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Sevmeye Kendinden Basla

Onsoz

Bu kitap asirt duyarli ve hassas kisiler i¢in yazilmis ve boyle
kisilerin ebeveynlerine, isverenlerine ya da onlari tedavi eden
kisilere yonelik olmasi i¢in biiyiik 6zen gdsterilmistir.

Bir psikoterapist olarak zaman icinde bircok kisiyle calisma
sansim oldu. Duyarli kisilerle her konustugumda, karsimdaki
kisinin karakter 6zelliklerini 6grenmenin onlara ne kadar fayda
sagladigini gordiim. Agirt duyarls kisiler icin egitimler ve kon-
feranslar verdigimde, bu kisiler i¢in kendileri gibi olanlar1 din-
lemenin ve onlarin deneyimlerini paylasmanin ne kadar 6nem
tasidigini gérdiim.

Bu nedenle kitapta giintimiiz Danimarkas’'nda agir1 duyarlt
biri olarak deneyimlerini anlatan kaulimecilara ve daniganlara
genis yer verdim. Bu kitapta anlatlan érnekler agiri duyarls kisi-
lerden alintilardir. Asirt olarak degerlendirilmese de hassas olan
kisiler de bazi 6rneklerde kendilerini bulabilirler.

Kendileriyle barismis, dimdik duran ve kendisi olma konu-
sunda oldukea cesaretli kisilerle sik sik kargilagirim. Umudum,
bu kitabin, ihtiyaci olanlara bu yénde ilham vermesidir.

[lk boliim asir1 duyarl kisilerin karakter 6zelliklerini anla-
tiyor. Insanlar ¢ok farklidir; agirt duyarli olanlar da yle. Bun-
larin bir kisminda kendinizi gorebilirsiniz; bazi kisimlarsa size
yabanci gelebilir. Bu karakter ozelliklerinden sadece birkagina
sahip olan hassas bir kisiyseniz, yine de kitabin bazi yonergele-
rini izleyerek fayda saglayabilirsiniz.



Ilse Sand

Bolimler birbirinden bagimsiz olarak okunabilir. Kitabin
bazi boliimlerini teorik ya da siradan bulursaniz bunlar atla-
yabilirsiniz.

Kitabin sonunda bir test yer almaktadir. Bu testle duyarlili-
ginizi test edebilirsiniz. Hassas bir yapiya sahipseniz, size mut-
luluk ve esenlik verebilecek ugraglarla ilgili bir fikir listesi de
kitabin icerisinde yer almaktadir. Bu listede enerjiniz varken
kendinize nasil ilham vereceginiz ya da kendinize nasil meydan
okuyacaginiz konusunda 6neriler bulunmakrtadir. Ayrica kitap-
ta agir1 uyarildiginizda size iyi gelebilecek etkinlik 6nerileri de
yer almaktadir.



Sevmeye Kendinden Basla

Girig

Hassas ya da agir1 duyarli olmak kisitlayict bir durum oldugu
kadar bir hediyedir de. Kisisel olarak yillar boyunca kisitlayi-
ct yanina daha fazla odaklandim. Bazi durumlarda bagkalarina
gore daha dayaniksiz oldugumun farkindaydim. Asirt duyar-
I kisilerin karakter 6zellikleri hakkinda bilgi edinmeden 6nce
kendimi ige kapanik biri olarak goriiyordum.

Folkeuniversitetet' adl1 egitim kurumunda ve bagka yerlerde
verdigim egitimlerde katulimcilara, bir ara verip disiinmeye ve
dinlenmeye ihtiyacim oldugunu sdyledim. Bu durumu saygtyla
kargiladilar. Sonrasinda katilimcilarin bir kismi gelip kendileri-
nin de ayni sekilde hissettiklerini ve benim bunu agikea ifade
etmis olmamdan dolayr memnun olduklarini séyledi.

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

Agirt duyarl kigilerin ¢ogunun kendine giiveni distikeiir.
Tamamen farkli davranis bicimlerinin yaygin oldugu bir kiltii-
riin iginde yastyor olmamizin tizerimizde derin etkileri var. Bazi
asir1 duyarlt kisiler, hayatlar1 boyunca bagkalarinin bekledigi
kadar zinde’ olmak icin ¢abaladiklarin: ve ilk olarak emekliye

1 CN: Halk Universitesi- Danimarka’da halk: bilgilendirmek iin var olan egitim
etkinliklerinden biri.



Ilse Sand

ayrilinca yavas ve az hareketli olabileceklerinin kabul edilebilir
oldugunu anladiklarini séylityorlar.

