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I. BOLUM

O0ZGURLUGUNUZ,
SINIRLARINIZIN GUCU KADARDIR

Gergekten “6zgiir” miisiiniiz?

Bu sorunun cevabini ararken hayatinizin romanini yazabi-
lirsiniz muhtemelen.

Her seyden 6nce sizin ozgiirliikten anladigimiz nedir mesela,
diigiiniin bakalim...

Dilediginiz zaman dilediginiz yemegi yiyebiliyor olmak mi
ozgiirliik?

Toplumsal higbir baski hissetmeden iginizden geldigi gibi
giyinebiliyor olmak mi yoksa?

Caninizin istedigi saatte uyuyup uyanip, yine caninizin iste-
digi saatlerde istediginiz kadar ¢ahisarak, ihtiyaciniz olan paray:
kazanabilmeniz mi?

Yoksa sadece bir hafta sonu tatilinde cep telefonunuzu ka-
pattiginizda mu 6zgiir hissediyorsunuz kendinizi?

Bir de su a¢idan bakin bakalim, ne diigiineceksiniz?

Hayatinizla ilgili her kararimizi sadece kendinizi diigiinerek
mi aliyorsunuz?
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Kaderinizin ipleri tamamen sizin elinizde mi?

Bagkalarinin sizden yararlandigim diisiindiigiiniiz oluyor
mu?

Kaybetmekten korktugunuz insanlar yok mu?

Degismeye ne kadar agiksiniz?

Diizeninizi, arzuladiginiz yénde bagtan agag: degistirmeye
cesaret edebiliyor musunuz?

Yorucu sorular olabilir, kabul...

O halde burada duralim biraz.

Ciinkii biitiin bunlarin cevabini ararken upuzun ve derin-
likli bir kitap yazmaya baglamig bulacaksiniz kendinizi.

Ustelik sadece kim oldugunuzdan emin olabilmek adina de-
rin sularda sert yiizlesmeler yasayarak ve sonunda belki hala
kim oldugunuzun cevabina ulagamams hissedeceksiniz.

Isleri zbrlastlrmayallm...

En azindanyumurtayinasilyemekten hoslandigimzi diistiniin.

flle de rafadan m1?

Yoksa “Bugiinliik de boyle olsun, ne fark eder ki?” dediginiz
de olur mu?

Bu 6nemsiz gibi goriinen kiigiiciik ayrintilarin savaginda
ozgiirliigiiniizii kaybettiginizin farkinda bile degilsiniz aslinda.

Ciinkii “6zgiirlik” sandiginiz gibi “sinirsiz” olmak demek
degildir, tam tersine net ve giiglii sinirlara sahip olabilmenizle
ilgilidir.

Diger bir deyisle hayir diyebildiginiz dlgiide, 6zgiirliik alan1-
niza sahip ¢ikarsinz.

Hayir diyemediginiz her konuda, sinirlarimzin ihlal edil-

mesine izin verirsiniz ki, sinirlan ihlal edilmis bir tilke 6zgiir
degildir.
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Bu kitap size sinirlarimizi dogru gizerek, kendinize genis bir
ozgiirliik ve 6zgiiven alani yaratmayi vaat ediyor.

Unutmayin ki 6zgiirliik ve 6zgiiven, sadece yasam kalitenizi
yiikseltmez, 6zel iliskilerinizden sosyal iliskilerinize, is hayati-
nizdan ev hayatiniza kadar biitiin alanlarda kendinizle ilgili ¢a-
tigmalariniz1 ve gekismelerinizi onarir. Clinkii insan bagkasiyla
¢atisirken bile sadece kendiyle kavga ediyordur.

Hayir Diyebilmenin Tarifsiz Giizelligi

Hayir diyememek elbette bir kisilik bozuklugu degildir. An-
cak su var ki, hayir diyemeyenler, sinirlarinin ihlal edilmesine
izin verdigi 6lgiide, benlik kaybina maruz kalir ve birtakim psi-
kolojik sorunlar deneyimliyor hale gelir.

Hayatta ilk deneyimler aile yasantisinda edinilir. Diinyaya
dair pek gok kavram da burada ogrenilir. Anne-baba-gocuk
arasinda kurulan giivenli bag, saglikli bir benlik bilincinin
olusmasina ve kisinin kendini degerli, 6nemli hissetmesine
yol agar.

Benlik bilinci, sizin gevre tarafindan algilanma bigiminiz,
ne oldugunuz ve ne olmamz gerektigi ile ilgili disiincelerdir.
Benlik algis: ise sizin benlik bilincini kendinize 6zgii degerlen-
dirmenizdir. Olumlu bir benlik algis: gelistirmek igin:

¢ Kendinizi tanimaniz

o Cevreyle isbirligi iginde bir iligki kurabilmeniz
« Kendinizi kabul etmeniz

+ Kigsisel olarak kendinize yetmeniz

o Kendinizi ifade etmeniz
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o  Ozgiivenli olmaniz

» Kendinizin farkinda olmaniz gerekir.

Benlik algisinin olusumunda yasanan aksaklhiklar sinirlari
kolaylikla ihlal edilebilen biri haline gelmenize yol aqar.

Sinirlariniz derinleserek ihlal edilmeye devam ettigi siirece
de yagayabileceginiz belli bagh fiziksel ve psikolojik rahatsizlik-
lar s6z konusudur.

Kekemelik, boyun agrilari, mide bulantisi, mide kasilmasi,
gastrit, strese bagh sag ve deri dokiintiileri, sedef, bel ve boyun
tutulmalari, 6fke patlamalar, kisilik bozukluklari, panik atak,
manik depresiflik, depresyon gibi...

Sinirlarimzi olugturmaniz ve sinirlarinizi kararh bir gekilde
korumaya almamiz fiziksel ve psikolojik saghgimz agisindan
¢ok 6nemli.

Ancak bu demek degildir ki her konuda her zaman azili bir
mubhaliflik gosterin.

Sinirlarimiz, kim oldugunuzdur.

Bu yiizden biiyiik biiyiiteci kendinize tutmaniz, ashinda kim
oldugunuzu iyi bilmeniz gerekir ki, oldugunuz halinizi saghkla
koruyabilmeniz miimkiin olabilsin.

Mesela metropol hayatinin iginden siradan bir kahraman
secelim ve farkinda olmadig: simirlar1 hakkinda birlikte bir goz-
lem yapalim...

Kahramanimiz kadin olsun. Hikayeyi anlatirken kolaylik
saglamasi agisindan ismini de “Esin” koyalim, olur mu?
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Sayin Evet’in Siradan Bir Giinii

I
Giinaydin

Sabahin altisinda bu neyin telefonu?

Uyanmasina 45 dakika daha vardi oysa... “Keske telefonumu
kapatsaydim” diye diisiindii agarken...

Ne kadar da sagma buldu bu fikrini sonra. Hayatinin hangi
doneminde telefonunu kapatip uyuyabilmisti ki?

Sehir disindaki o6grencilik hayati boyunca evhamli anne
babasinin igi rahat etsin diye giiniin her ani, gecenin her vakti
ulagilabilir olmak zorunda kalmist1 hep. Simdi evliydi, kosko-
caman kadinds, hatta artik kendisi ebeveyn olmus, yedi yagin-
da bir afacana annelik ediyordu ama telefon kapatip yatmak da
neymis?

Annesi de babasi da olduk¢a yash ve hastaydilar. Bu kez
kendi yiiregi agzinda uyuyordu her gece. “Ya onlara bir ey olur
da aradiklarinda bana ulagamazlarsa?” kaygisi yiiziinden yirmi
dort saat boyunca hi¢ kapanmayan bir cep telefonuyla yagiyor-
du iste. Bu firsat1 degerlendirenler de ¢ikacakt: tabii ki...

Ofis arkadagi Esra gibi mesela...

“Ne oldu Esra sabahin bu saatinde hayirdir?”

“Ise giderken bugiin beni de alsana evden Esin. Sende sirket
arabasi var ne de olsa... Yolda kardesime ugramam gerekiyor.
Esine aldigim dogum giinii hediyesini degistirecegim. Ayakka-
bilar enigteye olmams da..”

“Iyi de ben sabahlar1 oglumu birakiyorum okula. Ayrica bu-
giin miidiirii de gormem gerek. Bes dakika igin bile olsa ugrayin
demisti. Hem bana ne enistene aldigin ayakkabilardan? Diin
eve donerken bir zahmet alsaydin degistirecegin hediyeyi...
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Bunun igin beni hem uykumdan ediyorsun, hem sanki benim
bir diizenim ya da planim yokmus gibi emrivaki yapiyorsun,
iistelik uygun olup olmadigimi bile sormuyorsun. Sirket ara-
bam var diye biitiin ofise servis hizmeti veremem ya. Arabaya
en ¢ok ihtiyaci olan personel oldugum igin tahsis edildi bu arag
bana. Milletin isini giiciinii halledeyim diye degil..” diyemedi
tabii ki...

Biraz kekeler gibi oldu dnce. “Yani ben aslinda bu sabah,
Ali'yi okula birakip oradan... Ama ne bileyim... Hem daha saat
¢ok erken..”

“Yolumuzun iistii zaten. Vakit kaybetmeyecegiz. Kardesim
agag inip verecek paketi. Ben de erken aradim ki dogru orga-
nize olabilelim diye..”

“Tamam tamam..” dedi Esin. “Evden ¢iktigimda ¢aldiririm
seni, ona gore ¢ikarsin kapiya..”

