşünülmüş ve orij inal şeylerdir. 

Bazı insanların bir anda karar vermelerini anlayamıyo­
rum. Çalıştığım işyerinde bir toplantı yapıldığında, ne de­
mek istediğimi ve hangi kararları tercih ettiğimi hemen o 
anda hissetmem zor oluyor. Bunun üzerine biraz uyumaya 
ve düşünmeye ihtiyaç duyuyorum. 

Başlangıçta karar verme süreçlerini geciktirdiğim için ken­
dimi kötü hissediyordum. Fakat şimdi hepimiz benim böyle 
olmama alıştık. Buna karşın işe döndüğümde iş arkadaşla­
rım, benim üzerinde düşünülmüş ve tam olarak formüle edil­
miş görüşlerimi ve fikirlerimi büyük bir saygı ile karşılıyor. 

]ens, 5 5 yaşında 

Aşı rı duyarlı olmak fevri olmanın zıddıdır fakat bazı aşı rı 
duyarlı kişiler uyarıldıklarında ve bir köşeye çekilme olanakla­
rı olmadığı nda, kendi içlerinde umutsuzluğa kapılıp bir öfke 
patlamasıyla tepki verebilir ya da kendilerini zorlaya n  bu du­
r umdan  kurtulabilmek için fevri bir harekette bulunur. B öyle 
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fevri bir eylem; işinden istifa etmek, bir arkadaşl ığı bitirmek, 
evi arayıp yaşlı ebeveynleri azarlamak, aşırı al kol al mak ya cb 
aşırı yemek olabilir. 

Aşırı duyarlı kişiler bu durumda sınırda kişi l ik bozukl uğu 
olan kişilerle karıştırılabilir. Aradaki fark, yüksek derecede du­
yarlı kişinin çok geçmeden fevri hareketinden dolayı pişman l ı k 
duymasıdır; özellikle de başkalarını rahatsız ettiği bir durum 
söz konusu olduğunda. Sınırda kişilik bozukluğu olan kişi ler 
genelde öfkeli olmaya yatkındır; aşırı duyarlı kişilerse daha çok 
suçluluk ve utanç duymaya yatkındır. 

Aşırı duyarlı bir kişi olarak hata yapmak istemezsiniz. Her­
hangi bir şekilde bir insana ya da bir hayvana yanlışlıkla zarar 
verdiğinizde uzun süre bunun üzüntüsünü yaşayıp kendinizi 
suçlamanız muhtemeldir. 

Yenilik arayan aşırı duyarlı kişiler 

Aşırı duyarlı kişilerin çoğu iyice düşünülmüş bir stratej i kulla­
nırlar. Genelde gerilim yaşamak yerine güvende olmayı tercih 
ederler ve alışıldık şeyler onları daha rahat ettirir. Yine de bazı 
aşırı duyarlı kişiler maceracı olabilir ve keşif yapmaktan hoşlana­
bilir. Hem kolayca sıkılabilen hem de kolayca aşırı uyarılabilen 
bir kişiyseniz muhtemelen yenilik arayan aşırı duyarlı bir kişi­
siniz. Bu dururnda dengeyi bulmak gerçekten zorlayıcı olabilir. 

Yenilik arayan aşırı duyarlı bir kişi olarak, tekrarlardan sı­
kılırsınız ve çok fazla rutin olduğunda huzursuz olursunuz. 
Buna karşın daha heyecan verici deneyimlerin peşinde koşar­
sınız. Genelde seyahat etmeyi seversiniz; özellikle de daha  ö nce 
gitmediğiniz yerlere gitrnek istersiniz. 

Yenilik arayan aşırı duyarlı bir kişi olarak kendi kendinize 
sorun yarattığınız düşünülebilir. Kolayca uyarılmanıza rağ­
men, yeni izlenimlerin de peşinde koşarsınız ve yorulurs u n uz .  
Yenilik arayan birçok aşırı duyarlı kişi ,  sonrasında kendini  
suçlamaya eğilimlidir. Oysa buna gerek yoktur. Yeni l ik  arayı-
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şı ndayken dengeyi kurmak zordur. Bu durum biraz araba kul­
lanmaya benzer; bir ayağı nızı n gazda, bir ayağınızı n da frende 
olması gibidir. 

İçe dönük ve dışa dönük olanlar 

Aşırı duyarlı kişilerin o/o70'i içe dönükken °/o30'u dışa dö­
nüktür. Bir  danışana kendis inin içe dönük ya da dışa dönük 
olduğ unu düşündüğ ümü söylediğ imde genelde itiraz lar geli r: 
Hayır aslında her zaman yalnız başıma oturup canı sıkılan biri 
değilimdir. 

İçe dönük olmak bugün neredeyse bir hakaret gibi görülür. 
İnsanlar bu sözü içine kapanık, başka insanlarla ilgilenmey en,  
bunun yerine yal nız başına oturan ve göbeğini kaşıyan ya da 
bilgisayarın başından kalkmayan insanlarla özdeşleştirir. 

Jung' a göre içe dönük bir kişi, maddi dünyadan çok manevi 
yaşantıyla ilgilenen biridir. Bu kişilerin sadece ve  sadec e  kendi 
iç dünyaları ile ilgilendikleri anlamına gelmez , bu kişiler başka­
larının  iç dünyasına da ilgi duyabilirler. 

İçe dönük biriyseniz , yüzeysel düzeyde maddi şeyler hakkın­
da uzun konuşmalar yapılırsa sıkılırsınız . Gevezelik etmek size 
yorucu gelir fakat daha derin konuşmalar yapmaktan hoşlanır­
sınız. Bu konuşmalar genelde iki kişi arasında ya da küçük b ir 
grupta yapılır ve  ortak ilgi alanınız olan bir konuyu paylaşırsı nız . 
Büyük gruplarda bulunmaktan çok hoşlanmazsınız fakat s iz den 
daha az şeyin beklendiği daha küçük ilişkileri terc ih eders in iz .  

Dışa dönük aşırı ·duyarlı bir kişiyseniz, bu dışa dönüklük 
sını rsız olmayacaktır. İçinize dönme ve gelen izlenimleri sınıf­
landı rma ihtiyacınız , içe dönük aşırı duyarlı kişilerinkinden 
farklı olmayacaktır. 

Aşırı duyarlı kişiler kolayca içe dönük olanlarla karı ştı rı labilir 
çünkü karakter özelliklerinde benzerlikler vardı r. Aşı rı duyarlı 
kişilerde görülen zengin manevi yaşantı ve  derinlemes ine 
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düşünme, Jung'un içe dönük kişileri tanırolarken kullandığı 
karakter özelliğidir. 

Hem içe dönük kişiler hem de aşırı duyarlı kişiler değişik de­
neyimler yaşamaya ihtiyaç duyar. Zengin bir manevi yaşantıları 
vardır. Kendi düşüncelerinden ve farıtezilerinden beslenirler. 
Derinlemesine düşünmek ve izlenimleri düzenlemek için çok 
fazla enerji harcarlar. 

Bazı aşırı duyarlı kişilerin ayni anda hem içe dönük kişi­
lerin derinliğine sahip olduğu hem de dışa dönük olduğu ve 
birçok insarıla bir arada olmaktacı hoşlarıdığı görülür. Birçok 
kişide böyle bir özellik gelişebilir ve onlar birçok insarıın ara­
sında kendilerini güvende ve rahat hissederler. Büyük bir ailede 
birçok kardeşle bir arada, yatılı okulda ya da kalabalık bir yer­
de büyümüş olabilirler. Aşırı duyarlı kişilerin sosyal açıdan dışa 
dönük olabilmelerinin bir diğer nedeni sosyal baskı olabilir. Sa­
dece enerjik ve dışa dönük olmanın kabul gördüğü bir ailede 
büyümüşseniz, bu davranış biçimini öğrenmiş olabilirsiniz. 

Aşırı duyarlı kişilerin o/o?O'inin sosyal açıdan içe dönük ol­
ması anlamlıdır çünkü daha küçük gruplarda derinlemesine 
düşünmek daha kolaydır. Aynı zamanda daha küçük topluluk­
larda aşırı uyarılmak kolay değildir. 

Aşırı duyarlı ve dışa dönük olmak zorlayıcı bir durumdur. 
Yaşanan hayal kırıklığı büyük olabilir çünkü dışa dönük kişiler, 
dayanabileceklerinden daha fazla sosyalleşrnek ister. 

Bu hayal kırıklığını içe dönük kişiler de yaşar fakat bu daha 
az ölçüde ol ur. 

Kişilik tiplerinin bölünmesinin avantajları ve 
dezavantajları 

o/o 100 uyduğunuz belli bir kişilik tipi bulmak zordur. Bu du­
rumda insan sayısı kadar tip tanımlanması gerekir. Bu tip sı­
nıf lamalardan birine girebilmek için belki de bilinçsizce ona 
tam uymayan yanlarınızı bırakırsınız. Kendinizi belli bir tiple 
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özdeşleştirdiğinizde, bu durum kendinizi  belli bir rolle sını rla­
manızla sonuçlanabilir ve belki de değişebileceğiniz i  tamamen 
unuturs un uz . 

İ nsanlar  a rası nda farklı tipierin tanımlanması , insanların ger­
çekte ne kadar farklı olduğuna dikkat çekebilir. Bunun farkında 
değilsek, kolayca diğer insanların da kendimiz gibi olduğunu 
sanabiliriz . Onlar aynı durumda biz im yapacağımız şeyden baş­
ka bir şey yaptığında, ters giden bir şey olduğunu düşünebili­
riz . İ nsanlar  arasında farklı tipler olduğunun farkına varmadan 
önce, ins�arın enerj i  dolu olduklarını ve hızlı yaşadıklarını , 
farkı na varmak is temedikleri bir şeyler olduğunu düşünürdüm. 
Bir şeylerden kaçtıklarını sanırdım. Ş imdi onların  benden çok 
farklı olduklarını anlıyorum. 

Kişilik özelliklerindeki farklı lıkların ayrımında olmayan dışa 
dönük kişiler, içe dönük olanların çekingen olduğunu, başkala­
rıyla ilgilenmediğini, bencil olduklarını ve zamanları konus un­
da cimri olduğunu sanır. İçe dönük kişi,  bir akşamı dışa dönük 
eşiyle birlikte geçirmek yerine yalnız oturmayı tercih ederse, 
eşi kolayca bir şeylerin ters gitt iği hissine kapılabilir. Ç ün kü 
uzunca bir s üre yalnız kalmanın  hoş bir şey olduğunu kes inlikle 
düşünemez . Farklı kişilik tipleri olduğunun farkında olmak, 
birçok ç iftin birbirini daha iy i anlamasına yardımcı olur. 
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BÖLÜM2 

Yüksek Standartlar ve Özsaygı 

Eksikliği 

Kifisel davr�§ kuralları 

Kendimize  ha ngi kura lla rı koyduğumuz un her zama n  fa r­
kında olmayab iliriz .  Bunlar  belki de ba bamızı n ya da a nne­
miz in  kura lla rı dı r. Belki de onla rı geçmişimiz in b ir yerinde 
oluşt urmuşuzdur. 

İ lkelerin oluşması b iraz kaşıkla yemek yemeye benzer. O nları 
ilk kez öğreneceğiniz zaman üzerinde düşünüp uygulama yap­
manız gerekir; kaşığı nası l tutacaksınız , nasıl döndüreceks iniz 
ve  ağzınıza nasıl  götüreceksiniz. Bunu öğrendikten sonra her 
şey kendiliğinden gelir ve  artık nasıl yaptığınızı düşünmezsiniz .  

Belki bi r zamanlar öğrenmiş olduğunuz ve artık farkı nda ol­
madığınız bazı kuralları otomat ik olarak yerine get iriyorsunuz. 
Sorun şu ki bu  kuralların artık modası geçmiş olab ilir ve  onları 
kullanma k  uygun olmayabilir. 

Aşırı duya rlı kişiler için sosyalleşme uz un sürünce zorlayıcı 
olabil ir. Başkalarıyla birlikteyken aynı zamanda eski, esnekliği­
'ni yit irmiş i lkelere uymaya çalışıyorsanız ve kendinize  koydu­
ğunuz b u  ilkeler başkalarınınkine göre çok daha sıkıysa çabu-
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cak yor ulursunuz. Aşağıda aşı rı duyarlı kişilerde karşı laştığım 
sorunlu ilkelere verebileceği m örnekler yer almaktadı r: 

• Bütün dur umlarda yapabileceğimin en iy isini ve  müm­
künse daha da fazlasını yapmalıyım. 

• Başkalannın benim zayıf yanlarımı anlamamaları ıçın 
dikkatli olmalıyım. 

• Benci l  olmamalıyım. 
• Birlikte olduğum insanlara her zaman özen göstermeliyim 

ve onların kendilerini iyi hissetmelerini sağlamalıyım. 
• Başkaları da oradayken insanın kendisiyle ilgilenmesi 

kaba bir davranıştır. 
• Hata yapmamalıyım. 

Yüksek standartlar 

Biz aşırı duyarlı kişilerin ne kadar iyi olmamız gerektiği konu­
sunda standartları yüksektir. Örnek olarak aşağıdaki alanlarda 
yüksek standartlar konabilir: 

Yardımseverlik 
Misafırperverlik 
Düşüneeli Olma 
Duyarlı lık 
Nezaket 
Sorumluluk 
Başkalarıyla İ lgilenmek 

Belki zamanınızı n çoğunda 0/o 100 uymak zor unda hissetti­
ğiniz ilkeleriniz vardır. Bu durumda gevşemek ve sınır koy mak 
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zor olac aktır. Ç ünkü sınır koyduğunuz he r sefe rinde ilkele riniz­
le çatışırsınız ve öz algınıza te rs düşersiniz. 

Özsaygı ya da kendine güven 

Özsaygı ve kendine güve n arasındaki ayrım aşağıdaki şe kilde 
yapılabilir: 

• Kendine güven, elinizden gelen ve yapabildiğiniz şeyle re 
duyulan güvendir. 

• Özsaygı kendi özünüzü hissetmek ve kendi değe rinize 
inanmak tır. 

Özsaygısı yüksek olan bir insanın aynı zamanda ke ndine 
güve ninin az old uğu nad ir görülen bir d urumd ur. Kendileri 
hakkında iyi hislere sahip olan insanlar hayatta kendilerine uy­
gun bazı zorl ukların üstesinden gelerek başarılı deneyimle rin 
keyfini çıkarır. 

Bunun tersi durumda kişinin kend ine güveni fazladır fakat 
özsaygısı azdır. Özsaygısı düşük olan insanlar genel de b u  du­
rumu dengelemek için daha fazla çalışıp çeşitl i  alanlarda çok 
bece rik.l i olabil ir. Bir işyerinde becerik.li b ir çal ışan yapab il dik­
lerinin tamamen farkında olabil ir ve mesleki konularda güve nle 
ile rleyebil ir. Bu kişi aynı zamanda kendi içinde ge rçekte n iyi 
olup olmadığından, başkalarının ondan memnun olup olmadı­
ğ ından emin olmayabilir. 

Aşırı duyarlı kişller neden genelde kendi 
değerlerine .inanmaz 

Yüksek s tandartlar genellikle özsaygı eksikl iği ile birlikte b u­
lunur. Yüksek st andartlar şüphesiz dengeleme amac ıyla kon­
muştur. Sev ilmeye değer olduğunuza dair inanc ınız ne kadar 
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azsa, dengeleyici stratej ileri kul lanma olas ıl ığı n ız da o kadar 
fazladır. 

Aşırı duyarlı kişilerin genelde kendi değerlerine inan mama­
lannın birçok nedeni olabil ir: 

-İnsanların ideal olarak nasıl davranmaları gerektiğine dair 
normlara uygun yaşayamadığımız bir kültürde yetiştik. Bazı aşırı 
duyarlı kişilere çocukken zihinlerinde sorun olduğu söylenir. 

Annem bana aşırı hassas olduğumu söyledi. 

lnger, 50 yaşında 

-Bazıları m ız doğduğumuz günden beri çevre mizdekileri zor­
lamışızdır ve anne babamız bazen bizim yüzüroüzden iç çekmiş 
olabilir. Bu durum şüphesiz dikkatimizden kaçmamıştır. Daha 
güçlü yapıdaki bir çocuğun fark ederneyeceği bu durum -başka 
bir insanın yorulmasına neden olunduğu şeklindeki korkutucu 
gerçek- aşırı duyarlı bir çocuğun bilincinde asılı kalabilir. 

-Kendi hatalarımızı bulmada üstümüze yoktur. Tercih et­
tiğimiz strateji ,  bir şeylerin yanlış gitmesinden korkarak, dav­
ranışlarımızda eleştirilebilir bir şey olup olmadığını dikkatle 
incelerneyi içerir. Bu durumda başkalarının öngörülemeyen 
eleştirilerine maruz kalmak yerine tabii ki kendimizi suçlamayı 
tercih ederiz. 

Birisi beni eleştirdiğinde bunun üzerinde uzun süre düşü­
nürüm. Eleştiri bana yanlış gelse de kendime bunda bir doğ­
ruluk payı olup olmadığını sorup dururum. Belki de sadece 
bu eleştiriyi duymaktan hoşlanmadığımı düşünürüm. 

]anne, 31 yaşında 
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-Genelde doğduğumuzdan beri başkalarının soru ml ulu kla­
rını alıp yüklerini taşırız. Aşağıdaki alıntı buna örnek olarak 
verilebilir: 

Annemin mutlu olmamasının nedeninin hep benim su­
çum olduğunu sandım. Onun depresif durumunu geçire­
mediğim için kendimden utandım ve sorunun bende oldu­
ğunu düşündüm. 

!da, 52 yaşında 

Özsaygı eksikliği ve yüksek standartlar 
birbirini besler 

Bilinçli ya da bilinçsiz bir şekilde şöyle düşünmüş olabilirsiniz: 

Ben birlikte olunması zor bir insanım fakat başkalarını mut­
lu etmek için fazladan çabalarsam beni terk etmezler. Yani 
fazla çaba göstermezsem yalnız kalacağım. 

Ya da: 

Aslında ben kimsenin asla severneyeceği biriyim fakat faz­
ladan çaba harcarsam insanların arasında olmaya hak ka­
zanabilirim. Yani elimden geldiği kadar çaba harcamazsam 
herkes beni terk edecek. 

Özsaygı eksikliği ve yüksek standartlar birbirini besleyebilir. 
Sevilmeye layık biri olmadığınızı düşünürseniz ve dengeleyici 
stratejiler oluşturmazsanız, hayatınızın bir yerinde varsayımı­
nızto tutmadığını göreceksiniz. Tam da sizin gibi bir insanı 
sevebilecek kişilerle ister istemez karşılaşacaksınız. Bu sayede 
kendinizle alakalı düşünme tarzınızı düzeltip hatalı düşünce­
lerinizden uzaklaşabileceksiniz. Standartlarınız yüksekse ve bi-
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riferinin sizi sevdiğini deneyimlerseniz, aynı zamanda dengele­
yici stratejiler de ku llanıyorsanız, başkalarının sizi yardımsever 
olduğu nuz için mi, yoksa siz oldu ğu nu z için mi sevdiğini kesin 
olarak bilemezsiniz. Sizin sevilebilecek biri olmadığınız varsa­
yımı bu şekilde yerleşir. Hayatınııda tekrar tekrar sevildiğinizi 
görmenize rağmen belki kendi kendinize şöyle diyorsunu z: Baş­
kalarının sizi sevmesi standartlarınızla aJakalıdır; sizinle değil! 
Bir danışanım, "Sizce sizi seviyor muyum?" şeklindeki soru ma 
şöyle cevap vermişti; "Evet, bunun için para da ödüyorum." 

Danışanların sık sık şöyle dediklerini de duyarım; "Burada 
olabilmek için size para vermiş olmam ne güzel bir duygu . . . 
Bu sayede sizi memnun etmeye ya da ilginizi çekmeye çalışmak 
zorunda kalmayacağım." 

Birçok kişi insanların arasında olabilmek için para öder. İn­
sanlar, normalden fazla bir ilgi ve yardımseverlik için para öder. 
Para ödeyen tarafsanız, verilen ödemenin mi yoksa kendinizin 
mi sevildiğini asla kesin olarak bilemezsiniz . Bu durumda öz­
saygı eksikliği, bu olumlu deneyimler aracılığıyla gelişebilir. 

-yüksek standartlar da özsaygıyı olumsuz yönde etkileyebi­
lir çünkü kendinizi tekrar tekrar hayal kırıklığına uğratırsınız . 
Kendinizden beklentileriniz çok yüksek olduğu için yorulursu­
nuz .  Bir de kendinizi suçlamaya eğilimliyseniz, bir kısır döngü­
nün içine girmeniz çok kolaydır. 
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Kısır döngü 

Ben sıkıcıyım n 

hüzünlüyüm. 

Üzgün . . .  Düşük 

Kendi kendimi suçlama "Bunun 
üstesinden herkes gibi gelebilmeliydim." 

Tuvalete saklanırım. 

Başkalarına çok fazla ilgi 
gösterirsem ve her anlamda 
elimden gelenin en iyisini 
yaparsam beni yanlarında isrerler. 

YoruJurum. 

Standardarınız yüksekse onları aşağı çekmeniz önem taşır. Yok­
sa kendinize fazla yükl enebil irsiniz . Sadece kendi ilkel erinize 
odaklanmak bile bir süreç başlatır. Kendi ilkel erinizi çiğnemeye 
cesaret ederseniz çoğu kez onları çiğnediğinizde meydana gele­
ceğine inandığınız felaketierin gerçekleşmediğini görürsünüz. 
Her seferinde işl erin yolunda gittiğini gördüğünüzde - yüksek 
standardara uymaksızın- daha az mükemmel iyetçi ve daha ra­
hat olan tarafınız güçlenir. 

İlkel erinizi çiğnemek ve standartlarınızı aşağı çekmek size 
güzel deneyimler yaşatır. Öyl e ki çoğu insan - sizi endişelendi­
ren şeyin aksine- sizi yine de sever. Evet, bazıl arı muhtemelen 
sizin daha rahat, il etişime daha açık olduğunuzu ve bu sayede 
sizinle birl ikte ol manın daha hoş olduğun u söyl eyebil ir. 

Birilerini memn un etmek için daima bir şeyle r yap mak zo­
runda kal madan da her şeyin yol unda gidebil eceğin i görmek, 
özsaygınızı ol uml u yönde etkileyecektir. Standartl arın ızı aşa­
ğı çekmek aynı zamanda başkal arıyl a il işkil erin izde size daha 
çok enerji sağl ayacaktır. Bu sayede yararl ı bir dön güye girn1iş 
ol ursunuz. 
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Standartları �ağı çekmenin zorluğu 

H ayacınızın çoğunda yüks ek bedeller ödediyseniz bunu bırak­
mak korkutucu olabilir. Bunu küçük adı mlarla deneyebilirsi­
niz. Birisi sizden yardım istediğinde her zaman 'evet' cevabını 
veriyorsanız, arada sırada 'hayır' demeyi deneyin. Çabanızı bi­
raz sınıriayarak da başlayabilirsiniz. "Evet, çocuklarına bakmak 
isterim ama sadece 2 1  :00' e kadar çünkü ondan sonra yap mak 
istediğim başka şeyler var." diyebilirsiniz. 

Standard arınızı aşağı çektiğinizde terk edileceğinizden kor­
karsanız, bu korkunuz bazı durumlarda gerçekleşebilir. Bazı ar­
kadaşlarınızın sizi çok yardımsever, ilgili ve nazik ve bu sayede 
arkadaş olunması kolay ve rahat olduğunuz için seçmiş olması 
düşünülemez bir şey değildir. Belki de verdiğiniz hizmette biraz 
tembellik ederseniz size olan ilgil erini kaybederler. 

Bunu yap maya başlamadan önce arkadaşlarınızı kaybetmeye 
hazır olduğunuz konusunda kararlı olmanız iyi olacaktır. Soru 
şudur: Sizi sadece birlikte olunması kolay olduğu için seçmiş 
olan arkadaşlarınızı elinizde tutmak için mücadele etmeye de­
ğer mi? Ya da her şey göründüğü gibi mi, yoksa daha fazlası 
mı var diye bakmaya cesaretiniz var mı? Bütün arkadaşlarınızin 
sizi terk etmesi olası değildir; bunu belki bazıları yap ar. Fakat 
bu durum size, onlar adına yaptıklarınız için değil de sizi siz 
olduğunuz için sevebilecek daha gerçek arkadaşlar bulma ko­
nusunda daha fazla enerj i kazandıracaktır. 

Terk edilme kaygısı 

Aşırı hassas bir çocuğun narin sinir sistemi, yalnız bırakılın a ya 
da yabancılara bırakılına olayını daha güçlü yap ıdaki bir çocu­
ğa göre daha feci bir olay olarak algılar .  Bu durum küçük bir 
çocuğun kaygısını artırabilir. 

Bazen büyüdüğünüzün tam farkında olmayabilirsiniz . Belki 
terk edilmekten hala çocukken olduğu gibi çok korkuyorsunuz. 
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Sanki hala küçük ve yardıma muhtaç bir çocukmuşsunuz ve 

yalnız başına hayatta kalaınazmışs ınız gibi.  

Küçük çocukların belli ölçüde i lgiye ihtiyaçları vardır. Yoksa 
yaşamlarını zorluklarla sürdürürler. Fakat yetişkinler ı ss ız  ada­
larda yalnız başlarına yıl larca hayatta kalabilir. Bu durum, ço­
cukluk döneminin bittiğini, hayatta kaldığınızı ve hayarın art ık  
o kadar tehlikeli olmadığını s ize hatırlatarak kaygınızı azal tabi­
lir. 