Size muhtemelen endigelenmeyi birakmaniz, biraz daha
sert olmaya calismaniz ve gogu insanin sevdigi seyleri sevmeyi
ogrenmeniz onerilmistir. Siz asirt duyarli biriyseniz, sik sik bas-
ka bir kisi olmaya maruz birakilmis biri olarak kendinizi sev-
mekte zorlanabilirsiniz. Belki bagkalarinin beklentilerine cevap
verebilmek i¢in kendinizi degistirmeye ¢alismigsinizdir. Her ko-
sulda kendinize hak ettiginiz degeri vermeye ihtiyaciniz vardur.
Bu y6nde aulacak ilk adim, yapuklarinizi sayisal olarak degil de
kalite agisindan degerlendirmeye baglamaktr. Muhtemelen di-
gerleri kadar yol alamayabilirsiniz. Fakat yaptginiz isin kalitesi
biyiik bir ihtimalle daha yiiksek olacaktir. Genislikte kaybetti-
ginizi derinlikte kazanirsiniz.

Yillarca kendimi bagkalar ile kiyasladim ve yetersiz oldu-
gumu hissedip utandim. Yapamadigim seylere degil de sahip
oldugum kaynaklara odaklanmak i¢in kendi tizerimde ¢alis-
mam gerekiyordu.

Belki siz de yapamadiklarinizla meggul olmanin nasil bir
sey oldugunu iyi bilirsiniz. Uzun siire ‘aktif’ kalmakta zorla-
nabilirsiniz. Bagkalarinin bunu yapabildiklerini fark ettiginiz-
de; vazgecer, yontiniizii degistirirsiniz ve “Simdiden eve mi
doéniiyorsun?” sozlerini duyarsiniz. Giigli bir kisilige sahip olan
bir kisinin biitiin gece kurabilecegi baglantlar: orada bulundu-
gunuz kisa siire iginde kurmus olmaniza sevinmeyi bile unutur-
sunuz. Kaliteye degil sayiya odaklanmaniz goriistiniizii kisitlar.

Bu kitabin asirt duyarli ve hassas kisilerin, sahip olduklarina
elinden geldigince odaklanma konusunda yardimei olacagini
umuyorum.
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C. G. Jung'dan Alintz:

Duyarlilik genelde kisiligin bir zenginligidir... Bu avantaj sade-
ce zorlayict ve beklenmedik durumlarda biiyiik bir dezavantaja
doniisebilir. Bu durumda sakin zibin orantisiz olan duygular
tarafindan rahatsiz edilir. Bu duyarliligs kendi icinde kisiligin
hastalikly bir bileseni olarak kabul etmekten daba yanlss bir sey
olamaz. Durum boyle olsayds, insanligin yaklasik dortte birini
biiyiik olasilikla patolojik vaka olarak kabul etmek gerekirdi.

(C. G. Jung 1955)
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BOLUM 1

Asir1 Duyarli Kigilerin
Karakteristik Ozellikleri

Aynu tiirde iki farkl: tip

Yaklasik her bes kisiden biri asirt duyarlidir. Bu sadece insanlar
icin gegerli olan bir durum degildir. Gelismis bilince sahip hay-
van tiirlerinde de bahsedilen iki tip goriilebilir. Bu tipleri, asirt
duyarli tip ve daha gii¢lii yapidaki tip olarak tanimlayabiliriz.
Ikinci tipte olanlar daha enerjik olur ve daha ¢ok risk alirlar.

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

daha cok hissedilir.

Agir1 duyarlt karakter ozellikleri yeni bulunmamistir. Sa-
dece farkli adlandirilmistir. Ornegin kimi ige doniik demistir.
Bu kavrami ‘asiri duyarli kisiler’ olarak tanimlamis olan Ame-
rikali Aragtirmact Psikolog Elaine Aron, agiri duyarl: kisilerin
%30’unun sosyal olarak disa doniik oldugunun farkina varana
kadar, ice doniik ve asiri duyarli kavraminin ayni anlama geldi-
gini diisiinmiistiir.

Karakter 6zellikleri ayni zamanda soyle de adlandirilmistur:
Cekingen, kaygili ya da utangag. Bu ozellikler alisilmadik or-

13
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tamlarda, asir1 duyarls kisiler yeterli destek ve yardim almadi-
ginda ortaya cikabilir. Bizim gibilerin zorlayict kogullar altinda
daha fazla sorun yagamasina ragmen, huzurlu bir ortamdayken
baskalarindan daha mutlu olma kapasitesine sahip oldugu ge-
nelde gozden kagirilir.