Bu nasil isgiizarlik boyle? Insanlar ne kadar da diisiincesiz,
anlayissiz... Hatta bencil... Ayip bu ama ayptan anlayan kim?...
Herkes isi goriilene kadar dost iste...

Sabah sabah sinirleri dyle bozulmustu ki, telefonu komodi-
ne sertge vurup yatti yine.

“Yavas olsana Esin” dedi esi uykulu ama tavirh bir sesle...
“Insan uyuyor burada..”

Karsilik vermedi Esin... Kirk dakikas: daha vardi uyumak
i¢in. Kimse ugruna feda etmeyecekti. Ne kadar kizgin da olsa
gozlerini kapadigi an, daliverdi hemen.

Kulaklarinda patlayan o6fkeli bir sesle sigrayip kalkt: sonra.

“Uyan artik! Bu nasil sorumsuzluk!”

Esi telagla firlamigt1 yataktan. Aceleyle banyoya kosturup si-
nirle garpt1 kapiy. Kiigiik Ali de giiriiltiiden korkmus, heyecan
i¢cinde dalmist1 yatak odasina.
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“Hay Allah!” dedi Esin telefonun saatine bakarken. “Uyuya-
kalmigim.”

Esra’nin telefonuyla uyandiginda alarmi kapatmig olmaliydi
farkinda olmadan.

“Nasil yaptim ben bu aptallig1... Alarmi kapatmigim resmen,
el aligkanlig iste... Hay ben kafama..”

Esra da aramaya baglamisti iste. Coktan ¢ikmalar gereki-
yordu aslinda.

“Bu sabah kahvalt1 hazirlayamayacagim, herkes giyinsin bes
dakika iginde firhyoruz” dedi Esin. “Sana da okuldan pogaga ve
stit aliriz Ali olur mu?”

Ali'nin canina minnet... Zaten hi¢ sevmiyor sabah kahval-
tilarinu...

“Olur” dedi. “Meyveli siit alirnm ben..”

Ne var ki Esin’in esi bu kadar toleransh degil...

“Ofiste kahvalt: yapmaya vaktim yok benim” diye seslendi
banyodan. “Erken saatte toplantim var. Adamlar yurtdigindan
geliyor. Bekletemem kimseyi. A¢ agina gegiremem biitiin sa-
bahi..”

“Peki” dedi Esin. “Sonugta ailemizi gegindiren sensin..”

Esinin filtre kahvesini, rafadan yumurtasini, kizarmig ek-
meKklerini ve en sevdigi kahvaltiliklarini hizlica hazir edip Ali'yi
kaptig1 gibi gikt1 evden.

Miidiirle goriisecegi vakti goktan kaybetmisti kahvalt: ha-
zirlarken. Esra da “Nerede kaldin?” diye iist iiste galdirip du-
ruyordu zaten. Sabah sabah cani1 burnundaydi Esin’in. Eger bir
daha galdirirsa telefonu agip agzina geleni soyleyecekti ama
sustu neyse ki.

“Odevlerim yine evde kalmig!” diye telasglanmaz mi Ali?
“Ogretmen kizacak yine bana. Hep senin yiiziinden, yardim et-
miyorsun bana. Hi¢ yardim etmiyorsun..”
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“Eyvahlar olsun!” dedi. “Odevler mi yok yine?”

Alj, tizgiin ve aglamakliydi.

“Uziilme bir tanem, ben égretmenini arayip konugacagim.
Sen ddevlerini yaptin sonugta..”

“Yaptim ama nerede, yok iste yok!”

Esra aramaya baglamist: iste yine. lyice geriliyordu Esin.

“Odevlerin senin sorumlulugunda ama Ali..”

“Yaptim ki zaten 6devimi... Ama ¢anta hazirlamak ikimizin
goreviymis 6gretmen Oyle dedi. Ertesi giin hangi ders varsa an-
nenizle birlikte aksamdan ¢antanizi hazirlayin dedi. Sen yardim
etmiyorsun ki!”

“Ben Ogrenciyken biitiin isimi kendim yapiyordum. Can-
tam1 da Onliiklerimi de kendim hazirhyordum Ali. Biraz so-
rumluluk alacaksin ama sen de. Oyle parka gelir gibi gelinmez
okula”

“lyi ama ben daha énce hig 6grenci olmadim ki, ne bileyim?
Yardim etsen ne olur ki sanki?”

Bu kez Esin ¢ok iizgiin hissetti kendini. Kiigiiciik bir gocuk-
tan fazla sorumluluk bekledigini fark etti. Alinin ilgiye ve yar-
dima ihtiyac1 vard tabii ki... Siirece annesiyle birlikte aliymaya
hakki vardi. Onu ¢ok yalmiz biraktig igin kizdi kendine.

“Haklisin bir tanem” dedi. “S6z veriyorum bir daha olma-
yacak.”

Ali'yi okula birakip kosar adim arabaya geri déndii Esin.
Miidiirii giin i¢inde arayip durumu izah ederdi nasil olsa. Var-
sin ilgisiz bir anne oldugunu diisiinsiinler. Yapacak higbir sey
yoktu su an.

Yirmi dakika gecikmeyle de olsa Esra’y1 ald1 evinden.

“Geg kalma diye sabahin altisinda aradim seni askolsun®
dedi Esra yiizii bes karis... “Kardegim de agag oldu disanida..”
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“Uyuyakalmigim igte. Yapacak bir sey yok...”

“Her sabah hep boyle misiniz siz? Cok zor iginiz... Evde ¢ocuk
var, koca var. Onlara da yazik... Ne ise ne okula yetisebilirler..”

“Her sabah boyle degiliz merak etme. Bugiin igler karist1 bi-
raz. Uykum béliiniince toparlayamadim.”

“Allah’tan altina araba ¢ekmis sirket yoksa elin ayagin bir-
birine dolanacak senin. Bize araba vermiyorlar sirketten tabii.
Biz her zaman her kosulda hep zamaninda yetisiriz her seye
¢inki..”

Esranin ciireti iyice caninm1 sikiyordu Esin’in. Sayesinde giine
biiyiik bir kargasayla baglamiglardi ama iizerine alindig1 yoktu
higbir seyi.. “Haddini agmak buna denir!” diye diisiindii Esin.
“Yiiz verirsen boyle olur iste..”

“Sayin Evet” Nerede Yanhs Yapiyor?

Esin'in bir varlik ve benlik alani yok aslinda. Ustelik bunu
bir yagam diizeni olarak kabul ediyor. Hayat sadece boyle akar-
mus gibi...

Sevdiklerinin ona aniden ihtiyaci olabilir kaygisiyla geceleri
yatarken cep telefonunu bile kapatmiyor. Ogrencilik yillarin-
dan beri bagkalarinin dnceligine alan yarattigindan kendiyle
ilgili 6nceliklere sahip degil...

Iyi egitimli, bagarili bir galigan ve ebeveyn oldugu halde
ozgiiveni yok. Igyerinin araciyla kimsenin igini halletmek zo-
runda olmamasina ragmen ¢alisma arkadagina hayir demekten
¢ekiniyor, ¢iinki belli ki ofiste hakkinda konuguluyor ve Esin
kimsenin kotii elegtirilerine, yergilerine maruz kalmak iste-
medigi i¢in arkadaginin yersiz isteklerini bile geri ¢evirmiyor.
Sinirlarinin ihlal edilmesine Sylesine izin vermis ki, alt pozis-

Ucretsiz PDF Kitap Argjvi - hitps://rantey.org



Miithig Psikoloji // Haytr Diyebilme Sanan

yonunda ¢alisan biri bile 6zel islerini halletmek i¢in uygunsuz
saatlerde onu arama ciiretini bulabiliyor kendinde.

Esin, bu esnek tutumu sayesinde isyerindeki huzurunu ko-
ruyacagina inanmus bir kere. Kimseyle arasi kotii olmasin diye,
6zel alaninin fitursuzca istila edilmesine firsat veriyor.

Nasil bir anne olarak goriindiigiiyle ilgili kaygilar1 var an-
cak sinirlan dylesine istila edilmis ki gocuguyla saghkl iligki
kurmakta zorlaniyor. Oncelikleri net ve tutarli olmadigindan,
¢ocuguna kars1 sorumluluklar1 bagkalarinin ondan taleplerine
gore one alinabilir ya da 6telenebilir bir hal almig. Oysa siireg
i¢inde ¢ocugun kargilanmayan ihtiyaglar1 annesinden daha da
bityiikk beklentilerde bulunmasina, ilgi arzulamasina neden
olacaktir ki Esin’in ¢ocuguyla saglikh bir sinir1 olmadig igin
bu kez Ali tarafindan da sinirlan yiiksek olgiide istila edilmeye
baglayacaktir.

Esi daha biiyiik bir sirkette, daha biiyiik sorumluluklar aldi-
g1 ve daha fazla para kazandig) igin Esin’in ona kars toleransi
giderek genislemis. Sinirlar1 bu anlamda da fazlasiyla agilmag.
Oysa Esin de galigiyor, para kazaniyor, evinin gegimine katki-
da bulunuyor ancak esiyle arasinda bu anlamda saglikli sinirlar
olusmadig igin ona hayir demekte hayli zorlaniyor hatta kal-
kigsmiyor bile. Kendi yaptig1 isi esininkinden daha az degersiz
buluyor, esinin de bu bakis agisina sahip olmasinda bir haksiz-
lik gormiiyor.