Yine de kaygı bedeninizde öyle derine işlemiş olabilir ki sa­
dece yeni deneyimler içinize nÜfuz edebilir ve fark yaratabilir. 
Kelimeler işe yaramasa bile, deneyimler işe yarayabilir. 
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İşimde başkalarını memnun etmeye çalışmaktan vazgeç­
meye karar vermiştim. Bu yönde bir adım olarak, ofis ar­
kadaşıma telefonda yüksek sesle konuştuğunda ne kadar 
rahatsız olduğumu söyleyecektim. Gecenin büyük bölümü­
nü uyanık geçirdim. Kafamda senaryolar uçuştu. Onun 
öfkeyle yerinden kalkıp müdürümüze gideceğini ve yanına 
başka bir ofis arkadaşı isteyeceğini hayal ettim. Öğleye ka­
dar uygun bir fırsatını bulup bunu söyleyebilmek için bek­
ledim fakat hiçbir mo/ada buna cesaret edemedim. Öğle 
yemeği mo/asında yürüyüşe çıktım, geri geldiğimde derin 
bir nefes aldım ve planladığım şeyi söyledim. Kalbi m hızla 
çarpıyordu ve güçlükle nefes alıyordum. Bir sessizlik oldu. 
Başımı kaldırmaya cesaret edemedim. Saniyeler uzundu. 
Sonra arkadaşım şöyle dedi: Bence bunu daha önce söyle­
meliydin. Yine de şimdi söylediğin için memnunum. Bu 
sorunu birlikte çözdük. İyi bir deneyimdi. Sonrasında onu 
daha çok sevmeye başladığımı fark ettim ve bence o da 
aynı şeyleri hissetti. Düşünceleri m izi eskisinden daha fazla 
paylaşmaya başladık. 

Bu deneyim gerçekten zevkliydi. Sonra eve gittim ve eşime, 
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geceleyin kalktığında ı1ığı yakmasının beni ne kadar ra­
hatsız ettiğini söyledim. 

Line, 43 ylljznda 

Uygun olmayan bütün ilkeleriniz i bıraktığı nızda kend i­
nize daha çok yer açarsınız . Eylem olanakları nız artar  çünkü 
artık kendiniz i  esnek olmayan kurallarla sı nı rlamaktan 
vazgeçmişs inizdir. 

Yararlı döngü 

Kendime olan inancım arttı. 

İki saattir buradayım ve her 
zamankinden daha az yorgunum. 

Daha rahatım; belki düşündüğümden 
daha ilgi çekici biriyim. 

Sıkıcı biri olabilirim ama yalnız 
kalmak o kadar da korkunç bir 
ter değil. Şansımı deDiyorum ve 

arkama yaslanıyorum. 

Diğerleri henüz gitmedi. 

Birazcık daha rahadayabileceğimi 
hissediyorum. 
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Şansınızı deneyin 

Bazıları kendi değerin� inanmak ve yü ksek bedeller ödemeyi 
bırakma şansını den emek için bir ömür bekler. D ah a  h ızlı olan 
yol, inancınız yokken şansınızı denemektir. İnan ç da arkasın­
dan gelecektir fakat bu, boşluğa atlamak gibi hissedilebilir. 

Sevilmeye değer bir insan olabilmek için çok fazla çaba har­
cıyorsanız, yap manız gereken şey buna son vermektir. Başkala­
rının uzak durmak isteyeceğini düşündüğünüz yanlarınızı gi z­
lemek için çok fazla çaba harcıyorsanız, yapman ız gereken şey 
yine aynıdır. 

Şüphesiz içinizde, tam da o lduğunuz ki şi olduğunuz için 
sevilme hayali -sevgiyi kazanmaya ihtiyaç duymaksızın- vardır. 
Bu hayalin gerçekleşmesinin ilk koşulu cesaretinizi toplayıp 
kim olduğunuzu göstermektir. 
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Hayatınızı Kendi Tipinize Göre 

Düzenlemek 

Kendinize yer açın 

Duyarlılığınızdan mümkün olduğunca zevk alabilmek için 
onun keyfini çıkarmak üzere yer açmanız önemlidir. Aslında 
yap mak istediğiniz bir şeye 'hayır' demek bir kayıptır. Sahip 
olduğunuz karakter özelliğinin avantajlarının keyfini çıkarmak 
için hayatınızda yer açmazsanız kayıplarınız çok ağır olacaktır. 

Aş ağıdakilerden bazıları, sizin zevkinize göre yer açmanız ge­
reken alanlar olabilir: 

Doğanın keyfini çıkarmak. 
Yaratıcı olmak. 
Sadece oturup fı lozofça düşünmek. 
Bedeniniz için iyi bir şey yap mak: Koşmak, dans etmek, ma­
saj yaptırmak, yüzmek, duş almak ya da sadece ayak banyo­
su yap mak . . . 
Duyularınız için hoş şeyler yap mak: Kendinize güzel kokulu 
çiçekler almak, lezzetli yemekler yemeye çalışmak, etrafınıza 
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bakmaktan hoşlandığınız nesneler koymak, sevd iğiniz m ii ­

zikleri dinleınek. . .  

H ayvanlarla bir arada olmak. 

G ünlük tutmak, şi ir ya da kitap yazmak. 
Sanat eserlerini izlemek ya da bizzat yaratmak. 

Derin ve nitelikli ilişkiler kurmak. 

Kitabın arkasındaki listede yer alan , aşırı duyarlı kişi lere 
m utluluk ve huzur veren uğraşlar için daha fazla ilham 
almak. 
S ize iyi gelen şeyleri yapmak için yer açmak, 'hayır' demeniz 
gereken şeyleri yapmamak. 

Sınır koymak 

' Hayır' deme konusunda iyi olmak önemlidir. Sınır koymakta 
zorlanıyorsanız da bunu öğrenmeniz önemlidir. Yoksa çoğu 
zaman az ya da çok uyarılmış halde dolaşırız. Aşırı duyarlı 
kişiler için ' hayır' demek zor çünkü bizim insanları hoş gör­
me yetimiz diğerlerine göre daha düşük. Daha güçlü karakter 
özelliğine sahip biri için önemsiz olan bir durum bizim için 
sorun olabilir. 
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İki ayda bir görüştüğüm, 200km uzakta yaşayan bir gezi 
arkadaşım var. Her zaman bende buluşuyoruz. Arabayı ben 
kullanırsam gideceğimiz yere vardığımızda çok yorulmuş 
oluyorum. O ise araba kullanırken rahatlıyor. Bu yüzden 
arabayı o kullanıyor. Hep üç saatliğine buluşuyoruz. Ben 
arada ikimizin ayrı ayrı dinlendiği bir mola vermeye ih­
tiyaç duyuyorum. Bunu her zaman söylemiyorum. Onun, 
bana gelmek için sabah erken kalkmış olsa da buna ihtiyacı 
olmuyor. Bu yüzden "Benim de böyle bir molaya ihtiyacım 
olmamalı. " diye düşünüyorum. Ama bu molayı vermezsem 
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son yarım saatte konuju/anları dikkatli bir 1ekilde dinleye­
cek halim kalmıyor çünkü duyusal olarak ajtrt uyarılmı1 bir 
hd/de o/uyorum. 

Lotte 45 ya1ında 

Sık sık ikilemde kalabilirsiniz: Bir yandan baş kalarına zorlu k 
çıkarmak istemezsiniz ve diğer yandan sonunda aşırı uyarılarak 
ya da hasta olarak başkalarına daha da fazla zorluk çıkarmamak 
için duyarlılığınızı dikkate almanız gereki r. 

İkilernde kaldığınızda bunu ifade etmeniz iyi olur: 

-Kabalık etmek istemiyorum ama geç olmadan eve gidersen 
iyi olur çünkü git gide yorgunluğum artıyor ve çok yorgunken 
senin söylediklerini doğru düzgün dinleyemiyorum. 

-Biraz daha kalabilmeyi isterdim ama bitkin düşmek üzere 
olduğumu hissediyorum. Birazdan eve gitmezsem yarınki işle­
rimi yapmakta zorlanacağı m. 

-Keyifli konuşmamızı bırakmak benim için zor . . . Am a  bili­
yorum ki konuşmamıza daha az yorgun olduğum bir zam anda 
devam edersek bundan ikimiz de daha çok keyif alacağız. 

Bazen bir ikilem hakkı nda herkesi memnu n edecek bir çö­
züm bulmak için çok fazla kafa yorarsınız . Sonunda bunu u y­
gun şekilde söyleyemeyecek kadar bitkin düşersiniz. Sonra da 
kimseler fark etmesin diye ya kendinizi ön kapıdan dı şarı atar­
sınız ya da sessizce arka kapıdan çıkarsınız. 

İkilemi yüksek sesle söylediğinizde bazen her şey kendiliğin­
den çözülür ve diğerleri de karara katıldıkları nı hisseder. 
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Misafirler çok uzun kaldığında 

Misafırperverl ik kültürümüzün bir parçasıdır. Misafırlere eve 
gitmek istediklerini söyleyene kadar tekrar tekrar kahve ikram 
etmek adettendir. Çoğu insan başkalarıyla bir arada o l maya aşı ­
rı duyarlı kişilere göre daha uzun süre dayanabilir; biz ise s ık  sık 
çıkınaza gireriz. 

Bazı aşırı duyarlı kişiler, misafırlerin çok uzun süre kalacağı 
ve kendilerinin tamamen bitkin düşeceği korkusuyla misafir ça­
ğırmamayı tercih eder. 

Yıllarca süren deneyimlerin ardından artık misafırlerle ön­
ceden tahminen ne kadar kalacaklarını kon uşmak benim için 
doğal hile geldi. Beni iyi tanıyanlar duyusal olarak yüksek du­
yarlılığa sahip olduğumu bilir. Bu durumda uzun süre bir arada 
olacaksak her birimizin kendi odasında bir mola vermesi olağan 
bir durum hiline geldi.  

Bazen bunu söyleyebilmek için hala kendimi topariamam 
gerekiyor. Ara sıra -yorgunsam- bunu söylemekten kaçınıyo­
rum ve kendimi de molanın gerekli olmadığına inandırıyo­
rum. Kendime dikkat etmememin bedelini  ya sonlara doğru 
dikkatimi tam olarak veremeyerek, tam anlamıyla orada ola­
mayarak ya da ertesi gün normalde olduğumdan çok daha 
yorgun olarak ödüyorum. 

Uzun süre insanlara maruz kalmaktan yorulduğunuzu ve 
aralıksız b ir şekilde saatlerce süren birliktelikler yerine, küçük 
dozlarda sosyalleşmekten hoşlandığınızı söylemeye cesaret 
ederseniz rahatlarsınız. 

istemediğiniz bir §eye 'hayır' demek zorunda 
kaldığınızda 

Hassas olmak işte burada özellikle zordur. Belki de başkaları 
kadar dayanıklı olmadığınız için yıllardır kendinize kızgınsı­
nız. Belki de hassas sinir sisteminiz için stres yararsa da öfkeyle 
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hareket edip insanlarla bir arada olmaya kendinizi zorlad ınız. 
Çünkü sahip olduğunuz bu sınırlılığı kabul etmek istemediniz 
ve sizin de diğer çoğu kişi gibi dayanabileceğinize olan inancı­
nızı kaybetmek istemediniz. 

Bazen benim için dayanılması zor olan bazı 1eylere evet' 
diyorum çünkü ba;kalarının yapabildiğini yapamamayı 
kabullenemiyorum. r:vet' demiş olduğum bir etkinliğe ka­
tılamayacağımı söylerken vicdanım çok rahatsız olunca, ne­
redeyse bütün enerjimi kendimi iyi göstermeye harcadığım 
için o kadar yoğun bir sosyal yorgunluk ya;ıyorum ki doğru 
düzgün iletijim kurmakta bile zor/anıyorum. Sonraki bir­
kaç gün yorgun ve mutsuz o/uyorum. 

He/le, 31 ya;ında. 

Öfkeli olduğunuzda -kendinize ya da başkalarına karşı­
mücadele etmeniz gereken bir şey var demektir. Üstesinden 
gelebileceklerinizi kabuliendiğiniz gün -ister az ister çok ol­
sun- öfke üzüntüye dönüşür. Aslında yap mak istediğiniz bazı 
aktiviteleri yap maktan vazgeçtiğiniz için üzülmek daha iyidir. 

Bazı aŞırı duyarlı kişiler, bazen kendi lerini yalnız hissettikle­
rini söyler. 

Giderek daha çok 1eye 'hayır ' diyorum ve sosyal ortamlar­
dan kendimi geri çekiyorum çünkü sonunda dayanama­
yacağımı biliyorum. Bunu yapmaya başladığırndan beri 
kendimi daha iyi hissediyorum. Ama bazen kendimi yal­
nız hissediyorum. Örneğin; iş arkadaşlarımın toplandığı, 
gülüşüp eğlendik/eri bir ofisin önünden geçerken içimde 
bir özlem duyuyorum. Onların arasında olmak isterdim, 
diye düjünüyorum. 

Martin, 40 yaşında 
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Aşırı duyarlı biri olduğunuzun farkına vard ıktan so n ra yo r­

gun ve üzgün olduğunuz bir dönem geçirebi Ji rsin iz. B i r  gü n 
diğerleri kadar güçlü olabileceğiniz hayalinden sıyrıl man ız  za­

man alabilir. 
Genelde bir kapı kapandığında, başka bir kapı ya da kapıla r  

açılır. Diğer kişiler gibi güçlü ve enerj ik olmaya çalışmaktan 
vazgeçtiğinizde ve bunun yerine hassas olma konusunda ken ­
dinize izin verdiğinizde, hayatınızı buna göre düzenlediğİnizde 
büyük bir baskı, yüksek tempo ve duyarsız bir çevrenin üstesin­
den gelmenize gerek kalmadan da mutlu olabildiğİnizi fark ede­
ceksiniz. Aşırı duyarlı kişiler doğru bir çevrede diğerlerinden 
daha iyi durumda olabilir. 

Her şey taşıyabileceğinizden daha ağır 
gözüktüğünde kullanabileceğiniz iyi fikirler ve 
tavsiyeler 

Uyaranlar dışarıdan da içeriden de gelebilir. Kendi düşünceleri­
niz ve hayalleriniz nedeniyle de aşırı uyarılabilirsiniz. Öncelikle 
dışarıdan gelen uyaranlar hakkında bir şeyler söylemek istiyorum. 

izlenimlerin °/o80'i gözler yoluyla gelir. Çoğu izlenirnden 
basitçe gözleri kapatarak kaçınılabilir. Gün içinde gözlerinizi 
kapadığınız ve görsel dikkatinizi dinlendirdiğiniz anlar yara­
tın .  Gözlerinizin kapalı olmasından hoşlanmıyorsanız hareket 
etmeyen nötr bir şey bulup ona bakın. Örneğin; otobüste ya 
da trende giderken ya da televizyonun karşısında otururken ve 
başkaları seyrettiği için televizyonu kapatamadığınız zamanlar­
da gözlerinizi kapatmayı deneyebilirsiniz. 

Gözlerden gelen izienimler koyu renkli güneş gözlüğü, şap­
ka ya da şemsiyeyle de sınırlandırılabilir. 

D ışarıdan gelen sesli izienimler kulak tıkacı ya da müzik din­
lediğiniz kulaklıklada sınırlandırılabilir. Benim için iPod güzel 
bir buluş. Onu her zaman yanımda taşıyorum ve beni rahatsız 
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edebilecek sesleri duymam ak için kullanıyorum. Yakınımda 
bir telefon konuşması olduğunda, onu duymamak için hemen 
kulaklığımla müzik dinlemeye başlıyorum. 

Bir konferans vereceğim zaman, başlamadan önceki son beş 
daki ka boyunca diniediğim belli tür bir müzik var. Kendimi 
tamamen müziğe bırakıyorum ve onunla gevşeyip aynı zaman­
da kendi özümle bağlanuya geçiyorum. Bir seferinde kulaklık­
larımı unutmuşum, o zaman müziğin yarattığı farkı anladım. 
Konferansım bittiğinde her zamanki gibi hissetmiyordu m; tam 
olarak orada değildim çünkü son beş dakikada bilincimin ya­
kaladığı parça p arça konuşmalar dikkatimi dağıtınıştı ve kendi 
özümle bağiantıda olarak iletişim kurmaını engellemişti. 

Sesli izlenimlerin bizi ne kadar gerdiğinin her zaman farkın­
da olarnıyoruz. Bazen bunu sonradan fark ediyoruz. Örneğin; 
çok kalabalık bir kafede oturup kendimi iyi hissedebii irim hatta 
kendimi gürültüden soyurlayıp yanımdaki kişiye odakl anabili­
rim. Fakat açık havaya çıktığım anda eğer ki içimde bir şeyler 
gerilmişse ancak o zaman aniarım ve içimdeki o gerginliğin ra­
hata erdiğini hissederim ve sonrasında yorgun olurum. 

Günej gözlüğü takıp, kulaklıkla müzik dinleyerek dolaj­
maya bajladığımdan beri daha uzun süre dolajabildiğimi 
ve eve geldiğimde normal halime göre daha az yorgun ol­
duğumu fark ettim. Daha önce bu konuda fazla düjün­
memijtim. 

Hans, 33 ytljında 

Uyku hakkında birkaç öneri 

Duyusal olarak aşırı uyarıldığınızda ki bu hoş olmayan bir du­
rumdur; yorganın altına girip uykuya sığınma fikri baştan çıka­
rıcıdır. Bu şekilde hayatınızı harcayabilirsiniz. Uykudan mah-
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rum olduğu n u zda uyumak iyidir. Uy ku aşı r ı uyarı l maya ka rş ı  
bir çözüm değildir. Aksin e yoğun bir şekilde rüya görür.c;en iz 
uyku sizi daha da uyarabilir. 

Birçok aşırı duyarlı ki şi, yatağa aşı rı uyar ı lm ı ş  hal de ya r r ı ­
ğında iyi uyuyamadığını söyler. Uyumadan ön ce h uzurlu h i s­
setmen iz önemlidir. 

Neredeyse her akşam, uyuyacağı m zaman oturup bir şeyler 
yazıp çiziyorum. Bu şekilde geçirdiğim günü açıklığa ka­
vuşturmuş ve kendimi de arıtmış oluyorum. Bunu yaptı­
ğım zaman daha iyi uyuyorum. 

Rita, 70 yaşında 

Size gelen izlen imleri yararken ya da yarı uyku luyken değil 
de dikey haldeyken yani ayaktayken daha iyi sın ıflandırabilir­
siniz. Sessizce oturup çok az şey yap mak, aşırı uyarılmaya karşı 
çok etki lidir. Kendinizi aşı rı uyarılmanıza ve yorulmanıza ne­
den olacak bir duruma soktuğunuzda, kendinizle barışmak iç in 
kullandığınız zamanı ben vejetatif zaman diye adland ırıyoru m. 
Bu tabii ki aşılması gereken bir zamandır. Bu çok hoş olmaya­
bil ir ve bazen on un, sisteminiz üzerindeki olumlu etkisini ilk 
olar ak ertesi gün fark edersiniz .  

Vejetatif olmak için ayırdığın ız zaman içinde kendinizi ta­
mamen pasif halde tutmanıza gerek yoktur. Önemli olan, dik­
katin izin dinlen mesine izin vermektir. Dışarıdan kendinize daha 
fazla bir veri yüklerneyin ki enerjinizi top layasını z ve böylece 
daha ön ceden size aktarılan verileri sınıflandırmak üzere iç in ize 
dönebilir ve rahat bir n efes alabilirsiniz. Aynı zamanda rutin bir 
iş yapabilirsiniz. Bu, elinizde bulaşık yı kamak ya da spor ya p­
mak olabilir. Bu süre içinde hiçbir şeyi gerçekleştiremediğinizi 
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düşünseniz de aslında özünüzde bir şeyler değişmiştir. Sonrasın­
da yenilenmiş enerjinizle tam anlam ıyla orada olursunuz. 

Aşırı duyarlı ve hassas kişilerin çoğu, zorlu bir günün önce­
sinde de kendilerine biraz vejetatif zaman ayırma ihtiyacı hisse­
debilir. Eğitim vereceğim bir günün akşam ını saki n geçirmeye 
ihtiyaç duyarım. Bir eğitim gününe, zihnim bir gün öncesin­
den kalan işlenınemiş izlenimlerin hatıral arıyla dolu halde değil 
de boş bir tahta gibi boşaltılmış halde başlarnam gerekir. 

Çok fazla uyuyarak hayat boşa harcansa da canlandırıcı 
bir güç şekerlernesi küçümsenmemelidir. Yarım saatten fazla 
uyursanız daha derin uyku aşamasına geçersiniz ve bu gün 
içinde akıllıca olmaz. Uyandığınızda kendinizi harap halde ve 
uykuda asılı kalmış gibi hissedersiniz ve tekrar tam anlamıyla 
uyanmakta zorlanırsınız. Bu yüzden gün içinde uyumayı seçer­
seniz alarmınızı kurmayı unutmayın. 

Su, egzersiz ve beden teması iyidir 

Aşırı duyarlı birçok kişi sudan hoşlanır. Suyu içmek, su ke­
narında yürüyüş yap mak, onunla duş al mak ya da yüzmek . . . 
H epsi iyi gelir. Ben neredeyse günlük olarak ayak banyosu ya­
p ıyorum. Ayaklarıma çok iyi geliyor. Sonrasında onları yaği ayıp 
ovuyorum. Bu beni rabatiatıyor ve iyi hissettiriyor. Yatmadan 
önce yap ılırsa iyi bir uyku uyu mayı da sağlıyor. 

Bedeninizle temasınız ne kadar iyiyse, anksiyete ve aşırı uya­
rılma da o kadar az olur. Gerginseniz ayaklarınıza masaj yapın. 
İnsan bedeniyle çeşidi şekillerde iyi bir temas kurabilir. Bazı­
ları koşar ya da dans eder, diğerleri gevşeme egzersizleri ya da 
bedenle ilgili imgeleme yapar. Solunum ve bedenin bir arada 
kullanıldığı egzersizler özellikle yararlıdır. 

Dışa dönük bir şey yapamayacak kadar aşırı uyarılmış du­
rumda olduğum için spora başladım. Bazen salonurnun 
zemininde spor yapıyorum. Spor bedenim/e iyi bir temas 
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kurmamı sağlıyor, aynı zamanda vakit kaybettiğirn hissini 
azaltıyor. Ost koliarım da fena olrrıadı. 

}ens, 42 yttftnda 

Kendinizi ifade etmek aşırı uyarılmayı dengeler 

Geribildirim almak sizi duyusal anlamda çok fazla uyarı rken 
kendinizi ifade etmek ise ters bir etki yaratır. Kendiniz konuş­
madan başkalarını dinleyip onlardan geleni fazlasıyla alırsan ız 
çabucak bitkin düşersiniz. Kendinizi ifade etmek size iyi gel i r. 
Bu nedenle ilişkilerinizde kendinize özen göstermeniz ve baş­
kalarını, kendinizi ifade ettiğiniz ölçüde dinlemeniz önemlidir. 
Ayrıca birçok aşırı duyarlı kişi günlük tutarak ya da m üzik ve 
sanat yardımıyla kendini ifade etmekten mutluluk duyar. 

Uyaranlar içeriden geldiğinde 

Olumsuz düşünmeye eğilimliyseniz karanlık düşünceler ya da 
kendinize yönelik suçlamalar ile kendinizi zorlayabilir ve aşı­
rı uyarabilirsiniz. Böyle bir durumda düşüncelerinizi daha iyi 
yönetebilmek için bilişsel teknikleri uygulayabilirsiniz.  Bölüm 
8'de bilişsel teknikler hakkında ayrıntılı bilgi bulabilirsiniz .  

İnsanın düşüncelerinin neyle ilgili olduğuna dikkat etmeye 
çalışması her koşulda iyidir. Yaratıcı olmayıp beni zorlayan şey­
ler düşünmeye başladığıını fark edersem, buna müdahale edip 
kendimi durduruyorum. İyi bir fanteziye sahibim, zihnimde 
kolay ve hızlı bir şekilde bir görüntü serisi başlatabiliyorum . 

Örneğin; bodrumdan alışkın olmadığım bir ses gelirse oraya 
gidip bir hırsızia karşılaşacağıını düşünmeye başlıyorum. Sonra 
iç ekranımda başlı başına bir fılm oynuyor. Bütün detayları ve 

duruma nasıl müdahale edeceğiınİ düşünüyorum. Birden neler 
düşündüğümü anlıyorum ve tamamen gergin bir hilde otur­
duğumu fark ediyorum. Zamanı dinlenmek için ayırdıysam bu 
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ben im için bir talihsizlik haline dö nüşüyor. Bana faydası ol­
maksızın ben i aşırı uyaran bir aktivite yaptığımı fark ettiğimde 
dönüp duran düşün celeri hemen durd uruyoruro ve beni olası 
bir hırsızdan koruyan bilincime bütün bu gö rün tülerden dolayı 
teşekkür ediyorum. Bazen düşüncelerimi daha uygun ve yapıcı 
yönde kullanmak üzere serbest bırakmak için hızlı bir son uç 
hayal etmem gerekiyor. 

Batkalarına duyarlılığınızdan bahsetmek 

İ nsan aşırı duyarlı olduğunu kime söylemelidir? Bu, konferans 
verdiğimde sık sık karşı laştığım bir sorudur. 

Genelde yakın çevreden kişilerin aşırı duyarlı olmanın ne 
anl ama geldiğini bilmelerinin iyi olacağını düşünüyorum. 
Bazı kişilerin işyerinde bu durumu söyleme konusunda iyi 
deneyimleri bulunmaktadır. Müdürlerinin son rasında dah a  
sevecen ve ilgili olduğunu görüyorlar. Bazılarıysa bu durumun 
ciddiye alın madığını, aksine hastalıklı bir durum olarak ve iş 
yü künden kurtulmak için bir yol gibi görüldüğünü h issediyor. 

Ben 'aşırı duyarlı' kelimesini kendi mle ilgili olarak nadiren 
kullanırı m. Neye ihtiyacım olduğunu, benim için özellikle iyi 
olan şeyleri ve nelerin bana iyi gelmediğini söylüyorum. Baş­
kalarının benim özel yeteneklerimin ve kı sıtlılı kl arımın aşı rı 
duyarlılıktan kaynaklandığını bilmeleri önemli değil. Önemli 
olan, bunu benim bilmem ve aynı durumda olan başkal arının 
da olduğunu bilmek. Bu, dururnurnun garip olduğunu düşü­
nen insanların arasında, bana kendime destek olma konusunda 
kesinlikle cesaret veriyor. 
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BÖLÜM 4 

İletişim ve Yakınlık Kurma 

Becerinizi En İyi Nasıl 

Kullanabilirsiniz 

Aşırı duyarlı kişiler nitelikli iletişimi tercih eder 

Aşırı duyarlı ve diğer hassas ki şiler kolayca enerjil erini tüketen 
ve kendilerini aşırı uyaran bir konuşmanın içinde bulabil irler. 
Eminim ki samimi ve ilgili bir dinleyici ol mak istersiniz . Ken­
dinizi diğer kişinin yerine koyduğu nuzun fark edil mesi sizin 
için doğal bir durumdur. Aşırı duyarl ı biri olarak sahip olduğu­
nuz bu beceri nedeniyle bazen insanların bırakmak istedikleri 
hayal kırıklıklarını üstlenebilirsiniz . Bir süre sonra ne yazı k ki 
günün geri kalan kısmı için sosyal enerjiniz kalmayabil ir. Kimi 
ya da ne tür konuşmaları dinlediğiniz, enerjinizi ne tür il işki­
lere kullandığınız konusunda seçici olmak öneml idir. Enerjin iz 
şüphesiz sınırlı miktardadır. Bu nedenle onu anlamlı  ya da size 
faydalı şeyler için kullanmanız gerekir. 