Hem daha mutsuz olabilecegimiz hem de uygun kosullar
altinda daha iyi durumda olabilecegimiz gercegi aragtirmalar-
la da desteklenmektedir. Yapilan bir arastirmada, zorlayici ko-
sullar alunda digerlerine gore daha fazla tepki veren® ¢ocuk-
larin (hassas ¢ocuklar), stresli kogsullar altinda olduklarinda
daha fazla hastalandiklari ve daha fazla kazaya maruz kaldik-
lar1 ortaya konmustur. Fakat ayni ¢ocuklar normal kogullar-
dayken daha az hastalanmis ve digerlerine gore daha az kaza
gegirmistir. (Boyce ve ark. 1995).

Dabha fazla veri toplar ve iizerinde daha derin
diigiiniiriiz.

Asirt duyarli kisiler hassas bir sinir sistemine sahiptir. Ince ay-
rintilart kaydederiz ve bu aktarimlar sistemimize daha derinden
isler. Iyi bir fanteziye ve canli bir hayal giiciine sahibiz. Bu du-
rum; disaridan gelen uyaranlarin, igeride ¢ok fazla diisiinceyi ve
goriisii harekete gecirmesine sebep olur. Bizim ‘sabit diskimiz
bu sekilde daha hizli dolar ve kendimizi duyusal anlamda asirt
uyarilmis hissederiz.

Kendi deneyimimi anlatacak olursam; giin icerisinde ¢ok
fazla uyaran maruz kaldigimda, sanki kafamin i¢cinde daha fazla
bilgiye yer yok gibi geliyor. Yabancilarla berabersem, bu durum
ilk yarim saat ya da bir saat i¢inde ortaya c¢ikabilir. Kendimi
toparlayip dinlemeye devam edebilirim ve hil4 keyif aldigim
izlenimini bile verebilirim. Fakat bunun i¢in ¢ok fazla enerji
harcamak zorunda kalirim ve sonrasinda da ¢ok yorulurum.

2 Kalp ritmi ve bagisiklik sisteminin verdigi yanit baz alinarak ol¢iildi.
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Hig kimse duyusal anlamda asiri uyarilmayi yada bunalmay:
istemez. Hassas bir kisiyseniz, maruz kaldiginiz uyaranlarin sizi
rahatsiz edecek boyuta gelmesi baskalarina gore ¢ok daha hizli
olur. Bu nedenle etrafinizda ¢ok fazla sey olurken kendinizi geri
¢ekme ihtiyaci hissedersiniz.

Belki asagidaki ornekte yer alan ErikKin yasadiklar: size ya-
banct degildir. Belki siz de bagkalarinin sizin mizmiz, hassas,
ukala ya da asosyal oldugunuzu diisiinmemeleri i¢in ihtiyaciniz
olan molalari gizlice vermeye calistyorsunuzdur:

Ailede ozel bir yildoniimii kutlamas: oldugunda genelde tu-
valete giderim. Orada durup biraz aynaya bakarim ve elleri-
mi sabunla ovalarim. Sonra kapry: ¢alanlarm sayisi artmaya
baglar ve ben artik tuvaleti daba fazla isgal edemeyecegimi
anlarim. Bu nedenle o birkag dakikanin verdigi huzura ve
sakinlige hicbir zaman doyamam. Bir seferinde kendimi bir
gazetenin arkasina gizlemeyi denedim. Bir kiseye oturdum
ve gazeteyi yiiziimiin oniinde tuttum. Gazetenin arkasinda
gozlerim kapali olarak oturdum ve kendi icimde huzur bul-
maya ¢alistim. Espri yapmay: seven amcam sessizce yanima
geldi ve gazeteyi birden elimden alip bana, Demek burada
oturmus saklanyorsun.’ dedi. Herkes giilmeye baslads. Benim
icinse cok rahatsizlik verici bir durumdu.

Erik, 48 yasinda

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

Sahip oldugumuz kisitlilik dolayisiyla en ¢ok burada sikintt
cekeriz. Cogumuz bagkalar1 kadar dayanikli olabilmeyi isterdik.
Boyle bir durumda hem orada daha uzun siire kalmamiz is-
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teyen ev sahibini hayal kirikligina ugratmamis oluruz hem de
partinin kalanindan mahrum kalmamis oluruz. Ayrica parti
bitmeden ayrildigimizda digerlerinin bizi sikici, asosyal ya da
kaba olarak algilamalarindan korkariz.

Genelde eglenceli bir seyden kendinizi geri ¢ekmenize ne-
den olan bu hassas sinir sistemi, aynt zamanda size en buyiik
mutlulugu veren seydir.