“Hayr, bu sabah kahvalti hazirlayamam ¢iinkii benim de
yetismem gereken bir isim var” demeyerek, varlik ve benlik s1-
nirlarina aslinda kimsenin sayg1 géstermemesine bir anlamda
kendi firsat sunuyor.

Bu durumda giinii dogru kurgulamak igin ihtiya¢ duyulan
saglikli ¢6ziim ne olabilir?

Birlikte bakalim...
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1. Oncelikleri dogru siralamak:

« Isimde verimli olabilmem i¢in uykumu iyi almaliyim.
Telefonla kimsenin beni yerli yersiz aramasina izin veremem.
Uykum benim 6zel alanim ve tabii ki 6nceliklerim arasinda. O
halde gece yatarken telefonumu kapatirim. Bana acil ihtiyaci ola-
bilecek insanlar igin ya 6zel bir numara alirim ya da acil durum-
larda aranmasi gereken kurumlarin ve kisilerin listesini veririm.

e Kimsenin 6zel islerini kendi programimi aksatmak
ugruna yapmak zorunda degilim. Isyerinden aldigim arag, ise
gidip gelmem ve toplantilara yetismem igin bana 6zel tahsis
edildi. Arkadagima “Bu konuda sana yardimci olamayacagim.
Benim bagka bir programim var. Hayur, seni almaya gelemem,
miimkiin degil, yapabilecegim bagka bir sey yok” derim.

Etkili hayir hangisidir?

1. “Hayr, gelemem, ¢ok iizgiiniim..” demek, yaptiginiz igin
icinde kendi adimza sugluluk hissettiginizi gosterir. Aslinda
gitmeniz gerek ama iizgiinsiiniiz, gidemiyorsunuz. Yaptiginiz
seyde bizzat kendinizi de suglu buluyorsunuz ki bu tutum kars
tarafi hakh gikarir. Haksizhiga ugradigim hissettirir. Ciinkii siz
bile yapamadiginiz sey igin fazlasiyla iizgiin oldugunuzu agik¢a
ifade ediyorsunuz.

Etkili bir hayirin iginde sugluluk, korku ve endise yoktur.

“Hayr, seni almaya gelmem miimkiin degil. Benim bagka
bir planim var. Isyerinde goriisiiriiz, hosga kal..”

Tereddiitsiiz, kaygisiz, kararli, saygili, direngsiz ve en 6nem-
lisi de sugluluk hissi barindirmayan, kendinden emin bir hayir
varlik ve benlik alaninizin en giiglii muhafizidir.
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2. Coziim bulma sorumlulugu sizin vazifeniz degil. Etkili
hayirlardan biri de size ait olmayan yiiklerin altina gonilli gir-
memenizdir.

“Gelemiyorum ama taksiyle mi gitsen ya da 6gle paydosun-
da ben seni gotiiriip getirsem olmaz m1?” yaklasimi da tipki
“tizgliniim” soziindeki gibi kendinizi hala suglu hissettiginiz
sonucuna ulagtirir sizi. Her seyden once kars: tarafi memnun
etme isini kendinize gorev bigtiginizi ve eger bu isi yapamaz-
samz biiyiik ayip etmis olacagimizi agik¢a ortaya koymus olur-
sunuz. Sizden talepte bulunan kisiye, aslinda onun bu talepte
ne kadar hakli oldugunu ancak sizinse suglu oldugunuzu kabul
etmeniz demektir bu yaklagim.

Dolayisiyla kimse size kars1 kendisini suglu ve hadsiz hisset-
mez. Bilakis gorevinizi yerine getirmediginiz igin sizi suglama-
ya hakki oldugunu bile diisiiniir.

Sizinle hig ilgisi olmayan bir konuya ¢6ziim ortaklig1 etme
¢abaniz, sizi diigiinceli ve iyi bir insan yapmaz. Tam tersine ar-
kadagina kars asli vazifesini yerine getirmekten bile gekinen bir
bencil oldugunuz algis1 dogar.

Dolayisiyla ideal ciimle olan “Hayir, seni almaya gelmem
miimkiin degil. Benim bagka bir planim var. Isyerinde goriigii-
riiz, hogga kal..” gayet yeterli ve kararinda bir yaklagimdir. Bu
durumda ne bencil olursunuz ne de kendinizi suglu hisseder-
siniz. Sadece uygun degilsinizdir, bagka bir dnceliginiz vardur,
hepsi bu...

o  Oncelikleri dogru siralamak konusuna, &érnek
hikayenin iizerinden devam edelim o halde:

Once ¢ocugumu uyandirmaly, ¢antasini hazirlamali ve ona
kahvaltisini yaptirmaliyim. Bunun diginda higbir emrivaki yii-
ziinden onceligimi degistiremem. Ayrica bugiin okulda mii-
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diiriiyle gériismem oldugu i¢in, esimle uzun uzadiya ilgilene-
meyecegim. Ne giyecegine kendi karar verecek, kahvaltisini da
kendi hazirlayacak.

“Sevgilim ben Ali'yi doyurup ¢ikaiyorum. Bugiin kahvaltida
yalnmizsin. Seni seviyorum. Aksama goriigiiriiz..”

“Ama ben ofise a¢ gidemem, toplantilarim var..”

“Sana kahvalti hazirlarsam Ali’nin isini halledemem. Ise de
geg kalinnm. Bugiin sana yardimci olamayacagim.”

Onceliklerinizi siirekli degistirirseniz ne olur?

Sadece karmagsa yagarsiniz ve ihlal edilen sinirlariniz yiiziin-
den higbir isiniz idealinizdeki gibi sonuglanmaz, giderek mut-
suzlagan hatta birtakim psikolojik sorunlar yasayan birine d6-
niigiirsiiniiz. Ne kendinizi memnun edebiliyorsunuzdur artik,
ne de bagkalarini...

Daha ¢ok sevilmek, sayilmak, huzur ortaminda yasamak,
gatismadan uzak kalmak ugruna gézden ¢ikardiginiz sinirlari-
niz hapishanenize doniisiir.

Hayir diyemediginizde, 6zgiir degilsinizdir. Yagaminizin ip-
leri bagkalarinin elindedir. Hayatimzdaki herkes iplerinizden
¢ekistirerek oradan oraya savuruyordur sizi. Ne bir yere ulaga-
biliyorsunuzdur artik ne de kim oldugunuzu ve ashinda ne iste-
diginizi diisiinecek kadar giiciiniiz kalmugtir.

2. ideal simir1 bulmak:

“Sinir” nedir, hangi durumlarda hayir denmelidir?

Sinirlar, ka1 kurallar ve prensipler degildir. Bagkalarina 6r-
diigiiniiz duvarlar da olamaz... Sizi ulagilmaz degil, saglikh ve
mutlu kilmak {izere islevsel olmalidir sinirlariniz.

Ucretsiz PDF Kitap Agsivi - hitps://rantey.org



Milthis Psikoloji // Hayw Diyebilme Sanan

Birine hayir derken niyetinizden emin olun muhakkak.

Gergekten yapmak istemediginiz bir seyi mi geri geviriyor-
sunuz, yoksa birinin canini sikmak, haddimi bildirmek, tabiri
caizse onu bozmak i¢in mi?

Ciinkii niyetiniz her neyse, ikisinde de bagarili olacaksimzdir.

Sonrasinda “Alt1 iistii geri ¢evirdim ama benimle tartigmaya
basladi, halbuki amacim bu degildi” diye yakinirken kendinizi
kandirdigimizin farkinda olmak istemeyebilirsiniz.

3. Uygulamada tutarhlik:

“Hadi madem, bu sefer de béyle olsun” diyenlerdenseniz,
hayir diyebilme becerisine sahip olabilmeniz sizi higbir zaman
tatmin etmeyecektir. S6zde hayir diyebilen, sinirlar olan, 6z-
giiveni saglam, varlik ve benlik alan giivende biriymigsiniz gibi
goriinseniz de, bu aslinda sadece idealinizdeki siz...

Pratikteki siz, uygulamada zayif kaldig: siirece bir “Sayin
Evet’ olmaya devam edersiniz.

Burada amag hayir demek degil, hayira sahip ¢ikmak...

“Hayir ben kesinlikle borg para vermem ama bu seferlik
boyle olsun bakalim, seni kirmayayim” yaklagimi gayet acikh
degil mi?

Aslinda sinirlara sahip ¢ikma arzusu var, ancak irade giicii
yok...

Dilde bir hayir duruyor ama varlik ve benlik alani ihlale ga-
yet agik ve miisait.

Ikna edilebilir olmak, bir tiir giivensizliktir.
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II
fyi Caligmalar

Ise yarim saat gecikmisti Esin... Cani sikkind biraz. Akl
Alide kalmigt1 hem... “Keske sabah kontrol etseydim g¢ocugun
cantasini” diye diigiindii. Ustelik Esranin surati hila beg karigt1.
Geg kaldiklari i¢in Esin'i suglayip duruyordu siirekli.

“Tabii sana karigan goriigen yok” diyordu. “Simdi iki saat
agiklama yapmak zorundayim ben miidiire. Ne diyecegim, Esin
Hanim uyuyakalmig m1?”

“Konunun benimle ilgisi yok” dedi Esin. “Bu tamamen se-
nin kendi bagina yaptigin bir program..”

“Gelemeyecegini sdyleyebilirdin, ben de boguna beklemezdim”

Oyle ya... Pekila “Gelemiyorum” diyebilirdi Esin ama her-
kesin isi goriilsiin, kimseyle aras1 bozulmasin, kimsenin algin-
lhklartyla ugragmamak zorunda kalmasin diye perisan etmisti
kendini. Ustelik biricik oglunu bile iizmiistii bu yiizden.