Aşırı duyarlı ki şiler başkalarıyla yoğun ve derin ilişkiler kur­
ma konusunda yetenekl idir. Biz bazı şeyleri çoğu kişiden daha 
fazla algılarız. İki aşırı duyarl ı ki şi başkalarının duyabildiğinin 
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ya da görebildiğinin ötes inde bir yakınlık ve iletişim kurabilir. 
Bu tür bir ili şki bizim enerjimizi tü ketmez, aks ine bize enerji 
verir. Genelde kendi enerjilerini yalnız başına şarj etmeyi tercih 
eden içe dönük olanlara bile. 

Aşağıda görüşmelerinizi nasıl daha iyi yönetebileceğiniz ve 
gereksiz yere enerjinizi tüketen bir durumda kendinizi nasıl ifa­
de edebileceğiniz konusunda çeşidi öneriler yer almaktadır. 

Ara vermesini öğrenin 

Bir başkasının konuşmaları arasında boğulur gibi hiss ettiğim 
zamanlar oldu. Ara vermeyi istemezsem, söylenenlerle ilgilene­
meyecek durumda oluyorum. Bu durumda boğulmamak için 
sadece suyun üstünde kal maya çalışıyorum ve bu durumun üs­
tesinden gelmekten başka bir şeye en e rj im kal mıyor. 

Bir çıkış yolu bulabilmek için enerjinizin kal madığı zaman­
lar yaşamış olabilirs iniz. Sıkışıp kalırsınız . Bu durumdan kur­
tulabilmek için bir ara vermeye ihtiyaç duyarsınız. Bu sayede 
kendi içinize yönelip ne söylemenin ya da ne yap manın size en 
iyi geleceğini bulma olanağınız olur. 

Bu durumun içine girmeden önce bazı stratejiler dü şünmek 
iyi olabilir. Bu sayede o sırada strateji geliştirmek için çok fazla 
enerji harcamanız gerekmez. İşte size birkaç öneri: 

-Karşınızdaki kişiye nazikçe ama yetkili bir şekilde "Bir da­
kika!" deyin. Gerekirse elinizle konuş mayı durdurmak için jest 
yapın ve bakışlarınızı aşağı indirin . Bu şekilde dikkatinizi içini­
ze yönelttiğİnizi gösterirsiniz. ihtiyacınız olan zamanı kullanın. 
D iğer kişi s izin verdiğiniz arayı bölerse ve konuşmaya devam 
eders e  tekrar "Bir dakika!" diyebilirs iniz ve elinizi kaldırabilirs i­
niz. Gerekirse, "Söylediğini biraz düşünmem gerekiyor." ya da 
"Evet, biraz zaman alabilir, tekrar dinlemeye hazır olduğumda 
söyleyeceğim." diye de ekleyebilirs iniz. 

-Şöyle söyleyin; "Artık seni dinleyemediğimi hissediyorum." 
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- Rahatsızlık hissederseniz şöyle diyebilirsiniz; "Şu anda 
hissettiğiın şey, ikimizin arasında geçen bu konuşman ın  ben i  
bir şekilde rahatsız ettiği . Bana bu rahatsızl ığın neden ini bul m a  

konusunda yardımcı olur musun?"  

Bu biraz daha ileri bir yöntemdir ve sadece sevdiğiniz ve s izi 
seven, aynı zamanda aranızdaki alanı keşfetmeye açık olan ar­
kadaşlarınız söz konusu olduğunda işe yarar. 

-Cep telefonunuzun alarmını kurun. Bu şekilde alar m,  yo­
rulacağınızı tahmin ettiğiniz saatte çalar. Alarm çaldığında şöy­
le diyebilirsiniz; "Birazdan kaçınam gerekiyor." 

Konuşmaların monolog değil, diyalog 
olmasını sağlayın 

Kendinizi ifade ettiğinizde geribildirim almanız gerekir. Bu sa­
yede mesajınızın nasıl karşılandığını bilebilirsiniz. Bu,  özellikle 
sonradan arpacı kumrusu gibi karşı tarafın ne düşündüğünü 
düşünmeye eğilimliyseniz önemlidir. 

Bu önemlidir çünkü bir değiş tokuş olması gerekir. Yoksa 
mesajınızı günlüğünüze yazmakla da yetinebilirdiniz. Bir şey 
verdiyseniz ve geriye bir şey almadıysanız kendinizi bir boşluk 
ve tükenmişlik duygusu içinde bulabilirsiniz; üstelik yaptığınız 
şeyin bir işe yarayıp yaramaclığını bilmeden. 

Aynı şekilde bir başkasını dinlediyseniz sizin de geriye bir 
şey vermeniz gerekir. Bu durum genelde kendilerini dinleyici 
konumunda bulan aşırı duyarlı kişiler için özellikle önemlidir. 
Kendini ifade etmek aşırı uyarılmayı dengeler. Başka birinin 
söylediklerini dinlemişseniz doğal olarak kendi düşüncenizi be­
lirtmek ya da bunun sizi nasıl etkilediğini ifade etmek için bir 
boşluk ya da fırsat ararsınız. Sadece dinlerseniz ve geribildirim 
yapamazsanız duygusal anlamda çıkınaza girersiniz. 
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Hangi tepkiyi vermek ya da almak istediğinizi bulun 

Mesaj ınız ne kadar kişisel olursa, vereceği niz tepki de o kadar  
önemli olur. Şunu düşünel im, karşın ızdaki kiş iye o anda yor­
gun ve üzgün hissettiğİnizi söylediniz. 

Belki yanınızdaki kişinin sizi nasıl algıladığını bilmek is­
tersiniz. B u  yüzden o kişi " Zaten yorgun görünüyorsun!"  ya 
da " Kendin hakkında açık davranıyorsun ." derse sizin için iyi 
olur. Diğer kişi kendi  deneyimi ile ilgili bir şey söylemezse siz 
sorabilirsiniz .  " Benimle ile ilgili izlenimlerin neler?" Durum 
tersine olursa şunları duyarsınız; "Seni nasıl gördüğümü duy­
mak ister misin?" 

Bazı eğitimierirnde katılımcılardan eve gidip üç kişiye şunla­
rı sormalarını istiyorum; "Beni nasıl görüyorsun?" Sonrasında 
gelip genelde çok iyi bir deneyim yaşadıklarını söylerler. Genel­
de bundan çok etkilenirler. Çoğu, sonrasında daha enerj ik ve 
kendi kendisiyle daha mutlu hisseder. Bir seferinde bir katılım­
cı, iyi arkadaşlarının onu nasıl gördüklerini söylemelerinin, son 
zamanlarda yaşadığı en güzel deneyim olduğunu söylemişti . 
Bazıları başkalarının onlara söyledikleri hakkında bir şekilde 
endişelenmişlerdi ve bu konu üzerinde çalışmaya karar 
vermişlerdi. Başkalarının bizim hakkımızdaki görüşleriyle ilgili 
düşüncelerimiz ne kadar iyiyse buna uygun şekilde, hayatımızı 
o kadar iyi sürdürebiliriz. Çoğumuz başkalarının hakkımızdaki 
düşüncelerini duyma konusunda bir zorluk yaşar, bazılarımız 
da bencil görünme korkusuyla sormayız. "Eğitimdeki hocam 
üç kişiye sormamı istedi, ne diyorsunuz?" diyebilmek sizi çok 
rahadatabilir. 

Bazen diğer kişinin kendisini sizin yerine koyup koyama­
yacağını ve bunu isteyip istemediğini bilmek istersiniz. Belki 
de iç dünyanızı tanımlayan birkaç söz duymak hoşunuza gi­
der. B u  yüzden yanınızdaki kişinin, "Bu durumda olmak zor 
olmal ı ." ya da "Ben bu durumda olsaydım, daha iyi hissetmek 
için sabırsızlanırdım." demesi hoşunuza gider. Belki siz de şöyle 

5 5  



l ise Sand 

dersi niz; " Evet, taın da böyle hissediyorum." ve o n ayla nd ıgı n ız ı  
bilerek rahatlamış bir halde iç çekersin iz. Bel ki de şöyle  dcr , i ­
niz; " Hayır, tam öyle değil, ona yakın . . . " Tam o larak yapa m;ı .);ı 
da birinin kendisini bizim yerim ize koymaya ça l ış m a.) ı g i i zc l  
bir şeydir. Diğer kişi kendiliğinden , kendisini bizim yer i m ize 
koymaya çalışınazsa şunu sorabil irsiniz; " Ben i m  yer i mde o l m ;ı k  
nasıl bir şey dersin?" S iz kendinizi onun yerine koymak i s ter.)e­
niz şöyle diyebilirsiniz; "Senin yerinde olmak . . . . .  o JmaJı . "  

Almak isteyebileceğiniz üçüncü tepki, karşınızdakj kişi­
ye söylediğiniz ya da yaptığınız şeye karşı o anda onun neler  
düşündüğünü bilmektir. Sizin adınıza sevindi mi,  rahats ız  mı  
oldu ya da üzüldü mü? Tepki kendiliğinden gelmezse şunu so­

rabilirsiniz; " Bunu söylediğimde ne düşündün?"  ya da " Bunu 
duymak seni nasıl etkiledi?" 

Dördüncüsüyse şu olabilir; söylediğinizi açıklamaya teş­
vik edilebilirsiniz. Diğer kişi "Bu konuyu biraz daha açar mı­
sın?" derse hoş olur. Böyle olmazsa siz sorabilirsiniz; "Bana, 
söylediklerimle ilgili soru sorarsan sevinirim." Ya da ters ine 
olabilir; "Söylediklerinle ilgili soru sormamı mı istersin yoksa 
bölünmeden anlatmak mı istersin?" 

Beşinci gereksinim küçük görünse de çok önemli olabil ir. 
Bu, kişinin söylediklerinin duyulduğunu bilmesidir. Bazen söy­
lediğiniz şeyin duyulup duyulmadığından ya da doğru duyulup 
duyulmadığından emin olamazsınız. Bunu şöyle söyleyerek an­
layabilirsiniz; "Bana son olarak ne söylediğimi söyler misin?" ya 
da durum tersine olabilir; "Sana söylediklerinden son duyduk­
larıının neler olduğunu söyleyeyim mi? Bu sayede doğru duyup 
duymadığımı anlayabiliriz." 

Çift terapisinin neredeyse her türünde terapist çiftlerden,  
birbirlerinin ne dediğini duyma konusunda alışurma yapma­
larını ister. Bu,  önemsiz görünse de çok önemli olabilir. Diğer 
kiş inin ,  sizin için en önemli olan şeyi tekrar etmesini  duymak 
şunu sağlayabil ir, bunu sonsuza kadar tekrarlamak zorunda 
kalm azsınız.  Artık duyulduğunuzu biliyorsunuz. Terapi  
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yaparken danı şanı n söylediklerini sı k sı k tekrarlıyorum.  
Bu, bir konuşmanın oldukça yavaş iler lemesi ni sağlayan 
b ir yöntem. Konuştuğu muz şeyler zor konu larsa dikkatl i 
davranmak iyi olabilir. 

Görülmek: B eni nası l görüyorsun? 
Seni nası l gördüğümü duymak ister misin? 

1 

Empati": Benim yerimde olmak nasıl bir şey sence? 
Senin yerinde olmak . . . . . .  olmalı . 

Düşünceler ve duygular: Böyle söylediğimde ne düşünüyor­
sun ya da ne hissediyorsun? 
Söylediklerinin beni nasıl etkilediğini b ilmek ister misin? 

Söylenen şeyi açıklamaya teŞVik edilmek: Bana söyledikle­
rirnle ilgili soru sorarsan sevinirim. 
Söylediklerinle ilgili soru sormamı ister misin yoksa bölün­
meden anlatmak mı istersin? 

Duyulduğunu hissetmek: Bana son olarak ne söylediğimi 
söyler misin? 
Sana söylediklerinden duyduklarıının neler olduğunu söyle­
yeyim mi? Bu sayede doğru duyup duymadığımı anlayabüiriz. 

Bu çeşitli tepkileri bilince, nasıl bir tepki alm ak istediğinizi 
her duru mda hissedebilirsiniz. O zaman bunu isteme konu­
sunda alı ştırma yapabilirsiniz. Aynı zamanda başkalarına cevap 
vermek için izin isteme konusunda da alıştırma yapabilirsiniz. 
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Bu sayede hassas bir kişi için çok yorucu olabilen b i r  ' ko n fe­
rans' ya da monoloğu sonuna kadar dinlemek zoru nda kal maz­
sınız. Konuşma bu şekilde daha çok diyaloğa dönüşür ve s i z  de 
payiaşımda bulunarak enerj i kazanmış olursunuz. 

Bunun uygulamada zor olduğunu düşünüyorsanız yal n ı z 
değilsiniz. Bu konuda ustalaşmak oldukça fazla uygulama yap­
mayı gerektirir ve her ilişkide işe yaramaz. 

Bir konuşmayı nasıl derinleştirebilirsiniz ve tekrar 
sıradan/yüzeysel hale nasıl getirebilirsiniz? 

Duyarlı bir kişi olarak bir konuşmayı derinleştirme ihtiyacı his­
sedersiniz. Bir konuşma çok yüzeyselse, bu konuşmanın uzun 
süre ilginizi çekmesi zor olur. Belki de ilgili görünmeniz gerek­
tiğini hissedip bunu göstermek için çok fazla çaba harcarsınız. 

Bazen de devam edebilmek için bir konuşmayı tekrar yü­
zeysel hile getirmek iyi olabilir; tabii ihtiyacınız olan buy­
sa. Örneğin; zaten çok yorgunsanız ya da daha fazla şey 
kaldıramayacak durumdaysanız konuşmanın derinleşmesinden 
kaçınmak gerekebilir. 

Derinleşrnek 

En basit öneri konuşmamaktır. Sessizlik derinleştirir. Terap i 
sırasında genelde konuşmadan bir süre oturduğumuzda, bir 
sonraki yanıt daha derinden geliyor. Fakat bazı insanlar böyle 
aralardan korkar ve bir sessizlik olduğunda durmadan konuşa­
cak bir şeyler bulur. Bu derinlik vermez. Aksine söylenen şeyler 
muh temelen hem yüzeysel hem de tutarsız olacaktır. 

Basitçe şunu da sorabilirsiniz; "Bu konuyu bana biraz daha 
açmak ister misin?" Söylenen şeyler hili yüzeyselse, açıkça 
sormak iyi bir yöntemdir. Net olduğumuzda duygular ortaya 
çıkar. Örneğin; " Herkes öyle tuhaf ki ." dersem ve karştındaki 
kişi " En son ne zaman bunu yaşadın?" diye sorarsa net bir şekil-
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de cevap verınem gereki r. O zaman belki "Herhalde dündü; ar­
kadaşımı aradım, sesi anlattıklarımla hiç ilgilen memiş gibi gel­
di." B urada ilgisizliğin bendeki duygusal karşılığını hissetmeye 
başlarım. Genel şeyler konuştuğumuıda duygularımızı dışarıda 
tutmamız kolay olur. Net olduğumuıda artık bunu yapamayız. 

B ir konuşmayı derinleştirmek isterseniz, genel olandan net 
olana geçmelisiniz. Derin bir kon uşmayı yüzeysel hale getirmek 
için ya da derinleşmekten kaçınmak istediğinizde bunun tersi­
ni yap manız gerekir. 

Yüzeye çıkmak 

Genellemeler ve açıklamalar bir derin leşme sürecini bölmek 
için iyi bir yoldur. "Kendimi yorgun ve biraz üzgün hissediyo­
rum." dersem ve karşı taraf durumu gen elleştirerek, "Yıl ın bu 
zamanlarında herkesin böyle hissettiğini düşünüyorum." der­
se yorgunluğum hakkında daha fazla konuşmakta zorlanırım. 
Aynı şey açıklamalar olduğunda da geçerlidir; "Dün geç uyu­
dun herhalde." Her iki durumda da kendi hilciyemi anlatabile­
ceğim bir açıklık bul mak zor olur. 

B u  tamamen kötü bir şey değildir. Belki başkalarının da 
benim gibi olduğunu bilmek beni rahaclatır. Bu durum "Sorun 
bende değil!" demektir. Ayrıca dediğim gibi bir derinleşmeyi 
bölmek gayet iyi de olabilir. 

B u  yöntemi hem p ap az  olarak hem de psikoloji dersleri ve­
rirken kullandım. Papaz olarak bir cenazede konuşma yap mam 
gerektiğinde, yapılması gereken birçok şey olur. Defı n işlemi 
p lanlanır, dual ar seçilir ve eve gidip merhum kişi hakkında bir 
konuşma hazırlayabilmek için elimde yeterli ki şisel bilgi olması 
gereki r. Böyle bir durumda ai lelerin kederlerinin ya da öfkele­
rinin derinine inmelerini tercih etmem. Sıklıkla bir genelierne 
ya da açıklama yap mak daha nazik bir davranış olur; "Şimdi bu 

59 



lise Sand 

konuda konuşmayacağız., gibi. Defı n  işlemi tamamlandıktan 
sonra y aptığım ziyaret derinleşme için uygundur. 

H alk Üniversitesi' nde psikoloji hocası olarak da öğrencile­
rin çok fazla özel p ayiaşımda bulunmasını istemem. Büyük bir 
sınıft a verilen eğitim, bunun için uygun bir yer değildir. Böyle 
bir durumda, konuşmanın fazla kişisel bir hal aldığını h isseder­
sem genellemeler ve açıklamalar yaparak konuşmayı uygun bir 
seviyeye getiririm. 

Dört katmanit iletişim 

Birbirimizle kuracağımız iletişimi dört katınana ayırabiliri z. 
Bunları teker teker anlatalım: 

1 .  Katman: Kısa konuşmalar ve yüzeysel etkileşim 
Bu katmanda hep konu değiştirirsiniz . Bu bir kelebeğin bir çi­
çekten diğerine uçmasına benzer. Bunun avantajı, kısa sürede 
sohbete girip çıkmaktır. Sohbet etmek bir sanattır. 

Dışa dönük kişiler bağlayıcı  olmayan bir oyuna benzeyen 
sohbeti sever. Burada taraflar birbirlerini gaza getirebilir. Çoğu 
kişi burada sorun yaşar. Bazıları sohbetin zor olduğunu dü­
şünür. Bu nedenle sohbetin ilkelerini bilmek iyi olabilir. Bu 
oldukça basittir. Sadece yüksek sesle o anda ne algıladı ğınızı 
söylüyorsunuz: Yağmur yağıyor. Burası soğuk . Bu kokan ne? 
Lezzetliymiş. Ayakkabıların ne güzelmiş . . .  

Aşırı duyarlı kişilerin çoğu, sohbet uzarsa hemen hay al kı­
rıkl ığına uğrar. İnsan belleğini içi boş şeylerle dot durursa ya­
zık olur. Ş üphesiz daha y ararlı bir konuşmanın içinde olmak 
istersiniz . 

Yine de sohbet edebilmek iyidir. Bir iletişimi başlatmak içi n 
iyi bir araçtır. Sıradan bir görüş bunu başlatabilir. Söylenen 
şeyin kendisi değil de ses ve sesin tonu daha fazla şey söyler. 
Karşı tarafa bir köp rü kurarsınız. Sohbet bilinmeyen ya da al ı-
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şı lm adık duru mlarda gü ven yaratır. Ortak i lgi al anlarınız olup 
olmadığını anlamanız iç in iyi bir başlangıç manevrası olabi li r. 
Ayrıca bir sohbetten kolayca çıkı labi lir. Soh bet etmekte zorla­
nıyorsanı z alıştı rma yap mak iyi olabilir. 

2. Katman: İlgi çekici katman 

Bu katmanda ortak ilgi alanımız olan bir konuyu ele alırı z. 
Bilgi  alışverişi yapılır, taraflar fiki rlerini söyler, p olitika, ç o­
cuk eğitimi ya da ilgilendiğiniz başka bir konu tartışılır. Bel­
ki hemfiki r olursunuz ve bir karar alı rsınız . Bazı insanlar bu 
katman da sudaki bal ık gibidir. Çünkü yeni bilgiler edinmeye 
bayılır ve tartışmak ve ağız dal aşı na girmek onlara enerji verir. 
Aşırı duyarlı ki şiler ortak ilgi al anları olan konu hakkı nda bil­
gi  alışverişinde bulunmaktan hoşlanı r. Bu duru m agresif fı sı l­
tılarla dolu bir tartışmaya dönerse sizin buna katılma isteğini 
kaybedeceğiniz kesindir. 

Bu katman aynı zamanda rol katmanı olarak da adlandırı ­
lır. Burada iş, adres, medeni duru m, vb. hakkı ndaki bilgileri 
p aylaşırı z .  İşte tam burada kendimizi bir rol nedeniyle ifade 
ederiz . Bir kadı n  anne rolüyle kurum personeline bazı öğütler 
verebilir, hemşire ilaçlar hakkı nda ve ressam renk seçimi hak­
kı nda öğüt verebilir. 

Bazen bu katmandaki konuşmada kendine güveni en fazla 
olan etkili olur ve o konuşurken diğerleri dinler. Bunun can 
sıkı cı bir durum olduğunu düşünüyorsanız bunu bir fı rsat ola­
rak değerlendirip kendinizi ifade edebilirsiniz . Bazı durumlarda 
kendi ni ifade etmek bir mücadeleye dönüşebilir çü nkü herkes 
bir şeyler söylemek ister. Burada aşırı duyarlı bir kişinin ara­
ya girmesi neredeyse imlcinsızdır çünkü siz fı rsat varken onu 
kullanma konusunda muhtemelen çok yavaşsı nızdır ya da araya 
giremeyecek kadar naziksinizdir. 

Şüphesiz herkesin sesinin duyulmasının önemli olduğu 
ortamlarda kendinizi daha iyi hissedersiniz. Bazı yerlerde 
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dinleme kültürünü tanıtınanız mümkün olabilir. Başkala rı 
belki de grupta söz alma biçiminin başkaları için bir soru n 
olabileceği üzerinde düşünmemiştir. Söz alma biçimi bazı o r­
tamlarda değişiklik gösterebil ir. 

İki nci katmanda duygular hakkında konuşulmaz. Bu i lk  ola­
rak 3. katmanda yapılır. 

3. Katman: Gizlilik katmanı 

Bu katmanda nesneler ya da üçüncü kişiler hakkında duyguları 
ve kanıları paylaşırız (Yanımızdaki kişiyle o andaki duyguları 
payiaşıyorsak 4. Katman'a inmişiz demektir. ) 3.  Katman'da i ç  
dünyamızı birbirimize açarız. Örneğin; çocuk.luğunuz, yaşadı­
ğınız ilişki, iş arkadaşlarınızla ilgili duygular, kanılar ve benzeri 
konular hakkında konuşursunuz. Bu katmanda aynı zamanda 
dedikodu yapabiliriz ve söylentiler hakkında kon uşabiliriz. Bir­
birimize nasıl hissettiğimizi anlama konusunda yardımcı ola­
biliriz. Bu, duyguların yöneirildiği kişiye bir şeyler söylemek 
yolunda bir adımdır. 

Bu katmanda çok yoğun ve canlı bir atmosfer oluşabilir. Bel­
ki de başkalarıyla aynı gemide olduğumuzu, aslında başkaların­
dan o kadar da farklı olmadığımızı hissederiz. 

İnsanın içsel dünyası hakkında başka biriyle konuşmas ı  hoş 
olabilir. Bazı yükleri bırakıp rahatlama hissini biliyor olmalısınız. 

B u  katmanda zorluk yaşıyorsanız bunun nedeni iç dün­
yanızdaki bazı yanlarınızdan ötürü uranınanız ve bunları 
başkalarına söylemeye cesaret edememeniz olabil ir. B irinin 
sırrını paylaşmak her zaman hoş bir durum olmayabili r. 
Özel l ikle de diğer kişi ikinizin artık birl ik olmanız gerek­
tiği kon usunda bir beklentiye girerse. Ayrıca diğer kişi çok 
öfkeliyse onun duygularına yer açmak zor olabil ir. Eğer ken­
dinizi duyusal anlamda aşırı uyarılmış ve üzerinize taşıyanu­
yacağınız bir yükü almış gibi hissediyorsanız, bir  başkasının 
i tiraRarını  dinlemekte zorlanabil irsiniz.  
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4. Katman: Doğrudan iletişim 
Bu katmanda, aramızda geçenler hakkında konuşuru z. S en ve 
ben, burada ve şimdi. Birbirimiz h akkında neyin farkına varı­
yoruz? İletişim çok yoğun olabilir. Burada karşı taraf için ne 
ifade ettiğinizi anlarsınız. Bu sayede ruhunuzun beslendiğini 
hissedebilirsiniz. 

Aşık bir kişi sevdiği kişiye, "Seni seviyorum!" derken bu 
katmandadırlar. Koca, karısına "Bana şu anda baktığın gibi 
baktığında seni terk etme isteği duyuyorum." derken de aynı 
katmandadırlar� 

Bazı kişiler bu katınana neredeyse hiç inmez . Bazıları da ha­
yatında yalnızca birkaç kez iner . Buna karşılık bu anları h atırlar 
ve tekrar tekrar düşünür . 

Bu katın ana inmek hem tehlikeli hem de canlandırıcı bir 
deneyim olarak hissedilir . 

Belki bu kadar doğrudan iletişim kurarak karşı tarafı incit­
mekten korkuyorsunuzdur. Belki kendiniz ineinmekten kor­
kuyor olabilirsiniz. Bu katmandan uzak durmanın dezavantajı, 
ilişkinin sıkı cı ve cansız bir hale gelmesi olabilir . 

Bir katmandan diğerine nasıl geçilir? 