Bizim hos olarak nitelendirecegimiz duyusal veri girisle-
ri (6rnegin; bir sanat eserine bakmak, miizik ya da kus sesle-
rini dinlemek, cigekleri koklamak, lezzetli bir seyi tatmak ya
da muhtesem bir manzaraya bakmak) bize biiyiik bir seving
yasattirabilir. Tim bunlari derinlemesine igsellestiririz ve bu da
bizi zevke bogar.

Duyusal girdilere kars1 hassasiyet

Asirt duyarl bir kisiyseniz hoslanmadiginiz seslerden, koku-
lardan ya da gorsellerden kendinizi soyutlamanin zorlugunu
biliyorsunuzdur. Sizi rahatsiz ve tedirgin eden, se¢me sansini-
zin oldugu ya da olmadigt deneyimler yasamis olabilirsiniz.
Bagkalarina tamamen siradan gelen sesleri siz, sinir sistemini-
zin dengesini bozan rahatsiz edici bir giiriltii olarak algilaya-
bilirsiniz.

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

Agir1 duyarl kisilere yonelik egitimler diizenledigimde ya da
terapi seanslarim sirasinda onlarla konusurken, agiri duyarli bir
kisi olarak en iyi ve en kotii deneyimlerini soruyorum. Yeni
yil aksamini en kotii deneyim olarak siklikla duyarim. Havai

16
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fiseklerden gelen patlama sesleri cehennemi andiran bir giiriiltii

olarak algilanabilir.

Ayrica st kattaki komgsunun yiiriitken ¢ikardigr daha
masum glriltiler de genelde uykusu hafif olan ve en kiiciik
sesle uyanan asirt duyarls kisiler icin sorun olabilir.

Bazi yerlerde se¢cim yapmak zorunda kalabilirsiniz. Bir¢ok
asir1 duyarli kisi soguga ve esintiye tahammiil edemez. Bu ne-
denle bahge partilerine katilmay: reddeder. Kuafére gittiklerin-
de perma yapiliyorsa, kimyasallarin kokusu da sorun olabilir.
Sigara igen birine yapilan ziyarete katlanmak zor olabilir. Soz
konusu kisi ziyaret sirasinda sigara icmese de perdelerdeki ve
mobilyalardaki tiitiin kokusu hassas burun deliklerine sahip
olan birini rahatsiz edebilir. Isyerinde radyo hep agik oldugu
icin ve radyo sesini duymazdan gelemedikleri i¢in islerinden
ayrilmak zorunda kalanlari duydum.

Sizin zevkinize uymayan miizik tiirlerinin yiiksek sesle ¢a-
lindigs kafeler de sorun olabilir. Ayrica ¢ogu kisi, insanlarin ¢ok
stkisik oturdugu yerlerden hoglanmaz.

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

Hosnut olmam cok zor oldugu icin kendime sik sik kizarim.
Keske olanlar: bagkalar: gibi rahat karsilayabilseydim.

Susanne, 23 yasinda.

Asirt duyarli bir kisi olarak, olanlari o kadar rahat karsilaya-
mayiz. Agri esigimiz daha disiiktiir ve bulundugumuz ortam
bizim i¢in uygun degilse daha ¢ok ac1 ¢ekeriz.

17
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Diger insanlarin ruh hilinden etkilenme

Birgok asirt duyarls kisi, kavga olan bir yerde olmaktan nefret
ettigini soyler. Bir kavgaya taniklik etmek ya da sadece ortam-
daki huzursuzlugu fark etmek bile stresli olabilir.

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

Tam zamanli olarak bir bakim hizmetinde calisan asir1 du-
yarl kisiler, bir is giinii sonrasinda ¢ok az enerjilerinin kal-
digini soyler. Bizim agir1 duyarliligimiz, diger insanlarin ruh
hallerini i¢imize alip bizi etkilemesine izin vermemize neden
olur. Bagka insanlarin acilarint kendi disimizda tutma konu-
sunda iyi degilizdir ve eve geldigimizde isyerinde olanlar1 bir
kenara birakamayiz.

Buradan agtk¢a anlagildigi tizere insanlarla calistyorsaniz,
kendinize gercekten iyi bakmaniz gerekir. Yoksa stres altinda
tiikenme riski biiytikeiir.