“Degdi mi?” diye gegirdi iginden. “Yine de kimseye yarana-
madin iste..”

Kahvalt1 yapacak vakti de yoktu gimdi. Birkag dakika igin-
de sabah toplantisina girmek zorundaydi. Baginin déndiigiini
hissediyordu halsizlikten, belki sekerli bir ¢ay kurtarirdi onu.

Makineden sekerli bir gay alip toplantiya gegti. Son zaman-
larda hayli yogundu isleri... Bir ingaat firmasinin di§ ortakhiklar
departmaninda ¢aligiyordu ne de olsa... Her hafta yurtdigindan
gelen yatirnmcilar1 dolagtiriyordu ingaattan ingaata...

Bu haftaki misafirlerle 6zel olarak ilgilenilmesi gerekiyor-
mus ne yazik ki. Hig iizerine almamasi gereken bir yiikle kars1
karstya birakiligt1 Esin.

“Uygunsan, bu hafta senin denetiminde olsun her sey. Aksam-
lan yemek, davet, giindiizleri gezileri toplantilar... Ne dersin?”
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“Benim agimdan ¢ok zor. Ben sadece sabah ingaat gezilerin-
de olayim liitfen” demesi yeterliydi oysa.

Hem miidiiriiniin istegini geri gevirip onu zor durumda
birakmak istemiyordu hem de isten kagiyor gibi gériinmekten
¢ekiniyordu. Halbuki herkes farkindayd: Esin’in ne kadar be-
cerikli ve disiplinli oldugunu. Zaten bu yiizden agir isler teklif
edilmiyor muydu ona?

“Kabul” dedi. “Alt1 iistii bir hafta sonugta, ne olacak ki? Hal-
lederim ben..”

“O halde bu aksam misafirlerimizle yemege ¢ikiyoruz. $ik
bir yer organize edelim” karsihigini alinca dili tutuldu Esin’in.

Bu kadar mi ¢abuk baglayacakt: mesai?

Hay Allah!

Oysa bu aksam esiyle bas baga giizel bir sofrada yemek plan--
liyordu i¢inden. Sabah bos yere gerilmislerdi durduk yere. Esi-
nin ertesi giinkii kiyafetleri Gitiillenecekti hem... Yoksa eli ayag:-
na dolanirdi adamun, iyice gerilirdi.

Ayrica Ali vard... Birlikte 6dev yapacaklardi, onunla ilgile-
neceginin soziinii vermisti kendine...

“Olur” dedi. “Aksam g1k bir restorana rezervasyon yaptiri-
rim ben. Otelden aldiririz misafirlerimizi..”

Masasina dondiigiinde agliktan bayilacak gibi hissediyordu
artik kendini. Ogle yemegine yalniz gikmak istedi bu kez. Once
esini aradi. Aksam isi oldugunu séyledi. Cocugu okuldan ala-
mayacakti. Kayinvalidesinden rica edecegini anlatti.

“Peki” dedi esi... “Annem alsin Ali'yi... Ben de erken done-
rim eve.”

“Sorun olmaz ama degil mi? Bu i§ benim igin gok 6nemli..”

“Ali igin zor bir hafta olacak... Ayrica annem igin..”

“Annen torunuyla olmay: seviyor ama. Neden sorun olsun
ki?”
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“Sevmek bagka, bakmakbagka... Kadin yash sonugta... Onun
da kendince mesgaleleri var..”

“Istifa m1 edeyim? Daha mu iyi olur?”

“Konuyla ne ilgisi var?”

“Sen isini giiciinii yaparken hig vicdan azabi duymuyorsun.
Ama benim toplantilarim bile sugluluk hissettiriyor bana..”

“Konu giderek sapiyor Esin. Kapatmak zorundayim.”

“Sorun olmaz ama degil mi?”

“Olmaz... Istedigini yap. Annemle konus. O da bir hafta ida-
re etsin.”

Ne var ki Esin’in kayinvalidesi ¢ok da goniillii olmadi toru-
nunu okuldan almaya. Onceden verilmis s6zleri varmig. Miim-
kiin degilmis okula yetismesi. Hafta i¢inde elinden geleni yapa-
cakmig artik...

“Peki” dedi Esin. “Ben giderim Ali’yi almaya.”

Kayinvalidesinden higbir seyi ertelemesini isteyemezdi. Yar-
dimc1 olmay: onun akil etmesini bekledi ama olmada.

“Neyse...” diye diigiindii Esin. “Tartiymaya gerek yok.” Nasil-
sa aksam saatlerindeydi yemek. Ali’yi alir, evde babasinin isten
doniigiinii beklerlerdi. Sonra hazirlanir gikardi.

“Sayin Evet” Nerede Yanhs Yapiyor?

Catigmadan, tartiymalardan ve sorundan kagma egilimi,
varlik ve benlik sinirlarinin daralmasina neden olur.

“Aman insanlar gerilmesin..”

“Bos yere tartigma olmasin..”

“Hakkimda yanhs seyler diisiinmesinler..”

“Arkamdan konugmasinlar..”

Ucretsiz PDF Kitap Agsivi - hitps://rantey.org



Miithis Psikoloji // Haywr Diyebilme Sanan

“Kotii biri oldugum fikrine kapilmasinlar..”

“Sevecen ve ¢6ziim odakli biri olmadigimi sanmasinlar..”

Biitiin bu kaygilarin temelinde degersizlik hissi, kaybetme
ve sevilmeme korkusu, deger gérme beklentisi yatar ki hepsi
aslinda doniip dolagip 6zgiiven yoksunluguna dayanir.

Ozgiiven yoksunlugu, varlik ve benlik simirlarinin kolayca
agilmasina neden olur.

Sinirlar1 olmayan bireylerin, saglikh bir psikolojiyle yagam
kalitelerini artirarak siirdiirmeleri miimkiin degildir.

Hayir diyemeyen, béylece varlik ve benlik sinirlarini olugtu-
rup koruyamayan bireylerde gogunlukla strese bagh psikolojik
sorunlara rastlamak hig de az bir olasilik degil...

Ice kapanma, depresyon, kisilik bozuklugu, tiikkenmiglik
sendromu, kronik yorgunluk bu siirecin belli bagh sikintilar
olarak ¢ikacaktir su yiiziine...

Ornek hikayede de goriildiigii gibi Esin, giiniin en erken sa-
atinde bile fazlasiyla yorgun ve bitkin... Ancak bagkalarinin go-
ziindeki algisina ylesine 6nem veriyor ki, higbir talebi ve istegi
geri geviremiyor. Boylece yasam kalitesinden de psikolojik saglh-
gindan da eksilterek ilerlemeye ¢alisiyor giinlitk hayatinda. As-
linda sadece giinii kurtariyor simdilik... Esin’in kilitlenmesi, ofke
patlamalari yagamasi ya da depresyona diigmesi an meselesi...

Isyerinde de gereksiz yiikler aliyor sirtina. Isten kagiyor gibi
goriinmemek, miidiiriinii reddetmis olmamak ya da yakaladig
itibar1 kaybetmemek igin de olsa, yapamayacag iglerin altina
girmek de temelde 6zgiiven sorununa dayanur. itibarini kaybet-
me korkusu, yanlig anlagilma korkusu, yerine bagkasinin tercih
edilmesi korkusu elbette degersizlik hissinin bir ifadesi...

Hayir diyememek de elbette degersizlik hissi sonucunda or-
taya ¢ikar. Kisi, kendini degerli ve itibarli bulmak adina kimse-
nin ilgisini, begenisini, onayin ve takdirini gézden ¢ikaramaz.
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Onay beklentisi de ayni sekilde degersizlik hissinden kay-
naklanir. Esin’'in toplant1 yemegine giderken bile esinden ve ka-
yinvalidesinden onay istegi, 6zgiiveniyle ve degersizlik hissiyle
ilgili yasadig1 ¢atigmanin bir sonucu sadece...

“Sorun olmaz ama degil mi?” diye sorup durmasinin altinda
da ashinda “Ben yanlhs bir ey yapmiyorum degil mi? Sugluluk
duymaktan ve vicdan azabi gekmekten korkuyorum” ¢ighg
saklaniyor.

Degersizlik hissiyle bag edebilmenin temel yollarindan beri,
disaridan gelecek higbir onayin beklentisi igine diiymemektir.

Kimin, hangi konuda, ne diisiindiigiinii belirleyici bir faktor
olarak kabul etmemek gerekir.

Dis seslerin ve faktorlerin alinacak kararlarda ya da zihinsel
olarak olusturulacak diisiincede major bir giice ve etkiye sahip
olmasi dogru degil...

“Sen dogrusunu yapiyorsun” soziinii isittiginizde kendini-
zi iyi hissediyorsaniz ve buradan aldiginiz giigle yaptiginiz seyi
siirdiiriiyorsaniz aslinda dig etkenler sizde major bir etkiye sa-
hiptir.

Ayn sekilde “Bu gekilde davranman dogru degil” soziinii
isittiginizde kendinizi kotii hissediyorsamz ve buradan aldigi-
niz olumsuz etkiyle yaptiginiz seyi siirdiirmekten vazgegiyorsa-
niz yine dig etkenlerin major etkisi altindasinizdir.