Duyduğunuz, gördüğünüz, kokladığınız, tattığınız ya da teni­
nizle duyumsadığınız şeyin ne olduğunu yüksek sesle söyleye­
rek ilk katınana gelirsiniz. Örneğin; "Güneş ne güzel p arlıyor." 

Birden ikiye: Tek tek konular h akkında biraz daha uzun 
konuşursunuz .  Yemekle ilgili bildirilen bir görüş, yemek tarifi 
alıp vermeye dönüşebilir; hava durumuyla ilgili bir görüş iklim 
tartı şmasına dönüşebilir. Başka bir seçenek olarak ise tamam en 
yeni bir konuyu ele alırsınız. 

İkiden üçe: Kişisel bir şey söyleyerek karşınızdaki kişiyi giz­
liliğe davet edersiniz . Açıkça sorarsınız; "Bazı insanların durup 
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dururken hastalık izni almasının kötü bir şey olduğunu d üşün­
menin nedeni, işte iken daha fazla baskı altında hissedecek ol ­
man ile mi ilgili ? "  

Üçten dörde: Burada öncelikle diğer kişinin de bu katman­
da buluşmayı isteyip istemediğini anlamanız iyi olur. Bu sayede 
diğer kişi de kendisini hazırlamak için biraz zaman kazanmış 
olur. Aşağıda olası giriş cümlelerine örnekler bulunmaktadır: 

"Birbirimiz hakkında ne hissettiğimizle ilgili olarak konuş­
mak istiyorum, ne dersin?, 
"Şu anda sana karşı hissettiklerimi söylemek istiyorum. 
Duymak ister misin?" 
"Bana karşı ne hissettiğini bilmek istiyorum. Bana söylemek 
ister misin?" 

Duyarlı kişiler bu kalıbı ne yönde kullanabilir? 

Bir konuşmanın hangi katmanda olduğunu bilmek, neden bazı 
konuşmaların canlandırıcı , bazılarınınsa aşırı sıkıcı olduğunu 
anlamaya yardımcı olur. Belirli bazı konuşmaların neden sizi 
rahatsız ettiğini bilirseniz bunu değiştirmeye çalışırsınız. Başka 
bir katınana geçmek durumu değiştirebilir. Dördüncü katınana 
İnıneye cesaret ederseniz bu aslında cansız bir ilişkide size enerj i 

. .  . ve guç verır. 
Bu kalıp, gerçekliğin basitleştirilmiş bir versiyonudur ve bir­

birimizle olan sözsüz iletişimi göz önüne almaz. Aşırı duyarlı 
kişiler genelde yakınlık ve derinlik sağlayacak biçimde sessiz ka­
labilir; tek bir kelime söylemeden. 
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BÖLÜM 5 

Kendinin ve Başkalarının Öfkesi 

ile Yüzleşrnek 

Afırı duyarlı kişilerin öfke ile baş ederlerken farklı 
stratejileri vardır 

Hassas kişiler genelde öfkeden hoşlanmaz. Öfke güçlü bir ener­
j idir. Kırmızı bölgeye girmişsek, kolayca s iyah/beyaz ayrımı ya­
parak düşünebiliriz ve bir an için kendimizi başkasının yerine 
koyma becerimiz i  kaybedebiliriz . Bunlar kendimizde de başka­
ları nda da hoşlanmadığımız özelliklerdir. 

Ç abucak olup biten bir münakaşa bazı kişilerin ferahlamış 
hissetmelerini sağlayacak iken, aşı rı duyarlı kişilerin hassas s ini r 
s istemleri nin dengesini kaybetmesine neden olabilir. Sonrası n­
da dengeye gelmeniz için uzun zaman geçmesi gerekir. 

Öfkeniz i en yüksek noktasında ifade et me konus unda muh­
t emelen çok iyi bir deneyiminiz yoktur. Bu durum kendinizi 
de aynı ölçüde etkiler. Böyle bir durumda sadece kendi duygu­
larınızı hisset mezsiniz .  Başkalarını nkini de hisseders iniz . Başka 
birini incit irseniz bu s iz i  de incit ir çünkü s iz başkaları nı n acı la­
rı nı görmez den gelmekte zorlanı rsı nız . Bu acı lar derine inebi li r  
ve siz de muhtemelen s uçluluk v e  utanç hisseders iniz . Aşı rı 
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duyarlı kişiler genelde saldırganlığı önleyen kişi ler olarak görü­
lür. Biz tek kelimeyle kavga etmek istemeyiz. Bunu yapmamak 
için bizim başka bir sebebimiz daha vardır. Kısa vadede kay­
bederiz. Böyle çabucak oluşan bir münakaşayı kazanan kişi , 
kendisini çok fazla etik kuralla sınırlamaz. Karşı tarafın i nei­
nip incinmemesinden fazla etkilenmeyen taraf -elindeki tüm 
kozlan kullanmaktan çekinmeyen ve aynı zamanda son çare 
olarak tartışılan konunun değil de o kişinin üzerine gidebi len 
taraf- kazanan taraftır. 

Hassas bir kişiyseniz, genelde kaybettiğİnizi göreceksiniz 
çünkü siz birçok şeyi göz önüne alırsınız ve uymak istediği­
niz belli değerleriniz vardır. Bu durum dışandan sanki oyuna 
kendinizin seçtiği bir engelle katılıyormuşsunuz gibi hissedi­
lebilir. 

Kendimi hep zayıf gördüm çünkü istenmeyen bir durum­
da kavga etmekten vazgeçen hep ben oluyorum. 

H elle, 5 7 yaşında 

Yine de durumu uzun vadede daha iyi yönetebilirsiniz. Belki 
öfkeyle karşılaştığıniz anda sessiz ve sakin kalabilirsiniz. Fakat 
muhtemelen iki gün sonra geri gelip ne düşündüğünüzü, ne 
hissettiğİnizi ve gelecekte neleri kabul edip neleri etmeyeceğini­
zi tam olarak ifade edebilecek durumda olursunuz. 

Aşırı duyarlı kişiler için ahlak ve değerlerin önemli olması, 
daha az duyarlı kişiler için bunların önemli olmadığı anlamı­
na gelmez. Bu, bizim her zaman kendi ahlaki kurallanınıza 
uyduğumuz anlamına da gelmez. Fakat dünyayı iyi bir yer 
olarak görmek isteriz ve bu yönde bir katkıda bulunmak için 
elimizden geleni yaparız. Ayrıca başka insanların öfkesinden 
mümkün olduğunca kaçınmak isteriz. Bu nedenle de başka­
larını kendi davranışiarımızla rahatsız etmekten mümkün ol­
duğunca kaçınırız. 
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Uygulamalarımda, öfkeyle ilgili sorunu olduğunu söyleyen 
aş ırı duyarlı birçok kiş iyle karşılaştım. Bazı kişiler -ge nel de te­
rapistler- onlara güçlü bir öfkeyle tepki verme menin ve kendi ni 
ifade etme menin bir sorun olduğunu söylemiş. Bu durumu bir­
likte ayrıntılı olarak e le aldığımızda onların tamamen başka bi r 
stratejileri olduğunu gördük. 

Bir bankanın destek grubunda yer alıyordum. Görevim, 
başkalarının yapmış olduğu kredi sözleşmelerini onayla­
maktı. Genelde kredi sözleşmesini yapmış olan iş arkadaj­
larım saat 15:00'te bana gelip, sözleşmenin aynı gün içinde 
onayianmasını istiyorlardı çünkü müşteriye çabuk cevap 
vereceklerine dair söz vermişlerdi. Bu sinir bozucu bir du­
rumdu çünkü benim fazla mesai yapmama neden oluyordu. 

Bunun sona ermesi gerekiyordu çünkü strese girmek 
üzereydim. Bu soruna işaret ettim fakat bir sonuç alama­
dım. Sinirlenip bağırıp çağırmak yapımda olmadığı için 
başka bir yol seçtim. Bir sabah toplantısında şunu söyle­
dim: Tam kapanış saati öncesinde acil bir işle gelen kiji, 
hangi başka işi bırakmam gerektiğine karar versin çünkü 
ben vaktinde eve gitmek istiyorum. Bunun yardımı oldu. 
İş arkadaşlarım bunu beğendi ve acil işlerin sayısı ciddi 
şekilde azaldı. 

Gith, 54 yaşında 

Sessiz ve sakin bir şekilde söylenen "Hayır." , "iste miyo­
rum." ya da "Bu benim için uygun değil ." sözü, yüksek sesle 
öfkeyle söylenen sözlerden daha etkil idir. Bu işe yaramaclığında 
yukarıdaki örnekte Gith' in yaptığı gibi bunun bir sonucu ola­
cağı beli rtilebi lir. 

�ağı da terapi alan, aşırı duyarlı bir kiş iyle ilgili bir ö rnek 
bulunuyor: 
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Bir psikoterapist bir seftrinde beni gerçekten öjkelendirmeye 
çalıştı. Bana, daha az dikkatli ve daha agresif olursam daha 
iyi bir hayatım olacağını söyledi. Buna inandım çünkü sa­
kin zihnimle şunu düşündüm; öfke/enrnek konusunda daha 
iyi olursam, istediğimi daha kolay alabilirim. 

Şimdi görüyorum ki ne istediğimi ve istemediğimi sadece 
sessiz ve sakin bir şekilde söylediğimde bu işe yaramıyorsa, 
öfkeli yüksek bir sesle söylemek de işe yaramıyor. Bu aslın­
da değişmesi imkdnsız bir durum çünkü kendinden bir ;ey 
istediğim söz konusu ki;i ya buna sahip değil ya da bunu 
verecek durumda değil. 

Geriye baktığımda aslında terapistin beni değiştirme 
konusundaki iyi niyetini kabul etmemiş olmam gerektiğini 
görüyorum. İstediğim ;eyi yüksek sesle bağırarak elde edebi­
lecek olsam bile, bunu kesinlikle bu yolla yapmak istemem. 

Henrik, 48 yaşında 

Yukarıdaki örnek tek değil .  Birçok aşırı duyarlı kişi ,  kendi 
akıllıca ve iyice düşünülmüş stratej ilerini  bırakıp daha i lkel ola­
nı seçme yönünde terapistlerin saygısızca ve sınırları ihlal eden 
denemelerini anlatıyor. 

Kavgalara katılmak hassas kişilere iyi gelmez. Öfkenin pay­
Iaşıldığı bir ortama dahil olmak çok fazla uyarıcı etki yapar. Biz 
aşırı uyarıldığımızda çaresiz olabilir ve yapıcı olamayabiliriz. 
Kendimizle olan bağlantımız altüst olur ve bu olmadan ken­
dimizi boşlukta hissederiz. Ben bir psikoterapist olarak genelde 
çiftlere, kavga etmek üzereyken hemfikir oldukları bir strateji 
belirlemeleri konusunda yardımcı oluyorum. Bu, " Süre doldu." 
deyip konuşmaya tekrar ne zaman devam edileceği konusunda 
anlaşmaya varmak olabilir. Bunu yapmak yerine dışarı çıkıp 
ayrı ayrı yürümek ya da koşuya çıkmak da bir çözümdür. 

Hassas bir kişiyseniz anlaş mazlığın dışına çıkıp huzur bul­
maya, kendi özünüzle ve hem kendinize hem de karşıdaki 

68 



Sevmey( Kendinden Başla 

kişiye yönelik sevgi duygunuzla bağlantı nızı güçlend ir meye 
ihtiyaç duyarsı nız . 

Bir zamanlar insanı n öfkesini -örneğin; bir yas tığı - yumruk­
layacak atabileceği düşünülüyordu. Bazı terapistler, danışanı n 
öfkesini ifade etmesini uygun bulur. Bu yöntem bu kanı nı n 
arka planında yer alı r. Fakat bedeninizle agresif hareketler ya­
parsanız öfkeyi korursunuz ve  daha da kötüsü, onu güçlendiri r­
siniz .  B u  konuda biriyle konuşmak ya da bir gevşeme egz ersiz i 
yapmak çok daha etkilidir. 

Empati ve derin düşünme becerinizi kullanın 

Öfkenin çeşidi nedenlerinin çeşidi gruplara ayrı ldığı bir 
model oluşturdum. Öfkenin nedeni hangi gruptaysa bunun 
üstesinden gelebilmek için baz ı  stratejiler belirledim.  B u, 
kavgalardan hoşlanmayan ve çoğunlukla kavgadan kaçınmak 
isteyen kişilerin uygulayabileceği iyi bir model. "Find nye vej e  
i f0lelsernes labyrint" [Duyguların labirentinde yeni yoll ar 
bul un] adlı kitabımda bu model hakkında bilgi bulabil irsiniz 
ve anlaşmaz lıklar -ya da sadece rahatsızlıklar- söz konusu 
olduğunda, derin düşünme beceriniz i  en basit ve en az çaba 
isteyen bir strateji oluşturma konusunda nasıl kullanabileceğiniz 
hakkında bilgi bulabilirsiniz .  Ayrıca empatinizle de çok yol 
alırsınız. Genelde öfke diğer ve daha zayıf duyguları önbas 
eder. Aşırı duyarlı kişilerin genelde böyle altta yatan duyguları 
konusunda özel bir yetenekleri vardır. Bu yetenek çok yaratıcı 
bir şekilde kullanılabilir. Daha zayıf duyguları yakalarsanız 
başka bir enerjinin içine girersiniz, burada daha faz la dönüşüm 
ve şif a  vardı r. 

Ö fke meydana geldiğinde yerine getirilmemiş bir istek ya 
d a  ihtiyaç vardı r. Bu siz in öfkeniz için de geçerlidir. B unun ne 
olduğunu bulmak için empati yeteneğiniz i kullanın. B elki, is­
tediğiniz şeyi elde etmek için dua edebilirsiniz . Aynı z amanda 
başka birine istediği şeye yaklaşması konusunda yardı mcı olabi-
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lirsiniz ve bu sayede öfkeyi azaltabilirsin iz. Gerekirse şu soru yu 
sorun: B enim ya da başka b irin in san a şu an da verebileceğj neyi 
istiyorsun? İ stekieri söde ifade etmek iyidir; başka biri on u ve­
remeyecek olsa da ya da bunu istemese de. İ steklere, ihtiyaçlara 
ve böylelikle başkaların a karşı bağımlılık duygusuna yaklaşmak, 
öfkeden uzak laş tıran ve aynı zaman da sağlıklı bir hassasiyet, ya­
kı nlık ve ilişkiye giden bir yoldur. 

Öfkeyi empati ile karşılamak ne zaman 
akditea olmaz? 

Öfkeli bir kişi temelde acı çeken , ilgi ve sevgiye ihtiyaç duyan 
biridir. Fakat durumu çözüme ulaştırmak mümkün olmazsa ve 
diğer kişi öfkeli davranışlarıyla sizi rahatsız etmeye devam eder­
se tabii ki bunun bir sınırı olmalıdır. 

B azı insanlarla birlikte olmak, aşırı duyarlı kişilere iyi gel­
mez. Bazı aşırı duyarlı kişiler böyle ilişkilerde çok uzun süre 
kalır çünkü iyi niyetlidir ve kendilerine ardı ardın a kötü 
davran ılsa da iyi olan a inanmak ister. Empatilerin den çokça 
sunar ve sessizce karşı tarafın bir gün değişeceğin i umar. 

O lanlara biraz dışarıdan bakmayı deneyin . Sevdiğin iz bir ki­
şiyi düşünün ve on u ken di yerinizde hayal edin . Bu kişiye kar­
şı yap ılan davran ışlar çoğunlukla empati ve saygı içeriyor mu? 
Cevabınız hayırsa em p atiyi biraz azaltmak ve bunun yerin e bazı 
taleplerde bulun mak ve o kişiden davranışını değiştirmesini is­
temek iyi olacaktır. 

Hoşlanmadığınız şeyleri söylemezseniz . . .  

An laşmazlıklardan hoşlan mıyorsanız, olumsuz düşün celeri ifa­
de etmekten kaçınmak ve her şey yolun daymış gibi davranmak 
size cazip gelir. B elki kendi ken dinize bunun çok da ön emli 
olmadığını söylersiniz. Hoşlanmadığın ız bir şeyler olduğunu 
hissettiğİ nizde iki hen dek arasın daki orta yolu bulman ız gere-
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kir. Bunlardan biri diğer kişiyi azarlamaktır. Diğeriyse kendi­
nizi suçlamaktır. B u  ikisinin arasında kendi h akkınızda bir şey 
söyleme fırsatı vardır. Bu mümkün olduğunca bir bulgu gibi 
söylenmelidir. Algıladı ğınız nötr bir bilgi gibi. 

Yani şunu demeyin; "Bütün keyfi mi kaçırdın." ya da kendi­
nize yönelik olarak, "Ben de fazlasıyla hassası m." 

Aşağıda bu saptarnalara örnekler bulabilirsiniz: 

Bana böyle baktığında midem ağrıyor. 
B ana şu anda güzel bir şeyler söylemeni isterdim. 
Pancar turşusu yerine salarayı tercih ederim. 
Yaptığımız anlaşmalara güvenebilmek benim için önemli. 
Kendinizi ne kadar net ifade ederseniz, neden hoşlanmadı­
ğınızı ve ne istediğinizi net bir şekilde söylerseniz ilişkiniz de 
o kadar net olur. Net sınırlar iyi ilişkiler yaratır. İlişkileriniz, 
kendinizi açı ğa vurmaya cesaret ettiğiniz ölçüde derinleşir. 

Kısa vadede - özellikle öfkeden hoşlanmıyorsanız- kendinize 
o durumun o �dar da önemli olmadığını söylemek en kolayı 
olsa da bu uzun vadede iyi bir fikir değildir. Olumsuz şeyleri 
söylemeye cesaret edemezseniz, ilişkilerinizin yüzeysel olması ve 
sizi tatmin etmemesi riski ile karşı karşıya kalırsınız . 

Hassas kişilerin, gerektiği durumlarda olumsuz düşünceleri­
ni söylememeleri kendine güven eksikliğinden kaynaklanabilir. 

Bana sık sık hoşlanmadığım şeyleri kabullenmek yerine, 
masaya vurup bana saygı duyulmasını sağiamam gerektiği 
söylendi. Bu iyi niyetli öneriyi yerine getirmeye kalktığım­
daysa sesimi yükse/tmeye çalıştığım anda sesim çatlak, ince 
ve kısık bir hal aldı. 

Artık bunun kendime güven eksikliğinden kaynaklan­
dığını biliyorum. içsel olarak dünyada olmaya hakkım 
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olup olmadrğınıdan bill' nnin değildim. Kendimde sorun 
olduğunu ve bu insanifirın arrısrnda olabildiğim için bile 
minnettar olmam gerektiğini düşünüyordum. Bu durumda 
etrafirndakilere zorluk pkaramazdım tabii ki. Ojkemi ifade 
etmek zorunda kaldığımda adeta korkuyorum. Bunun ne­
deni öfkeyi hissetmemem değil, insanın ne zaman bağırması 
gerektiğini bilmemem de değil. 

jens 45 yaşında 

Jens gibi bir adamın, birçok kişinin kendisine söylediği gibi 
öfkesi üzerinde çalışmaya ihtiyacı yok. Onun esas yapması 
gereken, kendine güveni üzerinde çalışmak. 

Öfke çaresizliği ve kederi örtbas ettiğinde . . .  

Genelde bir  anda hissettiğimiz öfke, bağiantıda olmanın daha 
yapıcı olabileceği duyguları örtbas eder. Bunlarda genelde bizi 
daha özgün, hayat dolu ve mutlu olduğumuz yere götüren 
yollar saklıdır. Öfke diğer duyguların üzerine çıkar, o zaman 
sizin farkında olmadığınız alttaki her şey gizlenir çünkü öfke 
her yeri kaplar. 

Öfkenin içinde o an yaşadığımız gerçekliğin değişmesine 
dair bir umut yatar. Öfke, yoldaki engelleri kaldırmak için ya­

ratılmış güçlü bir enerj idir. Aynı zamanda değiştirmek istedi­
ğiniz şeyler için mücadele etmeye yarar. Öfkeli olduğunuz süre 
boyunca, siz farkında olun ya da olmayın, değiştirmek için mü­
cadele ettiğiniz bir şey var demektir. 

Sorun şu ki mücadele ettiğiniz şey değiştirilemeyecek bir 
şey olabilir. Örneğin; eşinize öfkeliyseniz -onun esas karakter 
özelliklerini değiştirmesini umuyorsanız- onu azarlarsanız ya 

da o na çok fazla sitem ederseniz hayatı hem kendiniz hem de 
eşiniz için zorlaştırırsınız. Bu hiçbir şeye yaramaz. Esas karakter 
özell ikleri nadiren değişir. 
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Yaşlı anne babanı za da öfkelenirs ini z. O öfkeni n iç ind e 
muhtemelen bi r umut -ola n şeyleri n o l mam ış ol ma� ı  um udu­
vardır. Çocukluğunuzda elde edemedi ğini z şeyl eri m ucizevi bir 
şekilde elde et me umudu. Babanı z ya da anneniz s onunda d eği­
şir ve siz de masallardaki gibi bi rli kte mut lu bir hayat sürersi niz . 
Genelde kaybett iğimizi gözlerimizle görene kadar ve gerçekliği 
olduğu gibi kabul edene kadar öfkelenir iz. Umutsuz bir müca­
deleyi bırakmaya cesaret ettiğinizde öfke kedere dönüşür. Ke­
derin öfkeye göre bir avantaj ı vardır. Başkaları sizi önemser ve 
yardım alırsınız . Ayrıca kederi n içinde bir süreç yaşanır. Sağlıklı 
bir keder bir süre devam eder ve sonunda keder sizi kaybett iği­
niz şeyden özgürleştirir. Artık gözleri nizin yaşını silip yeni o la­
naklar aramaya h azır hale gelirsiniz . Öfkeyse acıy a  dönüşebilir 
ve bir ömür boyu sürebilir. 

İçinde bir umut saklayan öfke modeli bir sürü ilişki de -
örneğin; eski eşler, kardeşler ya da i şverenler- ro l alır. Umudun 
ve mücadelenin farkına varırsanız yolunuzu dah a kolay bula­
bilirsiniz . Öfkedeki umudu bulabilirseniz ve mümkünse g er­
çekliği değiştirirseniz -ya da umudunuzdan vazgeçip kendinizi 
öı;gürleştirirseniz- yeni bir hayata  başlamaya hazır o lursunuz. 

Çocukluğunuzdan ya da eşinizden alamadığınız şey­
den özgürleştiğinizde, ailenizi ve diğerlerini üstün yanları ve  
sınırlılıkları olan bireyler olarak görürsünüz; tıpkı kendiniz 
gibi. Siz başkalarında olmayan şeyi almaya çabalamayı bıra kt ı­
ğınızda yani gerçekliğiniz ve başkalarını değiştirme isteğinizden 
vazgeçtiğinizde yeni bir çocukluk yaşayamasanız ya da zamanı 
geriye alıp ilişkinize yeniden başlayanıasanız da ilişkiler yepyeni 
bir karaktere bürünür. 

Siz -örneğin; yetişki n çocuklarınızdan gelen bir öfke ile kar­
şılaşırsanız- konuşmanızda çaresizliğe değinebilirsiniz . B unu 
yapmak için "Sana yeni bir çocukluk verebilmeyi isterdim." 
diyebilirsiniz. Vakitsiz ayrılarak doğum gününü mahvett iğİnizi 
düşünen arkadaşınıza, "Daha iyisini yap abilecek durumda ol­
mayı isterdim." diyebilirsiniz. 
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Ahlakçı tutumdan kaçının 

'Olmal ıydı '  ah laki bir değerlendirme yapmak için iyi bir ke­
limedir. Bununla hem kendin ize hem de başkalarına yönelik 
değerlendirme yapabilirsiniz. "Çocuklarıma verecek daha çok 
enerj im olmalıydı." kendinize yönelik ahlaki değerlendirmeye 
bir örnektir. Böyle bir durumda öfkeyi içinize yöneltip kendi­
nize saldırırsınız. 

Parmağınızı ahlak dersi vermek üzere bir başkasına da sal­
layabilirsiniz; "Beni biraz daha fazla düşünmeliydin." ya da 
daha da kötüsü; "Senin için bütün yaptıklarımdan sonra biraz 
olsun minnettarlık göstermeliydin." İçinizden öfkelenmekten 
hoşlanıyorsanız ahlaki yargıları düşünebilirsiniz; kendinizle ya 
da başkalarıyla ilgili olarak. Bu, işe yarar! 

Hassas bir kişiyseniz başkalarından çok kendinize karşı ah­
laki yargılarda bulunmaya eğilimli olursunuz. Kendi standart­
larınıza uygun yaşayamadığınızda kendinize saldırmak kötü bir 
alışkanlık haline gelebilir; "Daha iyisini yapmalıydım; anne ba­
bamın benim için tüm yaptıklarından sonra, beni aradıklarında 
daha çok heyecan duymalıydım." Bu şekilde kendinize dönük 
olumsuz yargılarla kendinize aşırı yüklenebilirsiniz. Sonuçta 
aşırı uyarılırsınız ve tükenirsiniz. 

'Olmalıydı'dan 'isterdim' e; öfkeden kedere . . .  

İnsan istekler ile umut arasında ayrım yapabilir. Umudun 
gerçekliğe uygun olması gerekir. Umut harikalar diyarına 
kayarsa sonuçta olmayacak bir şey için hayatınızın büyük kıs­
mını boşuna çabalayarak harcayabilirsiniz. Buna bir örnek; 
kişinin eşinin esas karakter özelliklerinin bir gün değişeceği 
umuduyla sevgisiz bir ilişkiyi devam ettirmesidir. Bu insana en 
çok umudundan vazgeçmenin yardımı olur. Eşinin değişeceği 
umudu olmadan, o günkü gerçekliği ile bağlantı kurması daha 
iyi olur ve buna dayanarak bunu kabullenmeyi ya da evden ay­
rılmayı seçebilir. 
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İstekler ile ilgili durum farklıdır. Tamamen gerçek dışı o l an 
bir şey de isteyebilirsiniz. Örneğin; ölmüş birinin bir  an için 
geri gelmesi gibi .  İçinizden ne isteyeceğinizi siz beli rleyemezsi­
niz. Sarı rengi mi, mavi rengi mi tercih ettiğin izi siz beli rleye­
mezsiniz. Kendi içinizi dinleyerek cevabı bulmanız gerekir. B ir  
bakıma siz isteklerinizsinizdir denilebilir. Belki siz, mümkün 
olduğunca doğada olmak isteyen birisinizdir. 