Bana su soru ¢ok sik sorulur: Insan bu kadar agir1 duyar-
li olmaktan vazgecmeyi 6grenebilir mi? Agir1 duyarl: bir kisi
olarak, hassas antenleriniz var ve bu sayede etrafinizda olanlar
oldukca net bir sekilde hissedersiniz. Ben kendi adima, bazen
bu antenlere bir yumruk atmayi, bu sayede izlenimlerin siste-
mime ulagmadan durmasini istemisimdir. Kendimi biiyiik 61-
ctide kor, sagir ve hissiz héle getirebilmeyi dilemigimdir. Bunun
yapilabilecegini sanmiyorum. Fakat yapabileceginiz bir sey var;
hissettiginiz sey hakkinda ne distiindiigiiniiz konusunda ¢ok

dikkatli olmak.

Bir iliskide bir hosnutsuzluk hissederseniz su iki diisiince
sekli biiytik fark yaratir; “Bana kizgin olmali, ne hata yapum
ki?” diye distinmekle “Hayal kirikligina ugramis olmali ¢iinkii
kendi ihtiyaglariyla ilgilenmeyi 6grenmemis.” Ilk 6rnekeeki gibi
distinmeye egilimliyseniz gereginden fazla gergin hissedersiniz.

18



Sevmeye Kendinden Basla

Bolim 84de, duygular ve distincelerin birbirleriyle ne kadar
baglanuli oldugu konusunda ayrinuli bilgi edineceksiniz.

Iyi bir ortamda sizin etrafiniza karsi hassasiyetiniz bir

zenginliktir. Sinir sistemi konusunda uzman olan psikolog
Susan Hart séyle diyor:

Etrafina tepki veren bir bebek, uyaranlara karsi daha hassas ola-
caktir. .. Giivenli bir ortamda biiyiik 6zenle yetismis olan cocuk-
larda bu durum katilimer olma, empati yetenegi, mutluluk, ilgi
ve cevreye wyum gibi ozelliklerin gelismesine yol acar.

Susan Hart, 20009.

Yetisme kogullar1 iyi olan hassas ¢ocuklar, hassasiyeti terci-
hen bir gii¢ olarak deneyimlerler. Cocuklugunuzda ideal bir
destek ve bakim almamus olsaniz bile, yetiskin olarak da kendi
kendinize destek olmay: 6grenebilirsiniz ve hayatinizi hassasi-
yetinizin olumlu yanlarini a¢iga ¢ikarip bir zenginlige doniistii-
recek yonde diizenleyebilirsiniz.

Vicdanli kisiler

Yapilan bir aragtirma, g¢ekingen (hassas) ¢ocuklarin dort yas
civarindayken -baskalarinin kendilerini gérmediginden emin
olsalar bile- aldatmaya, kurallari bozmaya ya da bencilce dav-
ranmaya daha az meyilli olduklarini ortaya koydu. Ayrica ahla-
ki olarak gii¢ durumlarda sosyal anlamda daha yetkin yanitlar
verdiler (Kochanska ve Thompson, 1998).

Asir1 duyarlt bircok kisi son derece vicdanlidir ve tiim diin-
yanin sorumlulugunu almaya egilimlidir. Biz genelde olduk¢a
kiigiik yaslardan beri her tiirlii huzursuzlugu hissettik ve bunun
icin bir seyler yapmaya ¢alistik:
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Giintimiizde saglam bir kisilige sahip olmak, ¢ok enerjik
olmak, genis bir sosyal cevreye sahip olmak, bir¢ok aktiviteye
katlmak, dolu bir ajandaya sahip olmak ve bir gece boyunca
eglenebilecek kapasitede olmak prestijli bir durum olarak

kabul edilir.

Bu ideal durumla kiyaslama yapuginizda, kendinizde bir
seylerin yanlis gittigini hissediyorsaniz bu kitaptan yardim
alabilirsiniz. Bu kitap, baz1 alanlarda daha kirilgan olup baska
alanlardaysa genelde kendilerinin bile farkinda olmadiklari
becerilere sahip olan agir1 duyarli ve hassas kisiler icin
yazilmistir.

Kitap agir1 duyarli olmanin ne demek oldugunu, bu durumun
nasil deneyimlendigini ve bunu hayatinizda olumlu ydnde
nasil kullanabileceginizi anlatiyor.

Kitapta su konularla ilgili y6nergeler bulabilirsiniz: Sinir
koyma konusunda nasil daha iyi olabileceginiz ve dogustan
getirdiginiz derinlik ve yogunluk halini nasil en keyifli sekilde
kullanabileceginiz...

Ayrica hassas bir dogaya sahipseniz kitapta size mutluluk ve
huzur verecek ugraslarla ilgili bir oneri listesi de bulabilirsiniz.
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