Ozgiiveninize ve iradenize hi¢ giiveniniz yoktur. Kendi
adimlarinizla ilgili higbir fikre sahip degilsinizdir. Kendinize
karg1 bu yabancilasmaniz gérmezden gelinemeyecek kadar cid-
di bir konu...

lyiya da kétii, dogru ya da yanlis iradenizle ve ézgiiveniniz-
le major kararlar alabiliyor olmamz ¢ok degerli...
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I
fyi Aksamlar

Her zamanki saatinde isten ¢ikan Esin, okuldan Ali'yi alip
dondi evine. Birlikte yemek yediler 6nce. Sonra hizla 6devleri-
ne goz att1 Ali’nin. Bir iki kiigiik boyama 6devi... Zevkle yapardi
Ali bunlar... Odevinde pekala yalniz birakabilirdi onu. O halde
¢anta hazirlamak iyi fikir sayilir diye diigiindii Esin.

Yarinki ders programina baktilar birlikte. Giizelce hazirladi-
lar Ali'nin ¢antasini...

Kuafore gidemeyecekti, ojelerini tazeleyemeyecekti, makya-
jimt da kendi yapmak zorunda kalacakt: ama “Ziyan yok” diye
diigiindii Esin. Aceleyle dug alip giyindi. Ustiinkérii toparladi
saglarini. Gelisigiizel de bir makyaj yapip parfiimiinii sikt1. Eski
ojelerle gidecekti artik. Ozensiz goériindiigiiniin farkindayd
ama 6nemli olan yemekte hazir bulunmakti ne de olsa. Ne one-
mi vard1 bakimh ve 6zenmis goriinmenin?

Neyse ki esi de annesiyle birlikte vakitli donmiistii eve. Sof-
ray1 hazirlayamadig i¢in gok mahcup hissetti kendini Esin.

“Evde yemek var” dedi. “Dilediginiz zaman oturup yiyin ke-
yifle..”

“Bu hafta yok musun yani simdi sen?” diye sordu kayinvali-
desi. “Ne igiymis bu boyle?”

“Yogun bir hafta olacak annecigim. Ali’yi okula gotiiriip
getirmen ¢ok makbule gegecek... Sonra yine eski diizenimize
doneriz biz..”

“En azindan kahvaltimizi yapmis olacagiz, dondiigiimiizde
de yemegimiz olur” diye kinayeli bir tavirla esi soze girince ge-
rildi Esin.

“Sanki ben yapmiyorum” dedi Esin, kirgin. “Askolsun...”
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“Neyse bos ver... Isine bak sen..”

“Cikiyorum o halde” dedi Esin ama Alinin mizmizlanmasi
gegmiyordu bir tiirli.

Ustelik tuhaf seyler anlatmaya baglamisti annesine gidera-
yak gozyaslar iginde.

Aksamlarn sesler duyuyormus, bir arkadag1 onu siirekli do-
vilyormus, yazi yazarken parmaklari ¢ok agriyormus, ayaklar
yiirilyemeyecek kadar aciyormus...

Esin hem ¢ok gerilmis hem de ¢ok korkmustu Ali'nin bu
halinden.

“Iigi gekmeye galigiyor” dedi esi. “Cocukla pek ilgilenmedi-
gin igin..”

“Oglumla her zaman ilgileniyorum ben” diye ¢ikigi ama
bugiin miidiirii aramay1 bile unuttugu aklina gelince perigan
hissetti. Sugluluk duygusu 6fke yaratmist: onda.

“Ben senin kadar rahat degilim” dedi. Ali’yi hazirlayip dok-
tora gotiirecekti.

“Gerek yok kizim, gimariklik yapiyor sadece” diyordu kayin-
validesi de ama ok yaydan ¢ikmigt: bir kere... Esin’in sakinles-
mesi miimkiin degildi. Oglunun bu tuhaf hali kaygilandirtyor-
du onu. Ustelik bunda kendi payinin biiyiik oldugunu diisiin-
diikge iyice iiziiliyor, kiziyordu.

Miidiiriinii arayip aksamki yemege katilamayacagin soyle-
mek zorunda kaldi.

“Sana bu sabah 6zellikle sordum Esin. Uygun olur musun,
yoksa bagka birine mi devredelim dedim. Yapamayacaksan bas-
kas: ilgilenebilirdi. Sen ingaat gezilerine katilirdin sadece olur
biterdi. Yemege yarim saat var ve sen gelemiyorum diyorsun,
bravo... Sana giivendigim igin ben de bagka program yapmus-
tim. Cok uzaktayim. Yetismem miimkiin degil..”
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“Haklisimiz” dedi Esin, gozyaslarini tutamiyordu. “Oglum
iyi degil... Yiirliyemiyorum diyor. Ne yapacagimi sagirdim.
Bunlari hesaplayamazdim ki...”

“Esray1 ara. Arabay1 da ona ver. Hazirlanip gitsin hemen..”

“Merak etmeyin. Sizi zor durumda birakmam. Ali'yi babasi
gotiiriir doktora. Hemen ¢ikiyorum ben..”

Ali’yi evde birakip dogruca restorana gitti Esin. Akl fikri ev-
deydi tabii. On dakikada bir arayip ne yaptiklarini soruyordu.
Tam da eginin soyledigi gibiymis aslinda. Ali sadece annesinin
ilgisini gekmek i¢in kendince ufak tefek yalanlar soylityormus.
Ne parmaklari agriyor ne de ayaklar: aciyor.

Yine de igi rahat degildi Esin'in. Yemegi kisa kesip dondii
eve. Oglunun yaninda uyudu gece, telefonu agik...

Yabanci misafirlerin geceyi gok da keyifli ve verimli gegir-
medikleri ertesi giin sirkette konugulacakti muhakkak. Bu isi
bir bagina Esin’'in sorumlulugunda birakmazdi miidiirii... Bag-
ka bir ¢6ziim yolu bulacakti elbette...

“Sayin Evet” Nerede Yanhs Yapiyor?

Onceliklerini dogru siralayamadig: igin neyi yapip neyi
yapamayacagini1 da dogru segemiyordu Esin. Ayrica iizerin-
deki stres ve baski da giderek psikolojik sikintilara yol a¢1-
yordu. Yorgun, tiikkenmis, karmagik ve 6fkeli hissediyordu
kendini.

Sinirlar dogru belirlenmediginde agilmalar: da gii¢ olmuyor
yazik ki. Kisi nereye kadar evet nereye kadar hayir sinirlariyla
gevrili oldugunu saptamadigs siirece, garesizlik, ¢6ziimsiizlitk
ve sitkigmiglik i¢inde bulacaktir kendini.
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“Artik ne yapacagimi sasirdim. Oyle yapsam olmuyor, béyle
yapsam olmuyor. Kimse hilad memnun degil... Peki ya ne yapa-
yim ben, dleyim mi?”

Hayir diyemeyenlerin eninde sonunda varacag bir tutum-
dur bu.

Daort bir yandan kugsatilmiglik, garesizlik ve ¢oziimsizlitk
hali...

Elde var sifir...

Onca emek, onca hos gorii, tolerans, kimseyi kirmamak igin
kabul edilen gorevler, alttan alinan konular, hos goriilen sikin-
tilar nedense higbir ise yaramamig olacaktir. Huzurlu ve mutlu
olmak igin gosterilen tolerans, beklendigi gibi mutlu bir sona
ulagamamugtir.

Ciinkii hi¢ kimse, bagkalar1 ugruna sinirlarini feda ederek,
saglikl ve kalitesi yiiksek bir yagam satin alamaz.

Esin, isten kagyor gibi goriinmekten korktugu igin altindan
kalkmakta gok zorlanacag bir ise hi¢ de mecbur olmadig: halde
evet diyerek hem isi zor durumda birakt: hem de isi “becereme-
yen” bir ¢aligan algis1 olugturdu miidiiriiniin goziinde, durduk
yere...

Opysa sadece “Hayir bu programi kabul edemem. Benim
agimdan gok yorucu olur. Verimli de olamam” demesi kafiydi.

Oncelikler ve saghkh sinirlar dengeleri korumak adina ok
degerli... Korkular, kaygilar ve endiseler yiiziinden sinirlar ih-
lale agik tutmak, aslinda korku, kayg: ve endige duyulan her ko-
nunun olusumuna zemin hazirhiyor.

Ozgiiven ve irade, varlik ve benlik sinirlarinin korunmast,
saglikll bir insan psikolojisi ve kaliteli bir yagamn siirekliligi
agisindan iizerinde ¢aligilmasi gereken iki degerli faktor...
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o Yapacaklarimz1 da yapamayacaklarimzi da dogru be-
lirleyin.

o Yapmak istediklerinizin de istemediklerinizin de far-
kinda olun.

o Niyetiniz sadece hayir demek olsun, karginizdakini alt
etmek, bozmak, ona haddini bildirmek degil...

o Unutmayin ki kimse size “yapmadiginiz” iin kirilmaz,
“Yaparim!” dediginiz geyleri yapamadigimizda kirihrlar.

o Her seye evet dediginizde diinyanin en sevecen insa-
n1 olmazsimiz. En yorgun ve stresli insan1 olursunuz sadece
ki kimse yorgun ve stresli insanlarin hayatinda uzun zaman
kalmaz.

o Hayir demek, hig istemediginiz halde evet demenizden
¢ok daha diiriistge bir kargihktir ki diiriist insanlar1 herkes se-
ver.

“Sayin Evet” misiniz, Degil misiniz?

|

|

I Gelin simdi kiigiik bir test yapalim ve kitabin iginde

| ilerlerken simirlarimzin ihlal edilmesine ne kadar izin
veriyorsunuz, ne kadar vermiyorsunuz gorelim ki, hayir

| diyebilmenin tarifsiz giizelligini keyifle yasayabilmenizi

I kolaylagtiralim.