İstekler hayat doludur. İsteyebileceğinizden çok farklı b ir  
hayat yaşıyorsanız isteklecinizi fark etmek acı verebilir. Burada 
kederinizle ve kendi derinliğinizle bağlantıdasınızdır. Ben kendi 
adıma, acı veren şeylerin çoğunun üzerini kapatınca ortaya çı­
kan gri ve yavan hissi yaşamak yerine, kendi kederimle bağlan­
oda olmayı ve bu sayede yaşadığımı hissermeyi tercih ederim.  

Kendinizi ya da başkalarını ahlaki olarak yargıladığınızda, 
dışa ya da içe dönük olan öfkenizle bağlantıdasınızdır. isteğiniz­
le bağlantıdayken yerine getirilemeyecek bir şeyse acıyı , yerine 
getirilebilecek bir şeyse mutluluğu hissedersiniz. 

Öfke genelde daha yüzeysel bir katmandır. B irçok kişinin 
daha alttaki zayıf duygular yerine daha çok öfkeyle hareket 
etmesinin birçok nedeni olabilir: Belki öfkenin altında yatan 
kederi taşıyamazsınız. Belki elde edebileceğiniz bir şey olma­
dığını kabullenince ortaya çıkan çaresizlik duygusuna daya­
namazsınız. Aynı zamanda onu etkileyemezsiniz de. Öfkenin 
içinde kaldıkça mücadele ettiğiniz bir  şey vardır. Ne kadar çok 
mücadele ederseniz o kadar az şeyin farkına varmaya ihtiyaç 
duyarsınız. Bazıları için olanın olmuş olduğunu görüp öfkesiy­
le yüzleşrnek yerine, onu yaşlı anne babasına yöneltmek daha 
iyi hissettirir. Çocukluk değiştirilemez. Aldığınız sıyrıklar için 
artık çok geçtir, olan olmuştur ve onun içindeki kayıplarla 
yaşamak zorundasınızdır. Gerçekliği taşıyabileceğiniz gün öfke 
kedere dönüşür. 

Kederin içindeyse şifa vardır. Keder, belli bir zamanı olan bir  
süreçtir. Kederin içindeyken, öfkenin içinde olduğunuz zamana 
göre, başkalarının ilgisini ve sevgisini daha kolay kabul edersi-
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niz. Öfkel iyken size ilgi gösterilmesi için şans ın ız da daha azd ı r. 
Öfke uzaklaştınrken keder, ilgiyi çağırır. 

" Bunları başkaları gibi yapabilmeliydim." sözü "Ayn ısı n ı  ya­
pabilmeyi isterdim." şeklinde değiştirilebilir. Burada suçlama 
çıkarılmıştır ve kedere yer açılmıştı r. "Bana daha çok yard ım et­
meliydin." sözü "Bana daha çok yardım etmiş olman ı isterdim. '' 
ya da kısaca "Yardımına ihtiyacım vardı." şeklinde söylenebi l i r. 

Umarım okuyucu olarak, istek üzerinden konuşurken 'ol­
malıydı' sözü ile ahlaki yargıya varmaya göre tamamen farklı 
titreşimiere indiğinizi fark edebilirsiniz. Gerekirse kendinizle ya 
da başkalarıyla ilgili tipik bir yargınızı alıp onu 'isterdim' ya da 
"ihtiyacım vardı." şekline dönüştürüp ifade etmeyi deneyin. Son­
ra da kendinizle ilgili hislerinizde nasıl bir değişiklik olduğunu 
hissedin. Daha hüzünlü olsa da daha fazla huzur verir. Bu durum 
hassas sinir sistemine sahip biri için öfkeden çok daha iyidir. 
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BÖLÜM 6 

Suçluluk ve Utanç Duygusu 

Gerçek utanç duygusu 

İki tür utanç duygusundan bahsedilebilir : 

• Gerçek utanç duygusu; başka birisini rahatsız eden bir 
şey yap mış olduğuma dair bir işarettir. 

• Abartılmış suçluluk duygusu; suçluluk hissi orantısız o l­
duğunda. 

Suçluluk ve güç aynı durumun iki yüzüdür. Suçlu o lan 
taraf aynı zamanda güçlüdür de . An nemin doğum gününde 
yağmur yağmasından dolayı ben suçlu olarnam çünkü hava 
üzerinde herhangi bir etkiye sahip değilim. Buna karşın, o nun 
doğum gününde yalnız oturmasından dolayı ben de suçlu o la­
bilir im. Annemi ziyarete gidebilirdim; tabii hastanede iki kı­
rık h acakl a yatmıyorsam. 

Suçluluk duygunuz sahip o lduğunuz etkiye uyu mlu oran­
daysa bu gerçek suçluluk duygusudur. Başka birinin mutlulu­
ğuna ya da acısına neden olmuşsunuzdur. Sonuncusu o lmuşsa 
bu durumu düzeltmeye çalışmak bazen iyi olabilir. Gerekirse 
şu soruyu sorun; "Acını azaltmak için yap abileceğim ya da 

77 



söylcyeh i l cccği ın b i r  şey va r m ı ? "  Ya p ı la h i lecek h i r  şey o l m a ­
sa  h i  I c ,  d iğe r  k i ş i  h u n u so r m a n  ı zd a  n do lay ı  h ü  yii k o las ı l ı k ld 
m u t l u  o l aca k t ı r. 

Özür d i le rnek ve durumu d üze l tmeyi önermek,  h assas kiş i ­
l e re n ad i ren zor ge l i r. Muhtemelen s iz d iğer uçta yer al ıyorsu­
n uzdur; suçluluk duygunuz abartılıdır, mazeretleriniz de öyle. 

Hep özür dilemek yerine, vicdan azabına dayanmak konu­
sunda alıştırma yapmak sizin için bazen daha iyi olabi l ir. Kendi  
seçi mlerinizle ilgili olarak bazen ödemeniz gereken bir  bedel var­
dır. Psikoterapist MPF3 üyesi tealog Bent Falk, suçluluk duygu­
sunu varoluşsal vergi olarak adlandırır. Örneğin;  büyükanneni­
zin s ize önerdiğinden başka bir eğitim seçip onu hayal kırıklığına 
uğratmışsanız bir sürü mazeret, açıklama ya da başka hizmeclerle 
durumu iyileştirmeye çalışmak yerine belki de kendinize şunu 
söylemeniz gerekir: Yaşadığınız vicdan azabı yani babaannenizi 
hayal kırıklığına uğrattığınıza dair sahip olduğunuz bilinç hal i ,  
kendinize sadık kalmak için ödemeniz gereken bedeldir. Belki 
de kendinize sadık kalmış olmak buna değer. 

Abartılmış suçluluk duyguları 

Gücünüzü aşan bir konuda kendinizi suçlu hissedersen iz abar­
tılmış bir suçluluk duygusu söz konusudur. Sınırlı etkiniz olmuş 
bir şeyin tüm suçunu üzerinize alırsanız da aynı şey geçerl idir. 
Eğer evinizde en son misafir ağırladığınızda ortamdaki raharsız 
havanın tek suçlusunun kendiniz olduğuna inanıyorsanız, 
aslında kendinizden beklentiniz sizde var olmayan bir güce 
sahip olmanızdır. 

Bazıları suçluluk duygusunun aslında kişinin kendisine dö­
nük öfke olduğunu söyler. Bu bazı durumlarda kesinlikle geçer­
lidir. Abartılmış suçluluk duygularını çaresizl iğe ve kedere karşı 

3 ÇN: Danimarka Psikorerapisder Derneği üyesi 
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savun ma mekanizmasi olarak görmek ban a çoğun lukla daha 
an lamli ge liyor. 

Örneğin ; kötü gide n bir evl il ikte bi r taraf iç i n eş i n i n  arr ık 
ken din i sev me diği gerçeği ile yüzleşrnek ye rine kend is i n i  suç lu 
h issetmek daha kol ay olabilir. O halde bu du rum geçe rl id i r. 
Ke ndis ini suçlu h isseden taraf, as lın da ol an lan de ğişti rehi lecek 
olan taraftır. Evliliğin kötü gitmesinin sizin suçun uz o ldu ğu nu 
düşünüyorsanız kendinizi düzelemeye baş layabilirs in iz. Bun un­
la meşgul olduğunuz s ürece, her şeyin ne kadar kö tü gitti ği n i  
fark etmekten kaçınabilirsiniz. 

Bazı  ins anlar hastalandıklarında kendilerini su çlu h isse de r. 
Ke ndilerine bunun nedeninin sağlıksız bes lenmiş , yeterin ce 
egzers iz yap mamış olmaları olduğunu söyler  ya da baş ka bir 
şekilde kendilerini suçlar. Suçlu olan taraf aynı zam anda güçlü­
dür de . Hastalıktan dolayı ben suçluysam o zaman onu iyileş­
tirebilecek güce de sahibirn demektir. O zaman hayat tarzımı 
değiştirmeye başlayabilirirn! Burada hayatın ne kadar be lirs iz 
olduğu ve ne kadar sağlıklı bes lenirsek bes lenelirn hastalıklara 
karşı  kendimizi koruyarnayacağırnız gerçe ği görmezde n  gelinir 
ya da ölümün er ya da geç kapırnızı çalacağı gerçeği. 

H ayatın belirsizliğini ve kendi çaresizliğinizi fark e tmeye 
ces aret ederseniz ke ndinize abartılmış suçluluk duygularıyla 
yüklenrnenize gerek kalmaz. 

Çocuklar ge nelde evde gergin ve üzücü bir ortam oldu ğu nda 
suçu kendi üzerlerine alır. Belki ebeveyn olarak bazı bece rilerden 
yoksun olan anne babaya bırakılrnaktans a s u çu üstle nmek, bu 
saye de güce de sahip olmak dah a güve nlidir. B u  durumda s uçu 
üstlenen çocuk kendini iyileştirrneye baş layabilir. Mümkün 
olduğunca uslu ve kolay bir çocuk olmaya çalışabilir. Ç ocuk 
için bunun alternatifi. , ebeveynlerin hatalı olduğu gerçe ğiyle 
yüzleşrnek olacaktır ki bu çok korkutucudur. 

Bazı insanlar, ölene kadar anne ve babalarının hatasızlığına 
dair ideal görüşlerini korur. Buna karşılık genelde ken dilerine 
yönelik abartılmış olumsuz  algıları vardır. Çocukluk ne kadar  
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kötü ve ne kadar sevgisiz gcçmişse ebeveyn ler i  n i dca l l cşt i r i l mc' i  
o kadar güçl üdür. 

Bazen yetişkin olarak aile ile ilişkiler üzerinde çal ış ı l m a.<i ı 
iyi o labilir çünkü çocukken gerçeklerle yüzleşme sü reci n i  ba­
şaramamışızdır. Çocukluğun mümkünse bir terapis t eş l iği nde 
yeniden hatırlanıp yaşanması, küçük ve başkalarına bağJ mlı 
hildeyken fark etmeye cesaret edemediğimiz duyguları mıza yer 
açıp onları ifade etmemizi sağlayabilir. Sonrasında kişinin anne 
ve baba algısı, aynı zamanda kendine dair algısı da değişeb i l i r. 

Çocuklukta üstlenilen bazı abartılmış suçluluk duyguları bı ra­
kılabilir ve bu büyük bir rahatlama sağlayabilir. 

Özellikle suçluluk duyguları üzerinde çalışmak 

Bazen ya o ya da diğeri şeklinde düşünürüz. Ya her şeyin suçlu­
su benimdir ya da hiçbir şey benim suçum değildir. Gerçek ise 
genelde ikisinin ortasında bir yerdedir. 

Aşağıda kendinizi suçlu hissettiğinizde, kendinize verebile­
ceğiniz bir ödev yer almaktadır. Bu sayede suçluluk duyguları­
nız uygun mu yoksa orantısız mı bunu anlayabilirsiniz. 

D iyelim ki başka bir kişinin mutsuzluğundan -örneğin; dep­
resyondaki kız kardeşiniz- dolayı kendinizi suçlu hissediyorsu­
nuz. Onun kendisini iyi hissetmesinde etkili olan bütün faktör­
lerin bir listesini çıkarın .  Liste şöyle olabilir: 
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Yaşadığı ilişki 
İş durumu 
Çocukluğu 
Ekonomik durumu 
Sosyal becerileri ya da bu konudaki eksiklikleri 

Sağlığı 
Sosyal çevresi 

Ben (onun kız kardeşi) 
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Bunu yapınca her bir faktörü, tahmin ettiği n iz etki d r ce.­

sine göre oranlayabilirsiniz. Örneğin;  mutsuz çocukluk Vo 1 2 . 
Sosyal beceriler konusunda eksikl ik o/o 1 3 . İş o/o24. Sağl ık 0/o 1 1 .  
Son olarak farklı bileşenleri oranlarıyla gösteren bir daire grafiği 
oluşturabilirsiniz. 

Genelde suçun çok az kısmını ya da çoğunu üzerine  al mış  
olan bir  danışanım olduğunda bu grafiği kullanırım. Danışan 
aşırı duyarlıysa genelde suçun çoğunu üzerine alır. 

Daire grafiği bazen çok aydınlan cı olabilir. Bazı kişiler "Hep­
si benim suçumdu." yerine "0/o5 'i benim suçumdu."  d emeye 
başlayınca çok rahadar. Fakat abartılmış suçluluk d uygusu n u  
bırakmak sadece mutluluk vermeyebilir. Bazıları için d urum 
üzerinde etkilerinin gerçekte ne kadar az olduğuyla yüzleşrnek 
biraz korkutucu olabilir. 

Daire Grafiği 

• Kötü saglık 

.. Onun i l işkisi 

Onun çocukluğu 

• i ş  durumu 

ra Sosyal çevre 

Kötü ekonomik durum 

• • Benim suçum 

· Sosyal becerl lerd e  eksik lik 

Utanç duygusu 

Suçluluk duygusu sizin yaptığınız bir şeyle ilgiliyken, utanç 
duygusu tüm varlığınızla ilgilidir. Kendinizi suçlu hissediyor­
sanız genelde sizde suçluluk duygusu uyandıran, yaptığınız ya 
da göz ardı ettiğiniz şeyin ne olduğunu söyleyebilirsiniz. Son­
rasında ortada gerçekten bir suç varsa durumu düzeltmeye ça-
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ı .��th i l i rs i n i 'l.  y�t da su\· lu luk h iss i gerçek değilse hu n u n üzer i nde 
kcnd i n i1. lc \·�t l t�ahi l i rs i n i l  . .  

l l t�tn\· duygusu sö1. konusu o lduğu n<.bysa d u ru m fa rkl ıd ı r. 

Ut�lll\- du�'gusu nun neyle i lg i l i olduğu n u  i fade cdemescn iz  bile 
u r�1n�· d u�rah i l i rs i n iı . .  Hu gene lde hara l ı  o ld uğu n uza da i r  s is i  i bir 
duyguJur. Bunun o rtaya çıkınas ı ndan duyulan kaygı da utanç 
duygusuna  eşl ik  eder. Genelde utandığın ızda saklan mak istersi­
n iz .  Belki de s ize yaklaşan biri olursa öfkeyle karşılık veri rs i niz. 

Utanç duygusu teınelde kusurlu olnıa h iss id ir. Bu konuda 
konuşınak zordur. Genelde insan urandığı iç in  de utanç duyar 
ve bu konuda konuşınak istenıez. 

lTranç duygusu çocukluğunuzda yaptığınız şeye karşılık gör­
n1ediyseniz ortaya çıkabil ir. D iyel im ki annenize ya da babanıza 
bir şey göstern1ek ya da verınek istediniz ve onlar bunu ya gör­
n1ezden geldi ,  reddetti ya da sizi  azarladı . 

Annes in in  üzgün olduğunun farkında olan b i r  çocuk dü­
şünün. Çocuk annes in in  kucağına çıkar ve kollarını onun 
boynuna dolar. Anne ayağa kalkıp acelesi olduğunu söylerse 
ve kendis ine iy i  davranmak isteyen çocuğuna gidip oynama­
sını söylerse çocuk yaptığı şeyin yanlış olduğu hiss i ne kapılır. 
Çocuğun geli p  annes i ne i lgi  göstermek istediği  durumlarda 
bu gib i  şeyler sık olursa çocuk başkalarına i lg i  gösterme 
isteğinden dolayı utanç duyabi l i r. 

Belki de i lgi gösterıneyi tamamen bırakır ve daha da kötüsü 
olabi l ir: Tesell i  etme isteğin i  h i ssedemez hile geli r. 

Başka bir örnek şu olabil ir: Çocuğa, odasında kendi başına 
oturup keyifli  zamarı geçirdiği her seferinde sağlıklı  çocukla­
rın dışarı gidip başka çocuklarla oynadığı söyleni r. Bu çocuk, 
köşesi ne çekildiğinde kendis inde b ir  şeylerin yanlış olduğu 
h iss ine kapılacaktır. Sonrasında bunu belki gizl ice yapacaktır. 
Köşesi ne çekildiğinde onu biri s i  görürse utanç duyacaktır. 

B i rçok kişi kimseyle konuşmaya cesaret edemediideri utanç 
duyguları iç inde ölür. Bazılarıysa utanç duygusuyla mücadele 
eder ve kendileri olmanın özgürlüğünü yaşar. 
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Utanç duygusundan kurtulabilen bir kişi için yeni b i r  dene­
yim eski deneyimi ortadan kaldırır. Diyelim ki başkalarına ilgi 
gösterme isteğinden dolayı utanç duyan çocuk yine de bir gün 
cesaretini toplayıp başka bir insana ilgi göstermek istedi. Belki 
bu çocuk büyüdü ve etrafındakilerin daha fazla ilgiye ihtiyacı 
oldu. Bunu yapmak ilk başta endişe verici ve acemice hissedile­
bilir fakat ilgi iyi karşılanırsa bu kişi yeni ve önemli bir deneyim 
kazanmış olur. Bu konuda ne kadar çok alıştırma yaparsa bu 
davranış sonradan o kadar doğal hissedilir ve utanç duygusu 
tamamen kaybolabilir. 

Duyarlılığınızdan dolayı utanç duyuyorsanız 

Duyarlı kişiler genel olarak şunlardan dolayı utanç duyarlar: 

- Bazen bazı insanların uzakta olmasını istediğiniz için. 
- Hızlı cevap vermediğiniz için . . .  Başkalarının, uzun s üre 

düşündüğünüz için doğruyu söylemeyeceğinizi düşünmelerin­
den korkuyor olabilirsiniz 

- Herkese ayak uyduramadığınız için. 
- Bazı şeyleri başkaları gibi hafife alamadığın ız için .  
- Sık sık etrafınızda geçen konuşmaları yüzeysel olduğu için 

ilginç bulmadığınız durumlar yaşadığınız için . 
- Genelde başka herkesten önce bitkin düştüğünüz için. 

Utanç duygusuyla kaplanmış duygularınız varsa ve bunları 
saklamaya çalışıyorsanız konuşmalar zorlaşır. Keli meler rahat­
ça ifade edilemez. Sırlarınızı saklamak için enerj i  harcamanız 
gerekir. 

Duyarlı kişilerin kendilerini açmak için cesaretlerini  topla­
maları konusunda yardımcı olan yöntemlerinden biri de diğer 
aşırı duyarlı kişilerin söylediklerini duymaktır. Aşırı duyarlı ki­
şilere yönelik verdiğim eğitimlerde, bir kişinin yaşadığı sılantıyı 
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açıkça paylaşmasının diğerlerine de nas ı l  yayı ld ığJ n ı  goruyo­
rum. Diğerleri de onu izliyor ve birbirlerinde kendi lerini gör­
düklerinde bunun verdiği mutluluk gerçekten büyük ol uyor. 

Sizin utanç duyduğun uz şeylerden utanç duyan başka in­
sanlarla bir arada olmak insanı çok rahatlatır. Sonrasında bu 
kişilerin bir çoğu evine gidip normalde sakladıkları bazı şeyleri 
dile getirmeye başlar ve bu sayede utanç duygusundan kurtul­
maya başlar. 
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Annem ziyarete geleceği zaman, ne zaman geleceğini ve ne 
zaman gideceğini önceden sormaya başladım. Artık açıkça 
şöyle diyorum; (/lnne, biliyorsun sosya/leşrnekten hoşlanıyo­
rum ama sadece küçük ölçeklerde. Uzun süren sosyalleşme/er 
beni bitkin düşürüyor. 

Annem başlangıçta benim davranışımdaki bu değişik­
likle ilgili bazı yorumlar yaptı. Şimdi, bu duruma alıştı. 
Bense onun ziyaretlerini sabırsızlıkla beklerneye başladım. 
Annemin ne zaman eve döneceğini bildiğimde bu ziyaretie­
rin altından kalkmak benim için daha kolay/aştı. 

Inger, 50 yaşında 
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BÖLÜM 7 

Hayattaki Bazı Durunılar 

İli§kilerde zorluklar 

Birçok aşuı duyarlı kişi yalnız yaşamayı tercih eder. Yalnız ya­
şamak, bize hoşlandığımız huzur ve sessizlik için iyi olanaklar 
sunar. Fakat bazen kendimizi yalnız hissedebiliriz. Bu zor bir 
ikilem olabilir: 

Bir sevgi/im olmasını istiyorum fakat ailesinde kutlanan 
bütün özel Yili doğum günü partilerine katılmamı beklerse, 
bunu kaldıramayabilirim. Kendi ai/emi ihmal ettiğim için 
yeterince vicdan azabı çekiyorum zaten. 

Hanne, 45 ytljında 

Bir ilişki yaşayan aşın duyarlı kişilerden sık sık yalnız kalmak 
için yeterli zaman ve yer bulmanın zor olduğunu duyuyorum. 

Ev ilieri ve çocuk bakımının neredeyse yarısını yapmazsam 
karım onu yüzüstü bıraktığımı dÜjünüyor ve olay çıkarıyor. 
Onun bu luular duygusal/aşmasından nefret ediyorum. Si-
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n ir sistemimin dengesi bozuluyor. Bu nedenle kendi payıma 
düşeni yapmak için uğraşıyorum. Genelde kendimi emir al­
tıncUı hissediyorum. Durum çok kötü olduğunda hem dtftl 
hem de içe dijnük iletişimi kaybediyorum. O günlerde son­

suz huzurun özlemini çekiyorum. 
Bazen atölyemde biraz huzur buluyorum. Oraya gidip 

kendim için bir şeyler yapmayı seviyorum. Huzur yine de 
o kadar uzun sürmüyor. Karım, evde bir şeyler yapmarnın 
daha önemli olduğunu, en azından çocukları da atölyeye 
alabi/eceğimi söylüyor. 

Kasper, 35 yaşında 

Sizin hassas yapınıza anlayış ve saygı gösteren güçlü kişi­
likli ve dışa dönük bir eşiniz varsa birlikte yaşamanızın bi rçok 
avantaj ı olabilir. Eşiniz her zaman arabayı kullanan, al ışveriş 
merkezlerinde en ağır yükü taşıyan, çocuklarla spora giden ve 
benzeri şeyleri yapan kişi olmaktan şikayet etmeyecektir. Bu 
tür esnek ve güçlü kişiler genelde uyku sorunları yaşamayan 
kişiler olup, eğer siz uyuyamadığınız huzursuz bir gece geçi­
riyorsanız gece yarısı onları uyandırıp bana sarılabilir misin 
diye sorduğunuzda buna gücenmezler. 

Güçlü kişilikli eşiniz sizi tam olarak anlayamazsa durum zor­
laşı'r. Belki bir yandan sizin durumunuzu göz önüne alması ge­
rektiğini görür. Fakat aynı zamanda bu durumu, "Sen hep böyle 
yorgunken iyi ki benim gücüm yerinde." diyerek böbürlenmek 
için kullanusa ya da dışa dönük aktivitelerini yalnız yapmak zo­
runda kaldığı her seferinde ya da fazladan masraf olduğunda iç 
çekerse sizin üzüleceğiniz ve kendinizi bir yük gibi göreceğiniz 
kesindir. Bazıları böyle bir eşle yıllarca birlikte yaşar. Böyle çift­
lerde genelde bir ya da birden fazla stres semptomları görülür. 

Bazıları boşanmayı seçer. Bu zor bir karardır :  
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Kocamın ruh halindeki değijiklik/er beni derinden etki­
/edi. Artık dayanamıyorum. Sonunda bo1anmayı seçtim. 
Çok zordu. Bir sürü insanı üzdüm ve bu aslında en iste­
mediğim 1ey. 

Line, 42 ytljında 

Bazıları da kendileri gibi aşırı duy arlı eşler bulur: 

Üçüncü denemernde ruh e1imi buldum. Dı1arıdan bakılın­
ca evliliğimizin sıkıcı göründüğünden eminim. Vaktimizin 
çoğunu genelde evde geçiriyoruz çünkü ikimiz de araba kul­
lanmaktan ho1lanmıyoruz. Genelde bir aradayken tek keli­
me etmiyoruz. Fakat ikimiz de birbirimize karp derin bir 
yakınlık hissediyoruz ve içimde benim bile doğru düzgün 
bilmediğim yanlarımı karıma emanet ediyorum. 

Ego n, 62 yaşında 

Bir eş, aile üyesi ya da arkadaş ile kurduğunuz sevgi ilişki­
sinde derinden yakınlık kurmakta zorlanıyorsanız, " Kom n�r­
mere-om kcerlighed . og selvbeskyttelse" [Yakına gel- sevgi ve 
kendini koruma üzerine] adlı ki tabımı okumak size iyi gelebilir. 

�ırı duyarlı bir ebeveyn olmak 

Bazı aşırı duyarlı kişiler çocuk sahibi olmamayı seçer . Bazılar ıy­
sa tek çocukla yetinir. Aşırı duyarlı bir ebeveyn olmak zordur. 

ihtiyacım olan mo/aları vermek zor. Biraz huzur içinde 
oturmak için tuva/ete gittiğimde hemen ı.i1nne, anne . . .  Ne­
redesin?" diye bağırıyor. 

Maja, 38 ytljında 
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Katıl ımcılardan bazı l a rı ,  ergenl ik çağı ndaki çocuk larında n 
evden taş ın ınası  n ı  isternek zorunda ka ldıkları n ı  çünkü evde ya­
şayan o yaşlardaki çocuklarla bağlant ı l ı  olarak gürü ltü,  karmaşa 
ve ö ngürülemezl ik durumunun dayan ı lmaz bir  hale geldiğin i  
anlattılar. 