L
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1. Cok sevdiginiz bir arkadagimz var. Hatta belki birlik-
te biiyiidiiniiz. Kardesinizden yakin hissediyorsunuz onu. Ne
var ki bir giin igleri ters gitti. Gelip kapimzi ¢ald1. Sizden borg
istiyor. Ne zaman 6deyebilecegi hakkinda bir fikri yok. Ciinkii
hayat1 allak bullak olmus. Oniinii géremiyor. Yardiminiza ih-
tiyaci var. Belli ki sizden bagka galacak kapisi da yok... Istedigi
para, bankamzdaki birikmisinizin yaridan fazlasi neredeyse...
Onaborg verirseniz hayati boyunca size minnettar kalacagim
soyliyor. Durumu diizeltir diizeltmez borcunu 6deyeceginin
soziinii veriyor. Oysa sizin de onca paray1 biriktirmenizin bir
amaci vardi. O yil bir araba alacaktiniz artik. Yillardir ige top-
lu tagitla gidip gelmekten helak olmustunuz. Sonunda kendi
arabanizla ige gidip gelecek, hafta sonlar1 canimzin gektigi
yere sevdiklerinizle arabaniza atlayip kiigiik tatil kagamaklar
yapacaktimiz. O kadar ¢aligip biriktirmigsiniz, astelik cefasi-
n1 da ¢ekmigsiniz. Emeklerinizin karsihiginda birikiminizin
keyfini siirecektiniz. Araba sahibi olmakla birlikte sosyal ha-
yatiniza tat gelecekti. Ancak arkadagimizin yasadigi sikintiyr
da gérmezden gelemiyorsunuz. Iki arada bir derede sikigmig
hissediyorsunuz. Bu durumda vereceginiz karar ne olurdu?

a. Hi¢ diisinmeden arkadagimin istedigi kadar parayi ban-
kadan ¢eker ona veririm.

b. Hesabimda onun isine yarayacak kadar param olmadigim
soyler, bagkasindan borg arayacagimin s6ziinii vererek konu-
dan uzaklagirdim. Sonra da kimseden borg bulamadigimi séy-
leyip ¢ok iiziildiigiimii ifade ederdim.

c. Diisiinmek i¢in bana biraz zaman vermesini isterdim.

d. Ona borg veremeyecegimi agiklardim. Birikimimin bir
amaci oldugunu soylerdim.
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2. Yogun bir hafta gegirdiniz. Isiniz zaten yeterince yo-
rucu... Hafta sonu tatilini iple gektiniz. Ustelik zaten iki giin
boyunca ayaklarinizi uzatip yatamayacaksiniz. Cumartesi
gliniinii evinize ya da kisisel islerinize ayirdimz. Belki biraz
aligveris, belki kigisel bakiminiz, belki ailenizle kiigiiciik de
olsa kaliteli vakit gegirmeyi tercih ettiniz. Ama pazar giinii-
niiz tamamen size ait. Kimse o giin ne yapacaginizakarar ve-
remez. Hem ¢ok yorgunsunuz zaten. Bu bir giine dyle ¢ok ih-
tiyaciniz var ki, telefonunuz ¢alsin bile istemiyorsunuz. Hat-
ta en iyisi “Telefonumu sessize alayim ki kimseyle konugarak
vakit kaybetmeyeyim, nasilsa ara sira mesajlara bakarim”
dediniz, oyle de yaptiniz. Ama bir miidiiriiniiz var ki sizi ¢ok
seviyor. Birlikte vakit gecirmeye bayiliyor. Pazar giinii sizi
agik havada keyifli bir yemege davet ediyor. Ustelik de sev-
diginiz insanlar bir arada olacak. Belki on defa aramis sizi...
Telefon sessizde oldugu igin duymadiniz. Uzerine mesajlar
atmaya baglamig. Israr tizerine 1srar... Dinlenmeden kosko-
ca bir is haftas1 daha gegirecek giiciiniiz olmadigini hissedi-
yorsunuz. Miidiiriiniiziin bu 1srarina da kiziyorsunuz igten
ice. Diisiincesizlik ediyor aslinda. Topu topu bir giiniliniiz
var zaten kendinize ayirdiginiz. Diger yandan miidiiriiniizle
araniz bozulsun da istemiyorsunuz. Ne de olsa isyerinizde
huzurlusunuz. $imdi durup dururken miidiirii geri gevirip
bozmak dogru olmaz diye diisiinliyorsunuz. O davete kati-
lirsaniz gergin, yorgun ve mutsuz olacagimzi hissettiginiz
halde davetin miidiirden geliyor olmasi kafanizi karistiriyor.
Bu durumda karariniz ne olurdu?

a. Midirimi geri ¢evirmez, davetini hemen kabul eder-
dim. Ne de olsa is hayatimdaki huzurumu miidiiriimle gok iyi
anlagiyor olmama borg¢luyum.
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b. Davete katilamayacagimi séylemek i¢in hemen ¢agrilari-
na geri dénerdim. Bir akrabamin ¢ok agir hasta oldugu ve aile-
ce onu ziyarete gitmemiz gerektigi yalanini séylerdim. Haftaya
mutlaka gelecegimi ama simdilik gok iizgiin oldugumu ifade
ederdim.

c. Daveti igin ok tesekkiir ederdim. Gelip gelmeyecegim
konusunda emin olamadigimi, evdeki islerimin gidisatina gore
olumlu ya da olumsuz ona geri donecegimi sdyleyip telefonu
kapardim.

d. Cok yorucu bir hafta ge¢irdigimi séyler, bu pazar giiniinii
kesinlikle kendime ayirdigimi, dinlenmeye ¢ok ihtiyacim oldu-
gunu belirtir, gosterecegi anlayisa tesekkiir ederim.
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3. GCok ozel bir yemege katildimiz. Ne zamandir bu yemek da-
vetini bekliyordunuz zaten. Belki esinizle yillar sonra bas basa
kalacaksiniz, belki ilgisini ¢ok arzuladiginiz kisiyle 6zel saatler
gegiriyor olacaksiniz. Ne olursa olsun kusursuz bir yemek ha-
yaliyle gittiniz restorana. Sorun ¢iksin istemiyorsunuz. Gecenin
mitkemmel insan1 olmaya kararhisimz. Tek gayeniz karginizdaki-
ne huzur vermek... Tath sohbetinizle, yasadiginiz ve yasattiginiz
keyifle ashnda ne kadar vazgegilmez, yeri doldurulamaz, 6zel bir
insan oldugunuzu gostermek istiyorsunuz. Karsinizdaki insanda
“Ben keyifli, olumlu, sorunsuz, sahane bir insamim” hissi yarat-
may1 arzuluyorsunuz. Belki kendinize bile bunu gostermek isti-
yorsunuz aslinda. Oyle stresli giinler gelip gegmis ki hep sikintily,
sorunlu hissetmigsiniz. Bu halinizden sikilmigsiniz. Huzur veren
bir insan oldugunuzu kendinize bile kanitlama ihtiyacimz dog-
mus. Dolayisiyla bu yemek her agidan ¢ok kiymetli sizin igin...
Moniiden bir yemek segip siparis ettiniz. Keyfiniz yerinde. Cok
ge¢meden soylediginiz yemekler geldi. Her sey nefis goriiniiyor.
Karsinizdaki insan yemege bayildi. Sizinle olmaktan dolay: za-
ten ¢ok mutlu... Fakat bir sorun var. Bu yemek tereyag kokuyor
ve siz tereyagh bir yemek yiyemezsiniz. Kokusu midenizi bulan-
diriyor. Ne kadar ag da olsaniz bu iskenceyi ¢ekemezsiniz. Ye-
megi geri gonderip yenisini istemek gegiyor aklimzdan ama bu
kez yine gecenin sikintili, sorunlu, huysuz insam siz olacaksiniz.
Huzur vermeyi arzularken, masay: gereksiz yere strese sokacak-
siniz. Garson kaprisinizi kiigiimseyecek igten ige... Kargimzdaki
insanin da ashnda hig de sorunsuz biri olmadigimzi, keyifsizin
teki oldugunuzu diiiinecek endisesine kapildiniz. Ne kadar sev-
meseniz de iki ii¢ kagik da olsa yemek daha dogru geliyor size. Bu
durumda kararimiz ne olurdu?

a. Yemegin kokusunu duymamaya ¢aligir, iistelik gok da ke-
yif aliyor gibi istahla yerim.
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b. Onden bir iki kadeh igmek istedigimi, yemegimi biraz-
dan yiyecegimi, hatta bu yemege bayildigimi séylerim. Kiigiik
bir yalana bagvuruyor olsam da en azindan yemek konusunun
probleme déniigmesine izin vermem. Gecenin huzurlu insan
olmaya devam ederim.

c. Yemegin kokusuyla ilgili problemim oldugunu, ancak bu-
nun sorun olmayacagim sylerim. Tabagin 6niimde durmaya
devam etmesini isterim. Yiyip yememeye sonra karar veririm.