Hassas ruhlu biriyseniz genelde ebeveyn olarak birçok n i te­
l iğiniz vardır. Muhtemelen sezgileriniz güçlüdür ve çocuğunu­
zun ihtiyacını tahmin etme konusunda dikkatli ve iyisinizdir. 
Ayrıca şüphesiz vicdanlı birisinizdir ve iyi bir ebeveyn olabil­
mek için elinizden geleni yapıyorsunuzdur. 

Bunun dışında ne kadar iyi olmak istediğinize dair muh­
temelen yüksek standardara sahipsinizdir. Her zaman kendi 
standartlarınıza uygun yaşayamayacağınızı kabul etmek sizi 
utandırır. 

Sorun şu ki enerj iniz biterse kendi köşenize çekilmek zo­
runda kalırsınız. Bu mümkün olmazsa sinirli biri olursunuz ve 
fazlasıyla sahip olduğunuz empati tamamen yok olabilir. 

İki ebeveyn birlikteyseniz dönüşümlü mola vererek 
birbirinizi rahatlatabilirsiniz. Bir ya da birden fazla çocuğu olan 
yalnız bir ebeveynseniz kendinize mümkün olan desteği sağ­
lamanız iyi olacaktır. Ben de iki çocuklu yalnız bir anneydim. 
Ebeveyn olma yeteneğim, olduğundan fazla olmadığı için sık 
sık utandım. Örneğin; bütün veli toplantılarına gidemedim. 
Çocuklarım sabahları kendileri kalkıp okula gitmeyi çabuk 
öğrendi. Başka ailelerin sabahları kalkıp çocuklarına poğaçalar 
pişirdiklerini duyunca içimde bir yer cız etti . Ben de çocuklarım 
için bunları yapabilmeyi isterdim. 

Fakat iki çocuğun sabahleyin hazırlanıp çıkması ile bağlantı­
lı tüm stres -özellikle biri son anda uyanınca- benim sistemimi 
öyle geriyordu ki sakinleşrnek ve sonrasında işime odaklanabi­
lecek hale gelmek için uzun zaman geçmesi gerekiyordu. 

Sabahları kulaklarıma kulak tıkacı takıp yatakta kalma, 
çocuklar evden çıkınca kalkma ve bu sayede sakin bir sabah 
geçirme yöntemini bulunca, gün içinde olanların üstesinden 
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daha kolay gelebilmeye başladım.  Fakat papaz olarak çal ışt ığı m 
kil ise konseyinden , sabahları kaçta kal ktığıma dai r ki nayel i söz­
ler işitt im. Bu cevap vermekten kaçı ndığım bi r soruydu çün kü 
cevabından utanıyordum. 

Çocuklarıma veremediğim şeyler için bugün bi le üzüntü 
duyarım.  Sahip olmak istediğim fakat olamadığı m bi r enerj i  
için . . .  Fakat olanlar oldu ve artık kendime kızgın değil im.  Bu­
gün kendi kendine yerebi len ve iyi durumda olan iki yetiş ki n 
evlat sahibiyim.  
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BÖLÜM 8 

Psikolojik Rahatsızlıklar 

Kaygı ve depresyona karşı korunmasızlık 

Aşırı duyarlı kişiler olarak biz, kaygı ve depresyona karşı ko­
runmasız durumdayız. Bu, sahip olduğumuz kişilik özellikleri 
içinde yer almaz. Biz sadece güvenli ve destekleyici bir çevrede 
yetişmemişsek bu durumdan etkileniriz. Buna karşın aşırı du­
yarlı bir kişinin çocukluğunun güvensiz olması için çok fazla 
şeye gerek yoktur. Daha güçlü çocuklara çarpıp geri tepen de­
neyimler bizde travmalar olarak kalır. 

Aşırı duyarlı birçok kişi kaygı sorunu yaşar. Aşırı duyarlı 
kişiler olarak bizim genelde iyi bir fantezi dünyamız ve belir­
gin derecede hassas bir hayal gücümüz vardır. Yeni olanakları 
hayal etme konusunda iyiyizdir; nelerin kötü gidebileceğini de 
hayal edebiliriz. Bu, birçok şeyi göz önüne almamızı sağlayan 
bir beceridir. Bu sayede kazalardan ve hatalardan kaçınabiliriz. 
Aynı zamanda daha fazla endişeli oluruz. 

Kaygı kendi içinde doğaldır 

Kaygı kendi içinde doğaldır. Bazıları çok az kaygılıdır. Gözü 
pektir ve bu tehlikeli olabilir. Çocuklarımızı dışarı gönderirken 
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çoğumuz çocuklarımızın geceleri yabancı şeh irlerdeki teh l i keli  
caddelerden uzak duracak kadar korkak o lmalarını umarız. 

Aşırı duyarlı gençleri rahatça dışarı gönderebi l irsiniz .  On lar 
dikkatlidir. Sarhoş edici maddeler konusunda daha dikkatl idir, 
kanunları nadiren çiğner ve başkalarına göre daha iyi araba kul­
lanır; tabii ehliyet almaya cesaret edebi l irlerse! 

Kaygı çeşitli seviyelerde görülebilir; hafif bir huzursuzluktan 
şiddetli bir kaygı bozukluğuna kadar değişebil ir. Bazı danışan­
larım başlangıçta kaygının ne olduğunu bilmediklerini söyler. 
Fakar onlara kaygının ne olduğu konusunda bir şeyler söyle­
yince, bazıları kendilerinde de bir çeşit kaygı semptomlarının 
olduğunu anlarlar. Aşağıda çeşidi kaygı semptomlanna dair şe­
matik bir gösterim bulacaksınız: 

Kalp çarpıntısı 
Göğüste baskı 
Nefes almada zorluklar 
Titreme 
Terleme 
Sacaklarda güç kaybı 
Baş dönmesi 
Yutkunma kasında ağrı 
Diken üstünde olmak 

Huzursuz 
Heyecanlı 

Kaygılı 

Endişeli 
Gevşemekte zorlanmak 

Hafif huzursuzluk 
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Hiç korkınadıklannı iddia eden insanlar gerçekl iği ram 

olarak anlamamıştır. Hayat tehl ikelidi r. Hayatta ölüm de 
vardır ve onun ne zaman geleceğini bilemeyiz. Yannın neler 
getireceğini bilemeyiz ve bugün yaptığımız seçimlerin sonuç� 
larını belki de birkaç yıl sonra görürüz. Hayatın içinde bazı 
belirsizlikler doğaldı r. 

Buna karşın kaygı hayatı dilediğiniz gibi yaşamanızı engel� 
liyorsa bu konuda tedavi görmek iyi olur. Bilişsel terapide bir� 
kaç seansta kaygıdan kurtulursunuz ve kaygınızın üstesinden 
gelmek için çeşitli teknikler öğrenirsiniz. Aynı bilişsel araçlar 
depresyonda da işe yarar. 

Yine de bilişsel terapinin sorunun tamamını çözdüğü nadir 
görülür. Fakat kaygıyı ve mutsuzluğun temelini ortadan kaldı� 
rabilir. Gerçekten bunu denemeye değer. Bu sayede kendiniz 
üzerinde başka şekilde çalışabiirnek için gerekli enerj i  serbest 
kalmış olur. 

Yorgunluk ve depresyon 

Depresyon, kişinin kendisi ve gelecek olasılıklar hakkında 
olumsuz düşünmesiyle karakterize edilebilir. İnsan olumsuz 
düşünmekten yorulur. Yorgun olduğumuıdaysa daha olumsuz 
düşünürüz. Böylece bir kısır döngünün içine gireriz. Bu döngü 
iki şekilde kırılabilir. 

Daha az yorulmak için bir şeyler yapabilirsiniz. Depres­
yondaki insanlar bu nedenle yatıp uyumaya meyillidir. Bura­
da, yorgunluğun bazen maskelenmiş mutsuzluk olabileceğini 
bilmek önem taşımaktadır. Mutsuzluk uyuyarak geçmez. Bu 
nedenle ağır bir ruh hali içindeyken yatakta yatmak bazen ger� 
çekten kötü bir fikirdir. Böyle bir durumda uyku yerine başarılı 
deneyimlere ihtiyacınız vardır. Başarılı deneyimler de genellikle 
uzun vadedeki bazı hedefler için kısa vadedeki kolaylıkları bir 
kenara bırakınakla başlar. 

Hedeflerinizi düşük tutarsanız yataktan çıkıp posta kutusu-
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nu boşaltmak bile sizin için başarılı bir deneyim olabilir. Ne 
yapmak is tediğinizi h issedemeseniz bile, yine de belki so nradan 
s evebileceğiniz bir şeyler yaparak işe başlayın . Bu bir zaman­
lar s evdiğinizi hatırladığınız bir şey de olabilir . Belki o aktivi­
te zamanla sizi mutlu eder. Keyifl i aktiviteler enerj i  seviyemizi 
artırır. Ki tabın arkasındaki listeden ilh am alın. Ya da J ens' in 
stratej isini kullanın: 

Kendimi gerçekten kötü hissettiğimde yapılması gerekenler 
listemi buluyorum. Bu listede yapıp üzerini çizince beni çok 
rahat/atacak olan, uzun zamandır bekleyen bir i; buluyo­
rum. Bu genelde çok da zevkli olmayan bir i; oluyor. Bu 
yüzden uzun zamandır bekliyor zaten. Onun ho; bir ;ey 
olmaması önemli değil. Böyle bir durumda zaten hiç key-
fim yokken, keyfimin daha da kaçması mümkün değil. Pis 
su borusunu temizlemek gibi bir işi bitirdiğimde keyfimin 
biraz olsun yerine gelmeye başladığını hissediyorum. Belki 
sadece eksi 8 'den eksi 7'ye ama olsun. . .  Bunu yine de hisse­
debiliyorum ve bu bana umut veriyor. 

]ens, 5 5 yaşında. 

Duygular ve dÜ§ünceler yakından ilişkilidir; 
bitişsel temel model 

D uygular ve düşünceler karşıl ıklı etkileşim içindedir. D uygu­
larınızı doğrudan kontrol edemezsiniz . Kötü olduğunu düşün­
düğünüz bir yeni yıl h ediyesi alınca, bundan memnun o lmaya 
karar veremezsiniz. En fazla onu beğenmiş gibi yap abilirsiniz. 
Aynı şekilde öfkelenmemeyi ya da kıskanmamayı s eçemezsiniz, 
h er ne kadar bu duygulardan mahrum olmak sizin için çok 
daha iyi olsa da. 

93 



lise Sand 

Duygularınız üzerinde tam kontrolünüz olmasa da on la rı 
düşünceleriniz yoluyla etkileyebilirsin iz.  Duygulan n ızı doğ­
rudan kontrol edemezsiniz fakat düşüncelerinizi kon trol ede­
rek ve neye odaklanacağınızı seçerek, kısmen de olsa bunu 
yapabil irsiniz. 

Aynı olay, hakkında ne düşündüğünüze bağlı olarak çeşitli 
duyguları harekete geçirebilir. Diyelim ki yolda bir iş arkadaşı­
nız ile karşılaştıniz ve arkadaşınız size selam vermedi. Bu konu­
da farklı şekillerde düşünebilirsiniz. "Kesin bana kızgın." diye 
düşünürseniz belki korkarsınız. "Ne yaptığını sanıyor? Selam 
vermesi gerekirdi." diye düşünürseniz öfkelenirsiniz. "Herhal­
de beni görmedi." diye düşünürseniz hissedeceğiniz duygu nötr 
olacaktır ve "Herhalde gözleri iyi görmüyor -iyi ki benim göz­
lerim hala iyi görüyor- ben daha gözlük bile kullanmıyorum." 
diye düşünürseniz, evet o zaman da mutlu olursunuz. 

Depresyona eğilimliyseniz aşırı olumsuz düşünmeye meyilli 
olursunuz. Depresyondaki bir kişi ,  kendine selam vermeyen bir 
iş arkadaşıyla karşılaşınca, bu olayın bir dizi olumsuz düşünceyi 
başlatması riskiyle karşı karşıyadır. Örneğin; "Beni neden sev­
miyar ki? Belki de geçen pazartesi biraz geç geldiğim içindir. 
Geçen sene de bir kez geç gelmiştim. Benden başka herkes her 
şeyin üstesinden geliyor. Ben farklıyım ve bunu beceremiyo­
rum. Kesin benim tuhaf biri olduğumu fark etti. . .  " 

Olumsuz düşünmeye eğilimliyseniz düşüncelerinizi iyi yön­
de kontrol etmek ve olumsuz düşünce dizilerini fazla ilerleme­
den durdurmak için yardım almak size iyi gelecektir. 

Önemli olan kendinize hangi soruları sorduğunuzdur. "Haf­
talık dergi işinde yetenekli değilim, bende ters giden şey ne aca­
ba?" şeklinde bir soru sorarsanız kendi hatanıza odaklanırsınız. 
Buna karşın, "Ben niye sokaklarda yaşayan evsiz biri olmadım?" 
diye sorarsanız sahip olduğunuz yeteneklere odaklanırsınız, 
"Kendimi niye koroişe asmayı düşünmedim?" diye sorarsanız, 
mutluluğunuza, umudunuza ve değerlerinize odaklanırsınız. 
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Söz konusu olan , olabildiğince pozitif düşün meye çal ışmak 
değildir. Çok iyi niyetliyseniz, başın ıza bela alabil irs i n iz. Ben, 
ne söylersem söyleyeyim insanların söylediklerimden hoşlandı­
ğı nı düşünürsem, bir  eğitim ya da konferans vereceği m zaman 
belki de hazırl ık yapmaya bile ihtiyaç duymam.  Tabi i ki ki mse 
uzun vadede doğru düzgün hazırlanmamış bir kimseyi di nle­
mek istemez. 

Asıl önemli olan mümkün olduğunca gerçekçi düşünmektir. 
Bulunduğunuz ortamı çok olumlu olarak algılarsanız gözlükle­
rioizdeki pembeliği temizlemeniz gerekir. Bu sayede dünyayı 
olduğu gibi görebilirsiniz. Bu sayede dünyada yolunuzu bul­
mak da kolaylaşacaktır. 

Olumsuz düşünmeye eğilimliyseniz bu sefer gözlükleri­
nizdeki siyahlığı temizlemeniz gerekir. Bu sayede dünyayı ve 
kendinizi olumsuz çarpıtmalardan bağımsız olarak görürsünüz. 
Bunda başarılı olursanız ruh haliniz daha iyi olacaktır ve ener­
ji niz yükselecektir. 

Çok hassas bir kişiyseniz olumsuz düşünceler biraz da olsa 
kalabilir. Daha güçlü kişilerin yapabildiği gibi olanları kolayca 
hafife alabileceğinizi beklemeyin. Tetikte olmak sizin dağanızın 
bir parçasıdır. Bu aynı zamanda akıllıcadır çünkü siz olumsuz 
sürprizlerden başkalarına oranla daha çok etkilenirsiniz. Sizin 
aşırı duyarlı sinir sisteminiz dengesini daha kolay kaybeder. 

Bazen kendinizi olabileceklerin en kötüsüne hazırlamak 
akıllıcadır. 

Bazıları size sakin olmanızı ve bu kadar endişelenmemeni­
zi söyleyebilir. Bu daha güçlü kişiliğe sahip olanlarda işe yarar. 
Hassas bir sinir sistemine sahip olanlar içinse durum başkadır. 

Doğuıtan kalp yetmezliği olan oğlumuzia düzenli olarak 
kontrole gidiyoruz. Ben hep kendimi olabilecek en kötü şeye 
hazırlamaya ve oğlumun belki de ameliyat olabileceğini dü­
jünmeye alııkınım. Bu durumu yıllardır idare edebildim 
fakat hala endijeliydim ve bana bunu söyleyenler oldu. lyi 
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n�yetli arkacUışl�ırrm oldya daha iyi bir gözle bakmamı tJt 

bu kadar olumsuz dü1iinmek yerine en iyi olana dair umu­
dumu korumamı önerdi. 

Kontrole gittiğimiz bir sefer arkadaşlarımın önerisini 
uyguladım. Umutluydum! Çocuğumla Rigshospitalet adlı 
hastanenin kapısından girerken kendi kendime, "Her jey 
yolunda gidecek. " diyordum. Fakat biiyle olmadı. En azın­
dan umduklarım gerçekleşmedi. Cevap olumsuzdu. Oğlu-
1nun ameliyat olması gerekiyordu. 

Bir şok yaşadım. Kendimi hem çaresiz, hem de bombol 
hissediyordum. Sanki başım ile bedenimin geri kalanının 
bağlantısı kesilmişti. Sorulması gereken soruları so ramadı m. 
Öyle korkmuştum ki o zaman 12 yaşında olan ve kendisi de 
korkmuş olan oğluma destek olabilecek halde değildim. Eve 
geldiğimde kendimi kaybettim; her şey bir anda karardı ve 
tekrar kendime gelmem uzun zaman aldı. 

Ameliyata kadar iç sesimi dinlemeyi öğrenmiştim. Her 
şeyi ayrıntılarıyla düşündüm, bütün ameliyat sürecini ha­
yal ettim. Gözümde olabilecek sahneleri canlandırdım ve 
kendimi seyirci olmanın zor olacağı sahne/ere hazırladım. 
Sonunda oğluma mezara giderken eşlik etsem bile, kendimi 
olabilecek/ere elimden geldiğince hazırladım. Ameliyat sıra­
sında ayakta durup oğlumun yanında ona destek olabildi m. 
Solunum makinesinden çıkarılacağı zaman bile, babası 
buna dayanamadığı için dışarı çıkmak zorunda kalsa da 
ben orada kaldım. Çünkü buna hazırdım. 

Artık kontrole giderken olabilecek en kötü şeye hazır­
lıklıyım. Ailem bana hala daha iyimser olmam ve önceden 
kederlenmemem gerektiğini söylüyor. Ama ben biliyorum 
ki kendi iç sesimi dinlemem gerek. Yaşadığım şoktan sonra, 
kendimi en kötü olana hazırlamak için harcadığım enerji 
işe yarıyor. ve cevabın olumlu olduğu her seferde kendi içim­
de bayram ediyorum. 

Louise, 41 yaşında 



Sev rneye K c rıd i r ıdnı fbş l;t  

Hassas bir s i n i r  s istem ine sahipseniz d üş ü n ü leb i l ecek e n  
K.ÖtÜ şeye kendin izi hazı rlamanız genelde i y i  olacaktı r. Bu saye-
1e o durumun iç indeyken kendi nizi fazla kaybetmezs i n i z. 

A.şırı duyarlı kişilik özelliği dışarıdan bakıldığında 

kaygı bozukluğuna benzeyebilir 

Yabancılada tanışmaktan kaçınan aşırı duyarlı b i r  kiş iyi düşü­
nelim.  Başkaları için bu durum onun başka i nsanlardan kork­
tuğu izlenimini verebilir. İyi niyetli terapistler onu, mümkünse 
bir dönem için günde birkaç kez korktuğu şeyi yapmaya teşvi k  
edecektir. Onlar, danışanın sonrasında yabancılada tanışma ko­
nusunda kendisini daha iyi hissedeceğin i  düşünür. Aşırı duyarlı 
olmanın nasıl bir şey olduğunu bilmeyen bir terapistle geç i rilen 
bir terapi sürecinde bu kişiye ev ödevi olarak birçok yabancının 
olduğu yerlere gidip onlarla iletişim kurma konusunda alıştır­
ma yapması önerilir. 

Bu danışanın, yabancılardan kaçınmasının esas nedeni baş­
kadır. Bunun nedeni korku değildir. Sadece yabancılarla tanış­
mak onu fazla yorar ve tüketir. O da kendini bu duruma karşı 
korumaktadır. Yabancıtarla tanışmaya zorlanırsa bitkin hisseder 
ve aslında çok iyi olan empati ve durumsal farkındalık özellikle­
rinde azalma olur. Bu durum amaçlananın aksine onun yaban-
cılada ilgili rahatsızlığını artırır. 

. 

Bazı aşırı duyarlı kişiler, onları çoğu başka insan gib i o l­
maya zorlayan, çok duyarlı olmayan bir terapiste gitmek ko­
nusunda kötü deneyimler yaşar. Kısıtlılıklarının üstesi nden 
gelme ve daha çok risk alma, konuşmadan önce düşünmeyi 
bırakma ve daha anlık davranma gibi kon ular üzerinde çalış­
maya teşvik edilir. 

Aşırı duyarlı kişilerle ilgili şöyle bir örnek de verilebi l i r. Böy­
le bir kişi öğle arasında kanrinde rahatsızlık h issetmektedi r. Bir 
terapist kendisine kaygısı üzerinde çalışması gerektiği n i ,  sık sık 
korktuğu şeyi yapması gerektiğini söyleyebilir. Bu daha güçl ü 
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kişiliidi biri için en doğru tedavi olacaktı r. Fakat aşırı duyar l ı b i r  
kişi için sorun daha karmaşık olabilir. Belki kan r inde çok fazla 
gürültü ve karmaşa vardır. Bu kişi orada olmaktan bu nedenle 
hoşlanmıyordur. Belki masadaki konuşmalar çok yüzeysel d i r  ve 

bu kişinin ilgisini çekmiyordur. Çoğu kişi konuşmadan hoş­
lanmıyorsa ve konuşmaya çok fazla katılmazsa kendini suçlar. 
Buna karşın konuşmadan keyif aldıkları izlenimini vermeye ça­
lışırlarsa olmadıkları biri olmaya çalışırlar ve bu da kaygı yarat ı r. 

Bazı aşırı duyarlı kişiler için öğle yemeklerini yakındaki ye­
şil bir parkta yemek daha faydalıdır. Çoğu kişi kantine gitmek 
yerine ofiste kalıp yemeğini orada yemeyi seçer. Bununla ilgili 
başka sorunlar olabilir fakat birçok kişi için en azından haftanın 
bazı günlerinde bunu yapmak en iyi çözümdür. 

B u  sorunu biliyorsanız ve öğle arasında iş arkadaşlarınızla 
bir arada olmak zorundaysanız orada olmaktan keyif almaya 
çalışabilirsiniz. Çok fazla gevezel ikten hoşlanmadığınızı kabul­
lenirseniz ve orada oturup sessiz kalabilirsen iz, doğru yoldasınız 
demektir. Genelde kendinizi bir şeyler söylemeye zorluyorsanız 
bunu yapınca bile rahatlarsınız ve daha çok enerj i  kazanırsınız. 

Aşırı duyarlı bir kişi olarak öncelikle kendinizi olduğunuz 
haliyle sevebilmeniz gerekir. Sonra da çevrenizi daha az uyarıcı 
ve sizin ihtiyaçlarınıza daha uygun bir hale getirmeniz gerekir. 
Bu aşamaya gelince sorunların çoğu kendiliğinden çözülmüş 
olur ve siz daha aktif hale gelirsiniz. Ayrıca sosyal birliktelik­
leri daha çok sevmeye başlarsınız ve onlara ayıracak daha çok 
enerj i  bulursunuz. 

Duyarlı bir sinir sisteminin nedeni başka 
sorunlar da olabilir 

�ın duyarlı kişilik özelliğinizi anlama ve kendinizi bununla 
özdeşleştirmenin bazı avantaj ları vardır. Fakat dikkat edilmesi 
gereken hususlar da vardır. 

· 

Duyarlı bir sinir sisteminin başka nedenleri de olabilir. Bir 
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t ravma yaşadıysa n ız ve s i zde t ravm a son ras ı s t res bozu kl ugu-i 
gcl işt iyse aşırı  duyarl ı karakter özel l iği ne  ben zeyen şeki l d e  h as­
sas ve endişeli o lursunuz. Bu durumda ken d i n iz i  aş ı r ı  d u yar­
l ı  olmakla özdeşleş t i r i rsen iz bel k i  de i h t iyac ı n ız olan tedaviyi 
alamazs ınız . Aynı durum diğer psikol oj i k  rahatsızl ıklar için de 
geçerl idir. Heın aşırı duyarl ı o l manız hem de ps i ko loj ik  b i r  ra­
hatsızlığınızın olması da mümkündür. Aynı zamanda aş ı rı du­
yarlı biri olsanız da  psikoloj ik b i r  rahatsızl ığınız varsa b u n u n  
için tedavi almayı reddetmemeniz önemlidir. 

Kederli bir  durumda bu kederi yaşamaktan kaçınmak da 
bir insanı endişeli ve hassas yapabilir. Bir zamanlar bir danışa­
nım vardı;  adına Jens diyelim,  karısı evden gittiğinde ciddi bir 
kaygıya bağlı büyük endişeler yaşıyordu. Hem bilişsel terapiyi 
hem de ilaç tedavisini denemiştİ fakat bunların etkisi sınırlı 
olmuştu. Jens' in ,  4 yaşındayken babaannesini kaybettiği orta­
ya çıktı. Büyükanne ve büyükbabayı kayherrnek çoğumuzun 
yaşadığı bir deneyimdir. Kendisi de bunun özel bir durum 
olabileceğin i  düşünmemiş.  

Bu konuda sorular sormaya başladığımda, babaanne ve de­
denin aileyle birlikte yaşadığını ,  annenin dışarıda çalıştığını,  
çok aktif, yoğun olduğunu ve yakınlık kurmakta zorlandığını 
öğrendim.  Jens' e bakan aslında babaanneydi ve onunla birincil 
olarak ilgilenen, kendisini bağlı hissettiği kişi oydu. Babaanne 
öldüğünde aile Jens' i bir şekilde 'korumaya' çalıştı. Jens cenaze 
törenine katılınadı ve onunla kimse bu konuda konuşmadı. 

Jens'ten babaannesine bir ayrılık mektubu yazmasını  iste­
diğimde, kederi ortaya çıktı ve keder üzerine uzun süreli bir 

4 Şiddecli travmanın yol açrığı bir psikolojik rahatsızlık Bu örneğin bir savaş t rav­
ması, tecavüz, hırsızlık ya da başka bir kişinin ölümüne tanık olmak olabilir. Trav­
ma sonrası stres sendromu olan biri genelde aşırı temkinlidir ve çok hassas bir s in i r  
sistemi vardır. Travma sonrası stres sendromunun belinilerinden biri. kiş in in  gt·riye 
dönüşler yaşamasıdır ( travmatik durum ile ilgili mağdur kişinin bilindnJe. kendisi 
bundan kaçınmaya çalışsa da izinsiz ortaya çıkan anılar). Travma son ras ı  s t res send­
romu iyileştirilebilir ve uygun tedaviyi almak önemlidir. 
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çal ışma son ras ı n da Jens ,  önceden o l mad ığı k;ı d a r  güç i i i  h i r  
kişi oldu . 