d. Kim hakkimda ne diisiiniirse diisiinsiin kotii kokan bir
yemegi yiyemeyecegimi soyler, garsondan servisimi degistir-
mesini rica ederim.
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4. Ailenizi de akrabalarimzi da ¢ok seviyorsunuz. Sicacik,
yakin iligkileriniz var her biriyle... Yillardir biitiin sohbetlerde
adin1 isittiginiz, hakkinda ¢ok giizel sozler soylendigine sahit
oldugunuz bir de kuzeniniz varmig ama yurtdisinda dogup
bityiidiigii i¢in bir araya gelmek hi¢ kismet olmamig. Nihayet
akrabalariyla bulugmaya geliyor ve siz de herkesin ¢ok sevdi-
gi, gurur duydugu bu tath insan1 tanimak istiyorsunuz. Atla-
y1p gittiniz. Gergekten de mitkemmel bir kuzen ¢ikt1 karginiza.
Komik, sakaci, algakgoniillii, bonkor, tath dilli biri... Kimseyi
de unutmamug, herkese biiyiik kiigiik hediyeler getirmis. Ak-
rabalariyla tamstig1 i¢in gok mutlu oldugunu séylityor. Bundan
sonra sik sik bir araya gelmeyi teklif ediyor. Kesinlikle onunla
her zaman goriisebileceginizi diisiiniiyorsunuz. Ne var ki kuzen
biraz yakin seviyor insanlari... Bazen saglarimza dokunuyor,
belinize sarihyor, durup dururken yanagimza bir 6piiciik kon-
duruveriyor, istemsizce de olsa elinin kolunun 6zel bolgeleri-
nize degdigini hissediyorsunuz ve sanki bu sizi rahatsiz ediyor.
Bu kadar el kol sakalar1 yapmasa ve dokunarak sevmese daha
iyi olacak gibi... “En azindan bu yakin temasin bir sinir1 olsa
keske” diye diisiinityorsunuz. Ama dylesine igten, medeni, iyi
niyetli, tertemiz biri ki, size dokunmamasin séylediginizde ona
hakaret etmis gibi olacaksiniz kaygisina kapiliyorsunuz. Hem
kimse onun bu ¢ocukga, cogkulu ve sicacik temasindan rahatsiz
olmazken sizin yapacaginiz kiigiiciik bir uyar1 bu giizelim aile
ortaminda soguk riizgarlar estirebilir. Herkesin keyfi kagabilir.
Kuzeniniz ¢ok iiziilebilir. Akrabalariniz sizi diglayabilir, belki
bir daha bir araya gelmek istemeyebilirler bile. Sizin fazla tep-
kili hatta art niyetli oldugunuzu diisiinebilirler. “Sen kuzenine
mesafeli olmasini nasil soylersin, aklindan neler gegiyor senin,
bu ne saygisizlik!” diyebilirler, degil mi? Sanki ortada bir ah-
laksizlik ya da art niyet varmis da siz dayanamayip bunu ifade
etmek zorunda kalmigsimz gibi... Ancak samimiyetiniz arttik¢a
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kuzeninizin insanlar1 dokunarak ve sakalagarak sevmesi gide-
rek antipatik bir hal almaya baghyor sizin agimzdan... Bu du-
rumda karariniz ne olurdu?

a. Tabii ki kuzenimi ve akrabalarimi tizmemek, ortam ger-
memek ve en 6nemlisi de hakaret ediyor gibi gériinmemek igin
beni de herkesi sevdigi gibi sevmesine izin veririm.

b. Miimkiin olduk¢a uzaginda durmaya 6zen gosterir, her
firsatta bana dokunmasina engel olurum. Bana her yaklagtigin-
da su igmem ya da lavaboya gitmem gerektigi gibi kiigiik yalan-
lar sdyleyip uzaklagmanin yolunu bulurum.

c. Kuzenimi ¢ok sevdigim halde, bundan sonra bulusmama-
ya galisirim. Daha az goriiriim ya da hi¢ gormem. Kendi mesa-
femi kendim koyarim.

d. Kuzenimden ¢ok hoslandigimi, onu her zaman gormek
istedigimi ancak el kol sakalarimin ve yerli yersiz yakin temas-
larin bana kendimi iyi hissettirmedigini soyler, bunlar1 yapma-
masini rica ederim.
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5. Aile meclisi topland: ve bir karar verecek... Bu yil hep
birlikte tatil yapmak istiyorsunuz. Ciinkii ¢ok sevdiginiz tey-
zeniz hasta ve zor giinler gegiriyor. Kim bilir, bu belki de
onun ailesiyle, sevdikleriyle birlikte yaptig: son tatili olacak.
Ona hayatinin en mutlu giinlerini yagatmak istiyorsunuz ve
bu yiizden bir araya geldiniz. Cocuklari, torunlari, kardes-
leri, yegenleri hep bir arada olursa, eglenceli zaman gegire-
cegini diigliniiyorsunuz. Hastalig1 agisindan da ihtiyaci olan
morali ona seve seve vermis olacaksiniz. Peki ama bu kadar
kalabalik bir kadroyla nerede ve nasil tatil yapilir? Ustelik
huzurlu ve eglenceli gegsin istiyorsunuz. Herkes memnun
olsun ki, teyze de giizel giinler gegirsin. Bunun iizerine he-
pinizin fikrine bagvuruluyor. Kimi giineyde genis bahgeli bir
villa kiralamaktan yana, kimi “Hep birlikte tekneyle agila-
lim” diyor. Kimi otele yerlesmeyi teklif ediyor. Ama sizin gok
daha iyi bir fikriniz var. Teyzenizi dogup biiyiidiigii memle-
ketine tatile gotiirmek istiyorsunuz. Bunun ona gok iyi gele-
cegine inaniyorsunuz ama i§ daha masrafli ve zahmetli bir
hal alacak o zaman. Hatta belki i¢lerinden bazilar1 geleme-
yecek. Ayrica teknede olmak istemiyorsunuz deniz tutuyor,
kalabalik evde uyuyamadiginiz da malum, kimse ayn1 saat-
te yatmiyor ki. Otelde de bir arada olmak miimkiin degil...
Herkes kendi odasinda... Fikrinizi paylagtiginiz an aile iye-
lerinin birbirine ters diigme ihtimali var. Bu durumda kara-
rin1z ne olurdu?

a. Onemli olan teyzemin son giinlerini sevdikleriyle bir ara-
da gegirmesi... Agzim1 bile agmam. Alinan karara sayg:1 duya-
rim. Benim agimdan sikintili ve zor bir tatil olur ama ziyan
yok.

Ucretsiz PDF Kitap Agsivi - hitps://rantey.org



Miithis Psikoloji // Hayir Deme Sanau

b. Tatil i¢in isyerinden heniiz izin almadigimi séylerim. Bu-
nun igin elimden geleni yapacagim derim ve onlarin bir karar
almasim beklerim. Kararlarina gore tatil siiremi ya uzatirnm ya
da daha kisa tutarim.

c. llle benim de fikrimi séylemem gerekiyorsa onlarin sun-
dugu alternatiflerden birini segerim. Mesela beni deniz tuttugu
halde tekneyle agilmay: istedigimi sdylerim. En azindan benim
de bir fikrim olmus olur.

d. Fikrimi paylagirim, bir tatil karar1 alinirken benim kaygi-
larimin da dikkate alinmasini rica ederim.
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6. Bayiliyorsunuz sosyete pazarindan aligveri§ yapmaya. Her
seyin en ucuzunu bulabiliyorsunuz, tistelik alternatif de gok... Tabii
ki istediginizi segerken zorlandigimiz anlar oluyordur. Tezgahlar
hem kalabalik hem de magazadaki kadar diizenli degil. Size uygun
olanin1 kendiniz bulmak zorunda kahiyorsunuzdur ¢ogu zaman.
Hosunuza giden bir terlik modeli ¢arpti goziiniize. Durdunuz
tezgadhin baginda. Ayak numaramza gore bir tane segtiniz ve di-
ger tekini de buldunuz nihayet. Parasim 6deyip eve geldiniz ama
aksamiizeri fark ettiniz ki birinin numarasi biiyiik digerininki kii-
¢iik. Hay Allah! Onca karmasa ve diizensizlik iginde biitiin bunlar
miimkiin olabilir tabii... Ne var ki pazara geri donmek goziiniizde
biiyiiyor. Belki bunun igin gok yiiriimeniz gerekecek, belki de ara-
ciniza atlayip aksam trafigine girmek zorundasimz. Hem terligin
fiyat: da ne ki? Bir kilo domatesten ucuz... Harcayacagimz emege,
benzin parasina ya da taksiye degmez. Haftaya gidip degistirmek
geciyor aklimizdan ama aym tezgahi yerinde bulamama ihtimali
var, belki satic1 malin kendisine ait olmadigin s6yleyecek... Bu da
bir risk.. “En iyisi terliklerin tizerine soguk su igmek” diye diigii-
nityorsunuz. Kendinize kizip durmaktansa terligin bes kat1 para
harcayip degistirmeyi goze aliyorsunuz ama bu da kérh bir pazar
ahgverisi sayllmayacak ki... Bu durumda karariniz ne olurdu?

a. Terliklerin iizerine soguk bir su igerim. Kesinlikle onca
yolu ve masrafi ii¢ kurugluk terlik igin géze almam. Astar yii-
zlini geger.

b. Terlikleri evde kullanirim. Yenisini daha sonra alirnm.

c. Terliklere baktik¢a sinirim bozulmasin diye hemen ¢6pe
atarim ya da ihtiyaa olan birine veririm ki géziim gérmesin.
Konuyu tamamen kapatirim.