Jen s aş ı r ı  duya rl ı b i r  k iş i olduğu n u d üş ü nerek hu n;ı gi}rc 
davransaydı önceden yaşanmam ış kederi n çözü m len mesi i ç i n  
doğru yardımı alamayacaktı .  

Aynı zamanda çocukluktaki bir travma üzer i nde ça l ı .� ı l ı p  
çözülürse de o kişi daha güçl ü olabi lir. Aşırı duyarlı  kişi lere ,  
hayatlarını buna göre düzenlemekle yerinmemeleri ön eri l i r. Si­
zin de bir terapide büyüyebilecek travmalar konusunda dikkarli 
olmanız önemlidir. 

Şunu hatırlamak önemlidir; durumunuz ya biri ya diğeri 
şeklinde tanımlanmayabilir. Hem aşı rı duyarlı olabilirsiniz hem 
de psikoloj ik bir rahatsızlığın ız olabil ir. Hem hayatın ızı aşırı 
duyarlı kişilere uygun şekilde düzenlemek hem de psikoloj ik 
rahatsızlık için tedavi almak sizi mutlu edecektir. 
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Sevmeye Kendinden Başla 

BÖLÜM 9 

Gelişme ve Büyüme 

Psikoterapide �ırı duyarlı kişiler 

Hassas kişiler psikoterapiden çok fayda görebilir. Genelde ev 
ödevleri konusunda özenli davranırlar ve her bir görüşme üze­
rinde derin düşünürler. Terapist ile konuştukları hakkında diğer 
görüşmeye kadar düşünmeyen danışanlar için her terapi seansı 
arasında kı sa aralıklar olması uygundur. Bu sayede süreç işleme­
ye devam eder. Aşırı duyarlı danışanlarım içinde, seanslarımız 
arasında konuştuklarımız üzerinde düşünmeyen sadece bu kişi­
ler oldu. Bu nedenle aşırı duyarlı danışanların çok sık gelmeleri 
gerekmez. Süreci kendi kendilerine devam ettirebilirler. 

Aş ırı duyarlı kişilerle çalışırken ara sıra yaşadığım bir sorun 
var. Bazen süreç öyle hızlı ilerliyor ki kişi takip edemiyor ve bu­
nalıyor. Burada benim görevim, her şeyin çok hızlı gitmemesini 
sağlamak. Bazen sadece danışanın söylediklerini tekrarlamakla 
yetiniyorum. Benim tekrarımı dinlemek aşırı duyarlı kişide he­
men yeni düşünceleri başlatır. Bu sayede bir adım ilerler. Bazen 
sadece benim nazik ilgime ihtiyaç duyar. Sonra da kendileri ça­
lışmaya devam eder. 

Bana bir danışan gelmeden önce, yapacağımız konuşmanın 
amacıyla ilgili olarak biraz düşünürüm. Danışan aşırı duyarlı 
bir kişiyse bu hazırlık biraz zor olur. Gelen kişinin bir önceki 

1 0 1  



l ise Sand 

konuşmamız üzerinde tekrar tekrar düşünmüş olduğunu , dü­
şündüğüm amaca belki de ulaşılmış olduğunu ve dan ışan ın ar­
tık bambaşka b i r  yerde olduğunu defalarca gördüm . 

Aşırı duyarlı b ir  kiş i  için psikoterapide esas amaç genelde 
kişin in  özsevgisini artırmaktır çünkü çoğunun kendine güveni 
azdır. Bunu da kendilerinden yüksek beklentilerle dengelerneye 
çalışırlar. Bu şekilde kısır bir döngüye girerler. Yüksek beklen­
tiler defalarca yetersiz kalır ve bu da kişilerin kendisi i le i lgil i 
duygularını olumsuz etkiler. Biz genelde davranış kuralları ve 
özsaygı üzerinde çalışırız. 

Özsevgi; kendini desteklemek 

Hassas bir ruha sahipseniz bir arada olduğunuz insanların sizin 
yerinizde olmanın ne demek olduğunu anlamadığı durumlar­
la karşılaşabilirsiniz. S izin de başkaları gibi olmayı öğrenmeniz 
gerektiğini düşünebilirler. 

Burada kendi kendinizi desteklemeniz önemlidir. Bu konu­
da iyiyseniz başka herkes sizin hatalı olduğunuzu düşünse bile, 
siz böyle durumlarda kendinizi iyi hissedersiniz. 

Ailemde herkes büyükannem ile büyükbabamın evli­
lik yıldönüm/erine katıimamamın çok kötü olduğunda 
hemfikirdi. Fakat ben yapabileceklerimin dönem dönem 
sınırlı olduğunu ve bunu göz önüne alınca aslında ger­
çekten çok çaba harcadığımı biliyorum. Bu yüzden ken­
dimle övünüyorum. 

Rasmus, 32 yaşında 

Bazı insanlar kendi kendilerine konuşmalarında hiç onay­
layıcı sayıl maz. Genelde bunun ne kadar kötü olduğunun 
kendileri de farkında olmaz. Belki kendi içlerinde ne kadar 
zamandır böyle konuştuklarını bile hatırlamaz ve bunun baş­
ka yolunu bilmez. 
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B i r  dan ışan ben i nıle kon uşu rken heyeca nlarıd ığı nda kendi­
s ine karşı öfkeyle konuştuğunu fark etti . Şöyle diyordu ;  "Topla 
kendin i ! "  ya da " Rahat olsana bi raz." 

Aşağıda konuş ınanı ızdan küçük bir al ıntı yer al ıyor: 

Terapist :  Heyecanlı olan kız kardeşin olsayd ı ,  ona da ayn ı  
şeyleri m i  söyleyecektin? 
Danışan : Tabi i  ki hayır! Bunu yapamam. 
T: Ona ne söylerdin? 
D (düşünüyor) : Herhalde ona, onun rahatlaması için yapa­
bileceğim bir şey olup olmadığını sorardım. 

Sonraki ev ödevi de genelde eve gidip hayali heyecanlı kız 
kardeşe sevgi dolu bir mektup yazmak olur. Kardeşin göreceği 
bir  mektup değil fakat bir sonraki terapi seansına getirilip yük­
sek sesle okunacak bir mektup. 

Kendinizi sırtınızdan bıçakladığınız durumlar olduğunu 
fark ederseniz, bir sonraki sefer için hazırlıklı olmak iyi ola­
caktır. Bu durumu şimdiden hayal edin. Diyelim ki bir hata 
yapınca kendinize karşı aşağılayıcı bir şekilde konuşuyorsunuz. 
Daha yeni bir hata yapmış olduğunuzu hayal edin. Bu hayal 
edilen durumda kendinize dışarıdan bakınanız gerekiyor. Ken­
dinize sevgi dolu bir şeyler söylemeyi deneyin .  Kendinize, hata 
yaptığınız anda okumanın iyi olacağı sevgi dolu bir mektup ya­
zın .  Mektubu cüzdanınıza ya da çantanıza koyup her zaman 
yanınızda taşıyın.  Her hata yaptığınızda onu çıkarıp okuyun.  
Aşağıda böyle bir  mektuba örnek verilmiştir: 

Sevgili Sussie 
Hat(l yapmakta haklısın. Bütün insanlar bazen hata ya­
par. Bu hatayı birisini rahatsız etmek için yapmadığını 
biliyorum ve bu hata yüzünden kimsenin seni rahatsız 
etmeye hakkı yok. Normalde ne kadar ö'zenli olduğunu 
ve başkalarını memnun etmek için ne kadar çaba/adı-
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ğınr biliyorum. Elinden geleni yr1ptrğr ndan eminim. Bu 
yeterince iyi SuSJie. Bir in.wndan daha fiızlast beklene­
mez. Omzunu sı vazia ve bir arılığına içine odak/an. Ne 
kadar değerli olduğunu hisset. 

Sevgiler, Sussic 

Sussie mektubu bana okuduğunda ağladı .  Sanırım kendisi­
ne bu şekilde konuşulmasını ne kadar özlediğini fark etti ; ço­
cukken alamadığı şeyi kendisine verme yolunda . . .  

Kendinize karşı sevgi dolu sözler söyleme ya d a  yazma 
kon usunda zorlanıyorsanız kendi yerinizde sevdiğiniz bir 
i nsanı hayal edin .  Sonrasında onun adını kendi adınızla de­
ğiştirebilirs iniz.  

Kökleşmiş alışkanlıkları değiştirmek zaman alır. 30 yıldır 
kendinize karşı kötü sözler söylediyseniz bunu bir günden di­
ğerine bırakamazsınız. Bunu defalarca denemeniz, üzerinde 
çok çalışınanız ve dayanıklı olmanız gerekir. Fakat sonrasında 
yen i  alışkanlıklar daha güçlenir ve eskileri yavaş yavaş kaybol­
maya başlar. 

Bu sayede çok fazla enerj i kazanabilirsiniz. Kendinize kötü 
sözler söylemeniz, aynen başkalarının söylemesi gibi sinir siste­
minizi yıpratan, sağlıksız bir durumdur. Her fırsatta kendinize 
karşı onaylayıcı konuşmaya çalışın. Aşağıda kendi kendine kar­
şı işlevsel bir desteğin nasıl olacağına dair bir örnek verilmiştir: 

Bir gece kız kardeşim aradı ve bana bağırdı çünkü anne­
miz için çok az şey yaptığımı düşünüyordu. Oneeden ol­
saydı, çaresizlik içinde b.ütün gece uykusuz kalırdım. Bu 
sefer kendime şöyle dedim; "Sevgili Anna, senin elinden 
gelenin en iyisini yaptığını biliyorum. Sorun yok. n Sonra 
kollarımı boynuma do/adım ve uykuya daldım. 
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Sevmeye Kendinden Başla 

Kendinizi desteklerneyi öğrenince, her zaman için elinizin 
altında olan ve gösterdiğiniz çabayı -bazen çok görünmese de­
onaylayacak biri var demektir. 

Kendine karşı merhamedi olmak 

Bazı insanlar kendi kendin� merhametli olmayı uygun bulmaz. 
Bir terapi sırasında bir danışanla çocukluğu hakkında konuştu­
ğumuzda şunu sorabilirim; "O zamanki haline, o küçük çocuğa 
şimdi baktığında ne hissediyorsun?" 

Cevap genelde şöyle olur; "Benim için üzücü bir durumdu." 
ve hemen sonrasında "İnsan böyle konuşmamalı ." 

Aslında onun, durumun ne kadar üzücü olduğunu fark et­
mesine seviniyorum. Özsevginin -psikoterapiye gelenlerin ço­
. ğunda bu çok az oluyor- uyanmaya başladığını görüyorum. 

İnsan kendisini, üzücü durumdaki biriyle sağlıksız bir 
şekilde özdeşleştirebilir. Bir kadın düşünün; başkalarıyla hera­
berken hep aynı şeylerden şikayet eden, durmadan bunu tek­
rarlayan bir kadın.  Bu kadının sorunu aslında kendisine karşı 
çok merhametli olması değildir. 

Bu kadının muhtemelen özsevgi ile hiçbir bağı yoktur. Bu 
nedenle bu kadar kötü durumdadır. Onun bu kurban psikolo­
j isinin altında çok büyük bir kederin üzerini örten büyük bir 
öfke olduğu kesindir. Derinlerdeki o kederi hissetmeye cesaret 
ettiği ve aslında ne kadar kötü durumda olduğunu görüp ken­
disine merhamet gösterdiği gün, bu kadının artık aynı hikaye­
leri tekrarlamaya ihtiyacı kalmayacaktır. 

Bazen danışanlardan kendilerine sarılmalarını ya da samimi 
bir şekilde kendi omuzlarını  sıvazlamalarını isterim. Danışan­
lar genelde bunu yapmayı pek istemez. Bazıları bunu yapar­
ken ağlamaya başlar çünkü sevgi dolu bir dokunuşu ne kadar 
özlediklerini fark ederler. Ağlamaları sona erdiğinde kendilerini 
daha iyi hisseder, yeni ve çok yararlı bir şey öğrenmiş olurlar. 
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Barışma 

İnsanın kendisini , başkalarına zorluk yaratan biri olarak gör­
mesi zor o labilir. Özell ikle de kişinin bunu engelleyen davranış 
kurall arı ya da başkalarıyla beraberken ne kadar rahat olunması 
gerektiğine dair  yüksek standartları varsa. Aşırı duyarlı kişiler 
olarak bazen başkalarının belli konularda kendilerini sınırlama­
l arını isternek zorunda kalabiliriz. 

Üst kattaki komşuma gidip gürültüyü aza/tmasını iste­
rnekten hiç hoşlanmıyorum. Gülümserneye ve dostça dav­
ranmaya çalışsam da sinirli göründüğümden eminim. 
Hoşlanmadığım sesleri duyunca içten içe olumsuz bir ruh 
haline giriyorum. Neyse ki komşum beni gerçekten nazik 
bir şekilde karşılıyor. 

Helle, 57 yaşında. 

İnsanın kendisiyle barışması, aynı zamanda başkalarına zor­
l uk yarattığını kabullenmesi anlamına gel ir. İnsanın kendisiyle 
barışması hayati bir görevdir. Bu sadece aşırı duyarlı kişiler için 
değil ,  herkes için geçerlidir. 

Gençken hayatımızı nasıl yaşayacağımıza dair birçok 
hayal kurarız. Fakat sonradan yani büyüdükçe -hayatın ne 
kadar karmaşık o lduğunu ve hayatımız üzerinde ne kadar 
az etkimiz olduğunu gördükçe- bazı hayallerimizi bir  kena­
ra bırakmak zorunda olduğumuzu kabul lenmemiz gerekir. 
Bunların içinde iyi şeyler yapacağımızı hayal etsek de bizi 
utandıran şeyler de vardır. 

Burada kişinin kendisine empati duyması önemlidir. Örne­
ğin; " Daha iyi yapabilmeyi isterdim." ve "Bu kadar oldu ve bu 
da yeterince iyi ." diyebilmek Yani "Bu yeterince iyi ve kendimi 
sevmeye devam edebil irim." 
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Kendi kendine olmanın mutluluğu 

Kişinin aşırı duyarlı olduğunun bi l incinde olmas ı çok fa rk ya­
ratır. Farklı olmak artık o kadar korkutucu ve yasakJ ı b i r  şey 
deği ldir. Aynı ikilemlerin içi nde olan başkaJarıyla da karş ı la­
şabilirsiniz. Eğitimlerime katılanlar arasında kendileri olm a 
konusunda en cesaredi davrananlar genelde diğerleri ne örnek 
olur. İnsanın kendisi olmaya cesaret etmesi bulaşıcı bir  şeydir. 

Artık kendime bana doğal gelen tempoda yani yavaş yürü­
me konusunda izin vermeye başladım. Kendimi hep hızlı 
yürümeye zor/adım. Artık bunu bıraktım. Artık bir yere 
varmam daha uzun zaman alsa da bu bedenime iyi geliyor. 

Lisa, 28 yaşında. 

Duyarlı karakter özelliği tedavi edilemez. Diğerlerinden 
daha fazla mola vermeye, kendimize daha çok özen göstermeye 
devam edeceğiz. Kendi içimizde ne kadar rahatlarsak dış dün­
yada o kadar az enerj i  kullanırız ve o kadar güçleniriz. 

Aşırı duyarlı kişiler bazı alanlarda diğerlerine göre daha çok 
zorlanırlar. Başka alanlardaysa daha yetkin olabilirler. May­
munlar üzerinde yapılan bir çalışmada, diğerlerinden daha fazla 
tepki veren yavru maymunların (duyarlı maymunlar) huzursuz 
anneler tarafından büyütüldüğünde daha mutsuz oldukları gö­
rüldü. Fakat bu yavrular daha sakin bir annenin yanına kondu­
ğunda büyüyünce sürünün liderleri oldu (Suomi, 1 987) .  

Çocukluğunuz ideal bir çocukluk olmayabilir. Ebeveynleri­
nizle aranızda yeterince güvenli bir bağlantı yaşamadıysanız sa­
vaşı sonsuza dek kaybetmiş sayılmazsınız. Eski yaralar iyileştiri­
lebilir ve çocuklukta eksikliğini duyduğunuz sevgiyi kendinize 
vermeyi öğrenebilirsiniz. Bunu öğrendiğinizde başkalarıyla da 
sevgi alışverişinde bulunabilecek koşulları sağlamış olursunuz. 
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BÖLÜM 1 0  

Duyarlılık Konusunda Yapılan 

Araştırmalar 

Duyusal girdilere verilen sert tepkiler 

Yeni  doğmuş bebekler bile duyusal veri girişlerine farklı tepki­
ler verir. Onlara pipetle su verirsek ve bu suyun tatl ılık dere­
cesini aniden değiştirirsek bebeklerin bazıları sakin bir şekilde 
emıneye devam ederken bazıları şiddetli tepki verirler. Yapılan 
bir araştırma, bu değişime en şiddetli tepkiyi veren bebeklerin 
iki yıl sonra diğerlerinden daha utangaç ve temkinli oldukla­
rını ortaya koydu (LaGasse, 1 989) . 

Amerikalı psikolog ve araştırmacı Jerome Kagan bu araştır­
madan "The Long Shadow of Temperament" [Huyların Uzun 
Gölgesi] adlı kitabında bahsetmektedir. Burada ayrıca huy 
ve kalıtım hakkındaki kendi araştırmasını da açıklamaktadır. 
Jerome Kagan dört aylık 500 bebek üzerinde araştırma yap­
tı ve bebeklerin yaklaşık beşte birinin diğerlerine göre farklı 
davrandıklarını buldu. Bu bebekleri başlangıçta çekingen ola­
rak adlandırdı çünkü bunlar diğerlerine göre daha dikkatl i ve 

temkinliydi .  Sonradan bu tanımlamayı şiddetli tepki veren ço­

cuklar olarak değiştirdi. 
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Bir çocuğun şiddetli tep ki vermesi, Kagan' a göre çocuk du­
yusal olarak yeni algılara maruz bırakıldığında onlarda dah a bü­
yük bir içsel heyecanın kaydedilebileceğidir. Bebekl er patlayan 
bir balona, bilinmeyen bir renk karmaşasına maruz bırakıldı ve 
anneleri onlara bakıp gülümsedi fakat normalden farkl ı olarak 
bir şey söylemedi. Bu deneyimlere maruz bırakı lan beş çocuk­
tan dördü sakin ve rahat kal dı; biri ise bağırdı ve el kol hareket­
leri yaptı. 

Jerome Kagan çocukları iki, dört, yedi ve on bir yaşiarına ge­
lince tekrar bir araya getirdi ve her seferinde şiddetli tep ki veren 
çocukların sonradan da duyusal olarak yeni dürtülere maruz kal­
dıklarında şiddetli tepki vererek diğerlerinden ayrıldı ğını buldu. 

'Ş iddetli tep ki veren' ifadesi 'dışa dönük tepki veren' ifade­
siyle karıştırılmamalıdır. Bu bambaşka bir şeydir. Burada söz 
konusu olan içsel bir tepki ya da harekettir. Ş iddetli tepki ve­
ren bebekler etraflarında yeni bir şey olduğunda oldukça fazla 
bağırır ve el kol hareketleri yapar fakat büyüdüklerinde bu ço­
cuklarda şiddetli bir içsel tepki görüleceği kesin değildir. Ya­
bancı biri geldiğinde muhtemelen bu çocukların anne ya da 
babalarının arkasına saklandıklarını görürsünüz. Bağıran ve el 
kol hareketleri yapan bebekl er ergenlik döneminde fazla gürül­
tü yap maz .  Aksine daha sakin ve çekingen tipler olur ve yaşam 
hakkında yaşıtlarına göre daha derin düşünür. 

Amerikalı psikolog ve araştırmacı Elaine Aron araştırmala­
rını daha çok diğer incelemelere dayandı rmaktadır. Kagan' ın 
şiddetli tepki veren çocuklarının aslında aşırı duyarlı çocuklar 
olduğunu düşünmektedir. 

Elaine Aron aşırı duyarlı yetişkinlerin farklı izlenimlere 
verdikleri tepkileri onları bir beyin tarayıcıdan geçirerek 
kendisi araştırdı ve araştırma sonuçları 20 1 4  yılında "Brain and 
Behavior" adındaki uluslararası bilimsel dergide yayınlandı: 

Mutlu ya da üzgün insanların resimlerine bakarken 18 
kişinin beyni tarandı. Bunlar hem yabancılara ait h�m 

1 09 



l ise Sand 

de o kişilerin eşierine ait resim/erdi. A1ırı duyarlı ltili­
lerde, ayna-nöron sistemi5 dahil o/mıık üzere empati ile 
ilişki/endirilen beyin bölgelerinin diğer deneklere xöre 
belirgin şekilde daha aktif olduğu gjjrüldü. En büyük 
aktivite, aşırı duyarlı bir kişi e1inin gülümseyen resmini 
gördüğünde gerçekleşti. Diğer kişilerin duyguları -hem 
pozitif hem negatif- aşırı duyarlı kişilerde diğerlerine 
göre daha fazla etki uyandırır. 

Denekierin sayısı fazla olmasa da sonucun çok beli rgin bir 
şeyi gösterdiğine ikna oldum. Sonuç çok anlamlı ve benim 
aşırı duyarlı kişilerle yaşadığım deneyimlerle de büyük ölçüde 
uyumlu. Aşırı duyarlı kişilerin beyinlerindeki tepkilerin eşierini 
mutlu gördüklerinde en fazla olmasından dolayı özellikle mem­
nun um. Bu durum aşırı duyarlı kişileri sadece tehlikeler ya da 
bilinmedik durumlar karşısında şiddetli tepki veren kişiler ola­
rak görme eğilimiyle çelişmektedir. Onlar, bu çalışmanın altını 
çizdiği gibi pozitif deneyimlere de şiddetli tepki verir. 

Yeni bir ifade 

Duyarlı kişiler zaman içinde kaygılı ,  çekingen, nevrotik ya da 
daha kötüsü; sinirli olarak tanımlanmış olan kişilik tipinin 
yeni bir ifadesidir. Toplumda dışa dönük ve güçlü kişileri, ses­
siz, çekingen ve düşüneeli tipiere göre -aşırı duyarlı kişiler ara­
sında yaygın olan tipler- daha sağlıklı ve değerl i görme eğilimi 
yaygındır. Bu eğilim psikoloj ide de görülür. Buna aşağıdaki 
örneği verebiliriz: 

Bugün kişilik psikoloj isi alanında kişilik için kullanılan en 
baskın model beş faktör modelidir. Bu model bir kişinin kişili­
ğini beş farklı faktöre (nevrotiklik, ekstroversiyon, açıklık, yu­
muşak başhlık, sorumluluk) göre tanımlar. Ekstraversiyon (dışa 

5 Ayna nöron sistemi 90'lı yıllarda bulundu .  Bu sistem başka insanların duygularını 
hissetmemizi ve kendi duygutarımızmaş gibi yansıtmamızı sa�lar. 
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dönüklük) şu kelimelerle tanımlanır: Sıcaklık, başkalarıyla bir­
likte olma isteği, baskınlık, aktivite, heyecan arayışı ve pozitif 
duygular. O halde introversiyon (içe dönüklük) nasıl tanım­
lanır? Basitçe ekstroversiyonun olmadığı hal! Kişilik tiplerini 
tanımlamak için bu modeli oluşturanlar dışa dönük ve güçlü 
kişiler olmalı. Bu model zengin manevi yaşantı ve derin dü­
şünme gibi hem içe dönük hem de aşırı duyarlı kişilerin6 sahip 
olduğu tipik özellikleri görmezden gelir. 

Çoğu içe dönük ve aşırı duyarlı kişinin kendine güven 
eksikliği sorunu yaşamasına şaşmariıak gerek. 

Elaine Aron' a farklı bir yapı sunduğu için teşekkürler. 
Her bir kişilik özelliğinin, söz konusu kişinin bulunduğu za­

mana ve kültüre göre tanımlanması ve farklı insani özelliklerin 
buna göre değerlendirilmesi çok önemlidir. 

Elaine Aron, aşırı duyarlı kişiyi şu özelliklerin karmaşık bir 
bileşimi olarak tanımlamıştır: Duyusal anlamda narin, vicdan­
lı, yaratıcı, ilham sahibi, duygusal, empatik, vb. Bu özellikler 
hayatta zorluklara neden olabilir ve/veya yaratıcılık, empati ve 
yakınlık için bir kaynak olabilir. 

Elaine Aron, aşırı duyarlı kişileri yansıtan bir kişilik tanımı 
yaratmıştır. Burada kendimizle ilgili farklı bir söylem bulabili­
riz; sadece daha korkak ya da tuhaf değil ,  aynı zamanda mut­
luluğu daha derinden hisseden ve ayrıca bazı özel yeteneklere 
sahip kişiler olarak tanımlanırız. 

Kahtım ve çevre 

Yeni tip tanımı hiç yoktan ortaya çıkmamıştır. Bunun altında 
birçok görüşme yatmaktadır ve Elaine Aron' un psikoterapist 

6 Aşırı duyarlı kişilerin %30'u sosyal olarak dışa dönüktür fakat sosyal olarak dışa 
dönük olan duyarlı kişiler bile kendilerinde innoversiyon özelliklerini görür. Bu ko­
nuda 1 .  Bölüme bakınız. Bu sadece gerçekliğin çok farklı bir şekilde tanımlanabile­
ceğine dair bir örnektir. 
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olarak yıllarca süren deneyimleri sayesinde tanımlar bu tipiere 
çok uymaktadır. 

Farklı kişilik özellikleri ile doğduğumuza şüphe yoktur. Bu 
konuda gittikçe daha fazla araştırma yapılmaktadır. Yapılan 
araştırmalar yardımıyla bu, itiraz edilmesi güç bir gerçeklik ola­
rak kanıtlanmıştır. Burada sadece Minnesota Üniversitesi'nde 
1 979'dan beri tek yumurta ikizleri üzerinde yapılan araştırma­
lara dikkat çekmek istiyorum. Bu araştırmalar doğuştan gelen 
özelliklerin kişilik açısından birçok durumda yetişme tarzından 
daha önemli olduğunu ortaya koydu. 

Amerikalı psikolog ve profesör Stephen J. Suomi yavru may­
munların kişilik özellikleri açısından, genelde hiç görmedikleri 
babalarıyla benzerlikler gösterdiğini ortaya koydu. 

Son yirmi otuz yılda kalıtımın düşünülenden daha önemli 
olduğu ortaya konmuş olsa da bu çevrenin önemli olmadığı an­
lamına gelmez. Aşırı duyarlılığın bir zayıflık mı yoksa zenginlik 
mi olacağını belirleyen büyük ölçüde çevredir. 

Test sonuçları 

Bazı insanların diğerlerine göre daha hassas genlerle doğduğu 
konusunda şüphe yoktur. Aşırı duyarlılığın uygun koşullar al­
tında bir avantaj olduğuna ya da olabileceğine de şüphe yoktur. 

Buna karşın aşırı duyarlı kişilerin tam olarak 0/o 1 5-20 ora­
nında olduğu konusu şüphelidir. Fakat SOO bebeği inceleyen ve 
yaklaşık beşte birinin diğerlerinden daha şiddetli tepki verdiği­
ni ortaya koyan Jerome Kagan'ın araştırması konusunda nasıl 
bir yorum yapılmalıdır? Bu araştırma beşte bir oranını vermi­
yor mu? Ne yazık ki bu o kadar kolay değil çünkü Kagan sadece 
orta sınıf kadınlarının bebeklerine test uyguladı . Bu kadınların 
çoğu yüksek eğitimliydi. Ayrıca hamilelik ya da doğum sırasın­
da sorun yaşayan kadınlar ayrıldı . Kagan bir toplumun rasgele 
bir kesimine test uygulamış olsaydı, şiddetli tepki veren çocuk­
ların oranı belki de farklı olacaktı . 
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Ebi ne Aron' ı n  °/o 1 5 -20 oran ı n ı  bel i r le rken k u l l a n d ığı yi) n ­
tc ın lcrdcn b ir i ,  b in lerce Kuzey AınerikaJ ıya b i r  an ket  uygu la­
makt ı .  Fakat Aron'un görüşmeleri n i n  tamame n  kendi kend ine  
raporlanıaya dayanmış ol ması b i r  sorun oluşturmaktad ı r. Ya n i  
insanlar ın  kendi leri hakkında söylediklerine.  Soru sorulan kişi­
lerin davranışları ve benzeri konularda objekt if  ölçümler yok­
tur. Bu kişi lerin vicdanlı ve empatik olup o lmadıkları ai leleri ne  
de sorulmamıştır. Bundan çarpık bir sonuç çıkabi l i r. Bazı kiş i ­
ler olumlu özellikler olarak algıladıkları her  özell iğe çabucak ve 
kocaman bir çarpı atar. Diğerleriyse kendileri hakkında olumlu 
düşünme konusunda daha mütevazi davranır ve bundan kor­
kar. Kendilerine, " Ben şimdi vicdanlı mı davrandım?" diye so­
rabilir ve aşırı uyarıldıkları durumları ve o durumdan bir an 
önce kurtulabilmek için başkalarının ihtiyaçlarını düşünme­
dikleri zamanları hatırlar. 

Elaine Aron uyguladığı testi Kuzey Amerikalılada yaptıkla­
rı görüşmelere dayanarak geliştirmiştir. Bu test Danimarkalılar 
üzerinde Kuzey Amerikalılardan farklı çalışır. 

Özellikle Danimarkah kadınların aşırı duyarlı olma konu­
sunda çok olumlu düşündüğünü ve bu kadınların beşte birden 
fazlasının Elaine Aron'un kriterlerinden7 1 2  ya da daha fazlası­
na evet cevabı verdiğini tahmin ediyorum, bu sorulardan ba­
zıları belirsiz olup cevabı kişinin okurken hangi bakış açısıyla 
baktığına bağlıdır. 

Bu alandaki araştırmaları çıkış noktası alarak, aynı zamanda 
psikoterapist olarak aşırı duyarlı kişilerle yaşadığım deneyim­
lere dayanarak kendi testimi oluşturdum. Bu test 20 1 O yılında 
yayınlandığından beri İskandinavya'da birçok aşırı duyarlı kişi 

7 Etaine Aron birçok versiyonu bulunan bir anker formu hazırlamışm. En bilineni 
"Szrligt sensirive mennesker" [Aşırı duyarlı kişiler] adlı kitabında yer alan kendi 
kendine uygulanan resrrir. Bu resrre 23 soru bulunur, aşırı duyarlı olabilmek için 
bunlardan 1 2  ya da daha fazlasına ever cevabı vermek gerekir. Bu resr inrernerte 
birçok yerde bulunabilir. 
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ta rafuıdan ku l la n ı ld ı . Faka t hu tes t de - Ei a i n e  Aron' u n k i  gj hi­
sadccc tes tc kat ı l an lar ı  n i fadeleri  üzer i ne kuru l  m uştur. 

Sadeec kend i  kend i ne rapo r l amaya daya n m aya n test ler  de 
yap ı lacak t ı r. Bu d u ru mda aş ı r ı d uyarl ı kişi ler in oran ı n ı n  o/o I 5-
20'dcn daha az ya da fazla olduğu ortaya çıkabil i r. Diğer yandan 
bu rakamın tamamen yanlış olduğunu düşünm üyorum . İsviç­
reli psikiyatrist ve analitik psikoloj inin kurucusu C. G .  Jung, 
her 4 kişiden birinin içe dönük olduğunu ve belli alanlarda içe 
dönüklük ile aşırı duyarlılığın aynı şey olduğunu belirtti . Aşırı 
duyarl ı kişilerin azınlıkta olduğuna şüphe yoktur. Yoksa farkl ı 
olmakla ilgili bu kadar çok deneyim yaşamazdık 

Ben küçük araştırmamda Aron'un 23 sorusu ile 2 hafta 
boyunca gelen toplam 24 danışanımı test ettim.  O zaman he­
nüz aşırı duyarlı kişilere yönelik terapist olarak tanınmamıştım. 
Araştırma sonucunda danışanlarımın yarısının aşırı duyarlı ol­
duğu ortaya çıktı. Psikoterapide aşırı duyarlı olanların oranının 
toplumdaki genel orandan fazla olması mantıklıdır. Bunun iç 
nedeni şunlar olabilir: 

• 

• 

• 
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Duyarlı kişiler hassas sinir sistemleri nedeniyle daha 
kolay sorun yaşar. 
Duyarlı kişiler, güçlü olmanın ve sınırsız bir şekilde 
dışa dönük olmanın kabul gördüğü bir kültürde baskı 
altındadır. 

Aşırı duyarlı kişiler bir konuda zorlandıklarında so­
runları çok fazla örtbas etmez. Bunun nedeni hem ağrı 
eşiklerinin başkalarına göre düşük olması hem de ge­
nelde derinlemesine düşünmeleri ve kendileri hakkın­
da da derin düşünmeyi sevmeleridir. 



Sevmeye Kend i nden Ha.) la  

EK BÖLÜM 

Duyarlı Kişilere Bir Hediye 

Birçok kişi bu  karakter özelliğini duyup sadece başını sallar 
ve belki de onu kabullendiğinde ağlar. Bazen bu uzun zaman 
alı r. Çoğu kişi  çok yorgun oldukları bir dönem geçirdiklerini 
söyler. B ence hayatları boyunca hatalı olduklarını  düşünmele­
rinin zorluğunu fark etmek onlara enerj i verir. O nlar, hayata 
karşı artık daha dik durur ve kendileri olma konusunda d ah a  
cesaretli o l  ur. 

Aşırı duyarlı olduğurnun bilincine vardıktan sonra öğle 
aralarında yava; yava; bir ;eyler söylemeye ba;ladım. Ar­
tık i; arkada;larımın olduğu gruba daha çok dahi/im. 

Maja, 38 ya;ında 

Eğitimlerime katılanlara hassas kişilere ne kazandıklarını 
sord uğumda genelde aynı cevabı veriyorlar. Kendilerini dah a  
a z  hatalı hissediyorlar. Çoğu, hayatlarının b üyük bölümünde 
farklı hissedip kendilerinde bir sorun olduğunu düşünmüş­
lerdi. 

İntiharın e;iğindeydim. Hiçbir ;eyde iyi olmadığımı, 
hiçbir ortama uygun olmadığımı dü;ünüyordum. A;ırı 
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du.y,ı r/r karaf..�ter cizt·lliğini du.yduğu md,ı ve Intnun bende 
de oldu}:,haı u fiırk ettiğimde. birden kendi nı i daha iyi bir 
Şt'kilde değrrlendirebileceğinıi  ruıladrm.  O zamarı her 1ey 
değişnıf)'l' bt�şl�ıdr . 

Dorthe, 52 yaşında 

Duyarl ı karakter özelliği konusunda farkı ndal ık sahibi ol­
n1ak, bizim normallik kavramımızı genişletir. Bu artık sadece 
güçlü, dışa dönük, enerj ik, baskı altında iyi işlev gören ve bü­
yük ofislerde aynı  anda birçok işin üstesinden gelen ideal bir 
tip değildir. 

Aslında aynı tür içinde iki farkl ı  tip var. Bunların her ikisi 
de kendi içinde idealdir. Bu sayede yarışa uyum sağlamakta zor­
lanan bizler kendimizi diğer tiple özdeşleştirebiliriz. Bu ikinci 
tipin sadece narin değil, aynı zamanda dünyanın ihtiyacı olan 
yeteneklere sahip bir tip olduğunu gösterir. Bazı şeyleri yap­
makta zorlanan kişiler sadece biz değiliz, bizim de türüroüzün 
onsuz yaşayamayacağı zenginliklerimiz var. 

Bu şekilde düşününce hassas bir sinir sistemine sahip olmak 
birdenbire daha kabul edilebilir hile gelir. Artık korku fılmi 
seyretmek için sinemaya gitmeye 'hayır' demek uygundur. Ay­
rıca tüm gün süren gezilere hayır demek ve duyusal olarak aşırı 
uyarıldığırndan partilerden erken ayrılmak da uygundur. 
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Hayatımın neden böyle olduğunu ve neden böyle bir dü­
şünce yapısına sahip olduğumu artık anlayabiliyorum. 
'Sadece' hassas olduğumu bilmek - zayıf ya da deli rm eye 

yakın değil - büyük bir ha.fijleme ve rahatlama sağladı. 
Bazı ;ey/erin yerine oturması bana büyük bir özgürlük 
verdi. Artık birçok ;eye 'hayır '  demek zorunda kaldığım 
için vicdan azabı çekmeden hayatımı sürdürebilirim. 

Lise, 30 yaşındıı 



Sevmeye Kendinden Başla 

Aşırı duyarl ı kişiler hep gizl i olarak yaptıkları ve bunun için 
bir sürü mazeret bul mak zo runda kaldıkl arı şeyl eri artık açık­
ça ifade edebilirler. Bu birço k kişiye büyük bir hafifleme hissi 
verir. Sadece aşırı duyarl ı kişilerin değil , hassas kişilerin de has­
sas olmasına izin vardır. H assasiyet yanl ış bir şey değil dir, aksine 
kişil iği zenginleştiren bir şeydir. 

Aşırı duyarlı kişiler hakkında bir şeyler okuyup neden 
başkalarının yapabildikleri ve benden de yapmamı bek­
ledikleri şeylere bazen 'hayır '  demek zorunda kaldığımı 
anladım. Kendi köşeme çekilince bir sürü mazeret bul­
mayı bıraktım. Artık olanı olduğu gibi söylüyorum. Du­
yusal olarak aşırı uyarıldığırndan ve bir mo/aya ihtiya­
cım olduğundan bahsediyorum. 

Susanne, 35 ya1ında 

� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Fikir Listesi 

Duyarlı ve hassas kitilere muduluk ve esenlik 
veren uğraşılar, ilham veren a.ktiviteler: 

- Kitap okumak 

- Radyo dinlemek 
- Tiyatroya gitmek 

- Konsere gitmek 

- Konferansa gitmek 

- Bilgece sözler okumak ve bunl ar üzerinde düşünmek. 
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Dışa dönük olmak için enerji gerektiren aktiviteler: 

- Başka bir kişiyle kal iteli i let iş im kurman ı n  keyfı n i  ç ı kar­
mak. Örneğin ;  b irbirin ize masaj yapabi l i rs i niz ,  i çsel dene­
yimler in izi  paylaşabilirs in iz ya da sess iz b i r  yakı n l ığı n keyfı­
ni çıkarabil i rsiniz. 

- Bir çocuk ile vakit geçirmek. 

Duyusal olarak aşırı uyarıldığınızda önerilebüen 
aktiviteler: 

1 1 8 

Bedeninize iyi gelen bir şeyler yapmak 

- Yoga, pilates ya da j imnastik yapmak. 
- Haftada bir akşam dışarı çıkmaya haliniz yoksa, bir eği t-
menden egzersizleri öğrendikten sonra egzersiz programları 
olan dvd'leri satın alabilirsiniz ya da kütüphaneden ödünç 
alabilirsiniz ve egzersizleri evde kendiniz yapabilirsiniz. Kö­
şeye çekilme ihtiyacı duyduğunuzcia telefonunuzu kapayıp 
dvd'yi koyabilirsiniz ve programı uygulayabilirsiniz. 

- Koşuya çıkmak, güç artırıcı arıtrenman yapmak, bisiklete 
b inmek, suda j imnastik yapmak ya da başka bir spor türünü 
yapmak. 
- Dans etmek: Bazı aşırı duyarlı kişiler evlerinde müzik açıp 
bedenlerinin içlerinden geldiği gibi hareket etmesine izin ve­
rerek de mutlu olur. Bu aynı zamanda iyi bir spordur. 
- Sıcak bir duş almak ya da ayak banyosu yapmak. 
- Kendinize yüz masaj ı ,  el m asaj ı ,  ayak masaj ı ,  vücut masaj ı 
yapmak. Aynı zamanda mum yakıp müzik dinlemek, yazın 
bu dışarıda da yapılabilir. 

Doğada vakit geçirmek 

- Bahçenize ya da pencerenizin önüne bir şeyler ekn1ek n· 



Sevmeye Kend i nden B;;ışb 

bitkilerin büyüınesini izleyip bunun keyfi ni çıkarmak. 
- Bitkilerinizle ilgilenmek. 
- Bir bahçede çalışınak. 
- Yürüyüş yapmak. 
- Uyku tulumunuzu ve matınızı alıp doğada kuş sesleri nin , 
akan suyun ya da dalga seslerinin olduğu bir yerde kalmak. 
Oturup meditasyon yapmak ya da uzanmak ve şekerleme 
yapmak. (En fazla yarım saatliğine, yoksa kendinize gelme­
niz zor olur. )  

- Güzel doğada yemek yemek. Aşırı duyarlı kişiler yazın bir 
restoranda oturmak yerine yiyeceklerini paket yaptırıp do­
ğada olmaktan daha mutlu olur. Bu, kapalı bir ortamda çok 
sayıda yabancının arasında oturmaktan daha az uyarıcı bir 
durumdur. 
- Kışları da uyku tulumu, mat ve termosta sıcak bir içecekle 
doğada vakit geçirilebilir. 
- Bir hamakta uzanmak ve gökyüzünü ya da bir ağacın tepe­
sini seyretmek. 
- Kano kullanmak. 
- Şemsiye alıp yağınurda gezintiye çıkmak ve şemsiyenin 
üzerine düşen yağmur damlalarının sesinin, doğadaki yağ­
mur kokusunun keyfini çıkarmak. 

Kendinizi ifade etmek 

- Yapabilirseniz müzik aleti çalmak ya da şarkı söylemek. 
- Kitap, şiir, mektup yazmak ya da günlük tutmak. 

Yaratıcı olmak 

- Çiçek düzenlemek. 
- Seramik yapmak. 
- Resim yapmak. 
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- Heykcl yapmak. 

Duyularınızı hoşnut etmek 

- Güzel kokulu çiçekler almak, zevkinize göre seçtiği niz yağ­
lardan faydalanmak için aramaterapi lambası kullan mak. 
- Lezzedi yemekler yapıp yemek. 
- Sanat eserlerini seyretmek. 
- Müzik dinlemek. 
- Etrafı toplamak ve temizlik yapmak, temiz bir masa örtüsü 
yayıp keyfini çıkarmak. 
- Sıcak toprakta ya da kurnda çıplak ayakla yürümek. 
- Güneşin bedeninizi ısıtmasına izin vermek. 

Ruhunuza huzur verin 

- Meditasyon yapmak. 

1 20 

- Farkındalık tekniklerini uygulamak ya da yoga yapmak. 
- Gevşeme egzersizleri yapmak. 
- Hayal alemine dalmak. 
- Düşüncelerin ve fantezilerin uçuşmasına izin vermek. 
- Güzel manzaralı bir yer bulmak. Oturup orayı izlemek. 
- Oturup ateşe bakmak. Mümkünse bir şöminenin ya da 
ateşin önünde. Örneğin; ınırıldanan bir kedi ile birlikte 
oturmak. 

Hayvanlarla birlikte olmanın tadını çıkarmak 

- Bir kedi ile oynamak. 
- Bir hayvanı okşamak. 
- Bir akvaryumu seyretmek. 

- Ata binrnek 



Sevrneye K e n d i nden f-\;ı,l;ı 

_ Kuş beslemek. 
- Köpek gezdirmek. 

Ne Kadar Duyarlısınız? Kendinizi Test 

Edin 

Beş farklı cevap olanağınız bulunmaktadır. 

Her bir ifadeyi numaralandırmanız gerekmektedir. 

O == Bana uymuyor. 

ı == Bana az uyuyor. 

2 == Bana aşağı yukarı uyuyor. 

3 == Bana neredeyse tamamen uyuyor. 
4 == Bana tamamen uyuyor. 

ı .  Güzel bir müzik duyduğumda heyecanlanırım. 
2.  Nelerin ters gidebileceğini öngörmeye çalışmak ve ken­

di adıma önlem almak için başkalarından daha fazla 
enerj i harcıyorum. 

3.  Yeni olanakları görme konusunda iyiyim.  
4.  Kolayca ilham alının ve birçok iyi fıkir bulurum. 

5 . Gök ile yer arasında bizim duymadığımız ve görmediği­
miz başka şeyler olduğunu biliyorum. 

6. Ağrı eşiğim düşüktür. 
7 .  Sık sık başkalarına kolay gelen şeylerin bana ağır geldiği-

. . . . .  nı goruyorum. 
8.  Her gün yalnız vakit geçirmeye ihtiyacım var. 
9 .  Başkalarıyla birlikte, hiç kendi başıma kalmadan 2-3 saat 

zaman geçirmem gerektiğinde genelde bitkin düşüyorum. 
ı O.  Bir tartışma çıkmak üzereyken gizlenmek istiyorum. 

1 2 1  



l ise Sand 

l l . Bana yönelik oln1ayan bir öfke bile beni zorluyor. 

1 2 .  Başka insanları n acıs ı içi me işler. 
1 3 . Rahats ızlık verici sürprizlerden ve hatalardan kaçın mak 

için elimden geleni yaparım. 

1 4 . Yaratıcıyım. 

1 5 . Sanat eserleri genelde bana zevk verir. 
1 6 . Bir anda birden fazla şeye dikkatimi verınem gerektiğin­

de diğer kişilerden daha düşük bir dikkat eşiğine sahip 
olduğumu biliyorum. Örneğin;  internette arama yapar­
ken aynı zamanda bir konuşmayı takip etmek benim 
ıçın zor. 
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1 7. Alışveriş merkezi, spor karşılaşmaları ve benzeri gibi faz­
la uyarıcı ortamlardan hoşlanmıyorum. 

1 8 . Televizyonda şiddet dolu sahneler gördüğümde bu beni 
birkaç gün etkileyebilir. 

1 9 . Olanlar üzerinde başkalarından daha fazla düşünürüm. 
20. Hayvanların ve bitkilerin nasıl olduğunu sezme konusun­

da iyiyimdir. 
2 1 .  Doğaya bakarken kendimi çok mutlu hissederim. 
22.  Diğer insanlar üzerinde küçük antenlerim var ve onların 

nasıl olduklarını hissederim. 
23. Vicdan azabı çekmeye yatkınım. 
24. Yaptığım işi izleyenler olursa strese girerim. 
25 .  Gerçek olanı genelde aniarım ve başkalarının oyunlarını 

görebilirim. 
26. Kolay korkarım. 
27. İlişkilerimde genelde yakınlık ve derinlik vardır. 
28 .  Başka insanların çoğunu rahatsız etmiyor görünen ses­

lerden çok rahatsız olabil irim. 
29. Sezgilerim iyidir. 
30. Yalnız kalmanın keyfini çıkarabilirim. 



Scvnıı·ye Kend i ne len Ba,b 

3 1 .  Çoğunlukla temki nli hareket ederim.  Nadi ren h ızl ı ve 

doğal davranırım. 
32. Yüksek ses , keskin koku ya da parlak ış ık beni çok rahat­

sız edebilir. 

33.  Başkalarına göre daha çok huzur ve sessizlik içinde kal­
ma i htiyacı duyarım. 

34. Aç olduğumda ya da üşüdüğümde kendimi bundan so-
yutlamakta zorlanırım. 

35 .  Kolay ağlarım. 

36. Kendimi yeni deneyimlere atmaktan hoşlanırım.  
3 7. Hızlı ve uyanık davranarak istediğimi yaptırdığımda 

kendimle gurur duyarım. 
38. Sosyal birliktelikler beni yormaz. Ortam iyiyse sabahtan 

akşama kadar, bir köşeye çekilme ve yalnız başıma dinlen­
me ihtiyacı hissetmeden bunun keyfini çıkarabilirim. 

39. Hayatta kalma mücadelesi verilen aktiviteler tam henliktir. 
40. Baskı altında çalışmayı severim. 
4 1 .  Kendini kötü hisseden insanların çoğunun buna kendi­

lerinin neden olduğunu düşünürüm. 
42. Etrafımda her ne olursa olsun genelde enerj ik ve keyif­

liyimdir. 
43. Genelde bir partiden son ayrılanlardan biriyimdir. 
44 . Olanları olduğu gibi kabul ederim ve nadiren endişe­

lenirim. 
45 .  Bir hafta sonunu yazlık bir evde arkadaşlarımla birlikte, 

kendi köşeme çekilme ve yalnız başıma dinlenme ihtiya­
cı hissetmeden rahatlıkla geçirebilirim. 

46. Arkadaşlarımın ve tanıdıklarıının beni sürpriz ziyaretle­
riyle şaşırtmasından hoşlanırım. 

47. Çok az uykuyla idare edebilirim. 

48.  Havai fışek atmaktan hoşlanırım. 
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Toplam 1 -3 5  aras ı ndaki i fadeler ı .  grubu oluşturur. 1 .  gru p­
taki bütün sayı ları toplayı n. Örneğin; bütün i fadelere ı cevahı­
nı vermişseniz, toplam 35 puan elde edeceksiniz. 

36-48 arasındaki i fadeler 2.  grubu oluştu rur. 2. gruptaki 
bütün sayıları toplayın. Örneğin;  bütün ifadelere 2 cevabını 
vern1işseniz, buradaki toplam puanınız 26 olacaktır. 

Sonra, ikinci gruptaki toplamı birinci gruptaki toplamdan 
çıkarın.  İşte, bu sizin aşırı duyarlılığınızı gösteren sayıdı r. 

Çıkan sayı eksi 52 ile artı ı 40 arasında olacaktır. Sayı ne 
kadar yüksekse o kadar duyarlısınız demektir. 

Sayınız 60 puan ve üstündeyse bu, sizin muhtemelen aşırı 
duyarlı bir kişi olduğunuzu gösterir. 

Testler konusunda her zaman dikkatli davranmak gerekir. 
Bir kişi hakkında bir teste dayanarak bir şeyler söylemek ge­
rektiğinde, bu hiçbir zaman için yeterli olmaz. Buraya dahil ol­
mayan başka boyutlar vardır. Ayrıca test sonucu testi yaptığınız 
gündeki ruh hilinize göre değişir. Testin, duyarlılığınıza dair bir 
fikir vermesine izin verin ve ona daha fazla anlam yüklemeyin. 
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Teşekkür 

Psikoterapist MPF teolog Bent Faik, onu yıllardır farklı şart­
larda dinlemekten memnun oldum ve onun farkındalığı içinde 
kendimde varlığından haberdar olmadığım yanlarımı keşfetti m.  
4. Bölümde özellikle psikolog Niels Hoffmeyer'den ve Institute 
for Gestaltanalyse'den (Gestalt Analizi Enstitüsü) esinlendim, 
yıllardır çeşitli iletişim şekilleri konusunda alıştumalar yaptım.  
8. Bölümde özellikle bana psikoloj ik araştırmaları takip etme­
nin önemini öğretmiş olan ve bilişsel terapideki potansiyeli gös­
teren psikolog Peter Storgard'dan esinlendim. 

Papaz olarak ya da terapi pratiğimde konuştuğum hassas 
ruhlu kişilere ve konferanslarıma gelmiş ya da eğitimlerime 
katılmış olan sizlere teşekkür borçluyum. Kitaba hikayelerini 
dahil etmeme izin vermiş olan herkese de teşekkür ederim. 

Aynı yazarın diğer kitapları: 

V zrktej til hjzpsomme sjzle [Yardımcı ruhlu kişiler için 
araçlar] 

- Özellikle profesyonel ve özel olarak yardımcı olan aşırı du­
yarlı kişiler için 
Yardımcı görüşmelerde basit psikoterapötik araçların nasıl 
kullanılacağına ve yardımcı olarak kendinize nasıl dikkat 
edeceğinize dair. 
2014 
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Kom nrermere [Yakana gel] 
- Sevgi ve kend in i  koru ın a  üzeri ne 

Bi l inçsiz kend in i  konı ma stratej i ler i  can l ı  sevgi i l i şk i l e r i n i n 
önünde nası l  engel olab i l i r  ve s tratej i ler fa rk ı nda l ı k l a  nas ı l  
yöneti lebil i r. 
2013 

Find nye veje i felelsemes labyrint [Duyguların labirentinde 
yeni yollar bulun] 

Duyguların ne anlama geldiğine ve nasıl  karşılanacağı na 
dair. 

201 1 

Duyarlı kişiler için eğitimler ve konferanslar 

Ayrıntılı bilgi için: www. ilsesand.dk 
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