d. Yanls terlik aldigim fark ettigim an neye mal olursa ol-
sun, gidip degistirir, giymek istedigimi alir gelirim.
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7. Arkadas grubunuzu ¢ok seviyorsunuz. Bir arada olmak
sizi hem besliyor hem de dinlendiriyor. Ustelik birlikte sosyal-
lesmekten biiyiik keyif aliyorsunuz. Ne var ki iglerinden biri
kafanizi kanigtiriyor. Son bulugsmanizda 6yle bir s6z isittiniz ki
inanamiyorsunuz. Hakkindaki biitiin fikirlerinizi sorgulamaya
bagladiniz. Ciinkii kulagimzla duydunuz ki sizinle bulugmak
hayli igine geliyormus, ¢iinkii onun biitiin hesaplarim siz 6di-
yorsunuz. Meger yaptiginiz biitiin jestler onun ¢ikarini tatmin
etmek anlamina geliyormus. Kendinizi iyi hissetmiyor olmamz
gayet dogal... Ancak bir karar vermeniz de gerekiyor. Bu gikar
dostlugundan tamamen uzaklagmak istiyorsunuz. Konuyu di-
ger arkadaglarinizla paylagabilir, bir daha onunla aym ortam-
da bulunmak istemediginizi soyleyebilirsiniz. Fakat siz her ne
anlatirsaniz anlatin, diger arkadagslarimiz onunla goriigmekten
vazge¢meyecek. Onlarin higbir sorunu yok ¢iinkii... Dolayisiyla
su an vereceginiz karar sadece bir kisiyle degil, ¢ok sevdiginiz
sosyal ortaminizla da ilgili olacak. Bu durumda ne yaparsiniz?

a. Higbir sey olmamug gibi goriigiip konugsmaya devam ede-
rim. Onu ¢ok sevdigim igin kaybetmek istemem ama daha dik-
katli olmaya ¢aligirim. Hesab1 6deyecek paramin olmadigim
sOylerim mesela.

b. Siirekli bahaneler uydurup daha az gériismeye ¢ahsinim. Bir
arada olmamaya dikkat ederim. Kargilagtigimizda ya da aradigin-
da konugurum ama igten ige bu arkadaslik bitmistir benim igin.

c. Bu olayin beni ¢ok etkiledigini soyler, arkadaghgimizla il-
gili hislerimin ve kararimin ne oldugundan emin olmadigim
agiklarim, karar vermek i¢in zaman isterim.

d. Yasadigimiz sorunun benim agimdan nasil gérindigiini
agiklarim. Bunun arkadaghgimizi etkiledigini séylerim. Higbir
sey olmamus gibi devam edemeyecegimi anlatirim.
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Degerlendirme

Alar ¢ogunluktaysa: Hayir diyebilme sanati iizerinde 6zen-
le durmamz gerekiyor demektir. Kendi hayatimzin sahnesin-
de degilsiniz. Adeta bir kenara gekilmis, yasaminizla ilgili olan
biteni izliyorsunuz. Sinirlarimzi belirlemeli, kendinizi iyi tani-
maly, hatta kim olup olmadigimzi 6grenmelisiniz. Yagaminizin
agirlhik merkezinde sizin yerinize bagkalar oturuyor. Kimlere
neden hayir diyemediginizin farkinda olmanmiz ¢ok 6nemli.
Yasam kaliteniz giderek disiiyor. Bir an evvel kendi 6zgiirlitk
alanimzin sinirlarini gizmeli ve bu ugurda saglam irade gos-
termelisiniz. Elinizdeki kitap bu konuda hayli isinize yarayacak
gibi goriiniiyor.

B’ler ¢cogunluktaysa: Belli ki kendinizce kiigiik de olsa bir
ozgiirlilk alan1 yaratmigsimiz hayatimzda. Ancak sinirlarimzi
korumak konusunda ok da 6zgiivenli degilsiniz ya da bunu
nasil yapabileceginiz konusunda gekinceleriniz var. Sinirlar-
nz1 ifade etmekte zorlaniyorsunuz. Kaybetme korkusu ya da
yanhs anlagilma kaygis1 yasiyor olabilirsiniz. Hayir dediginiz
halde onaylaniyor olmay: arzuluyor da olabilirsiniz. Oysa bu
arzuyla iradenizi zincirlediginizin farkinda degilsiniz. Bu ki-
tap 0zgirliik alanimzi genigletmeniz ve 6zgiivenle hem sinir-
larimiz1 hem de iligkilerinizi korumamz y6niinde size rehberli
edecektir.

C’ler ¢ogunluktaysa: Bir 6zgiirliik alanimz var, sahane...
Neyi yapip neyi yapmamak istediginizin farkindasimz. Ken-
dinizi tanimak ve 6grenmek yolunda hizli adimlar atacagimz
belli. Bu konuda akillica fikirler iiretip uygulayabileceginiz de
agikdr. Ancak hayir derken kaybetmeyi goze aldigimz diisiin-
cesine de kapiliyorsunuz ¢ok zaman. Dogrudan sinirlarimzi
ifade etmek, 6zgiirliikk alanimizi koruma hakkimzi kullanmak
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yerine tizerinde incelikli diigiinmek, strateji kurmak ve higbir
zarara ve kayba ugramadan mutlu ve huzurlu hissetmeye de-
vam istegi i¢indesiniz. Bu konuda hangi davranisimizin dogru
olup olmayacag: konusunda emin olamiyorsunuz. Bu kitap
hakkimz olan 6zgiirlitk alanimiz1 korumak yolunda kaygilari-
nizin iistesinden nasil gelebileceginiz hakkinda size yardimci
olacak gibi goriinityor.

D’ler ¢ogunluktaysa: Surasi muhakkak ki siz bir “Sayin
Evet” degilsiniz. Belirlediginiz simirlar gergevesinde 6zgiir, hu-
zurlu ve konforlu bir yagam kalitesi yakalayabiliyorsunuz. Bu
kitabin iginde seyahat etmek sizin igin hem ¢ok keyifli hem de
islevsel olacaktir. Zira sinirlarimizi korumayi degil, genisletmeyi
deneyimliyor olacaksiniz.
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HAYIR DIYEMEYENLER KULUBU

“Bu hayatin yarisi ¢ok hizli evet demekle, diger yaris: da
zamamnda hayir diyememekle gegiyor.”

Josh Billings
Aristoteles, insan yagaminin miilklerini ii¢ sinifa ayinr:

1. Bir kimsenin ne oldugu (kisiligi)
2. Bir kimsenin neye sahip oldugu (mal1 miilkii)

3. Bir kimsenin neyi temsil ettigi (bagkalarinin diisiincesin-
de nasil bir imaja sahip oldugu)

Mutluluk-mutsuzluk, hayattan hognut olma gabasi nefes
aldigimuz siirece sorguladigimiz kavramlardir ki bu kavramla-
r1 dig diilnyamizda olup bitenler {izerinden sorgular ve anlam-
landirmaya ¢aligiriz. Dig diinyada olanlarsa bizim i¢diinya-
mizdaki olaylar1 ve durumlan degerlendirmemizle bir cevap
bulur. Yani aslinda olaylar disarida “olur” ama biz igimizde
onlara birtakim anlamlar yiikleriz ve kendimizce cevaplandir-
mig oluruz. Bir anlamda digarida olanlar i¢imize yansir ve ha-
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yatta pesine distiigiimiiz sorular1 yamitlamamiz igin gereken
kapilar agarlar.

Jung’un dedigi gibi de 6zetleyebiliriz aslinda: “Yagamimiz-
daki digsal olaylarin tiimii rastlantidir. Bana her zaman béyle
olmustur. Bu, kaderin bir marifeti. Yalniz igimdekilerin bir ni-
teligi ve kaha bir degeri oldu. Sonugta digsal olaylarin tiimii
siliklesti. Belki de zaten dss olaylar o kadar da 6nemli degillerdi
ya da igsel gelismemin agamalariyla ortiigtiikleri oranda 6nem-
liydiler..”

Jung'un ifade ettigi gibi yalmzca igsel deneyimlerle bir seyle-
ri inga edebiliriz. Digarida olan biten her gey zaten yok olacak-
tir. Bu kaymetli bakis agis1 hayattan neyi almaniz gerektigi ko-
nusunda da bizlere sunulan bir sihir gibidir adeta. Stoac filozof
Epiktetos, yiizlerce yil 6ncesinden Jung’un ruhuna dokundu ve
o kendi felsefesinde bu durumu §éyle 6zetledi: “Insanlar1 mut-
suz eden gey olanlar degil, o olanlara yol agan prensiplerdir”
Prensiplerimiz ve paradigmalar bir anlamda yagam yazilimla-
rimizin bir pargas: gibidir. Bir bilgisayar programinin ¢aligma
amaa bellidir. Word programinda bir seyler yazarsimz, video
oynatic sadece gériintiileri izlemeniz igin vardir. Insanlar da
i¢sel prensipleri dogrultusunda kendi eylemlerini gergeklesti-
rirler. Yazihm dedigimiz sey karakterimizse, prensiplerimiz bi-
zim programlarimizin ¢aligmasini saglayan komutlardur.

“Bizim elimizde olan tek sey, verilmis olan kisiligi olabildi-
gince yararl bir bigimde kullanmamuz, yani sadece ona uygun
¢abalara girigmemiz ve o kisilige tam uygun bir egitim tiirii-
nii almaya ¢aligmamizdir; ayrica bagka tiirlerden kaginmamiz,
yani bu kisilige uygun konumu, ugrasiy1 ve yagam bigimini seg-
memizdir” der Schopenhauer, Yasam Bilgeligi Uzerine Aforiz-
malar adh eserinde.

Hayir demek hayata kars1 giiglii bir durug sergilemektir.
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Zaman zaman hayir demek zor olabilir. Se¢im yapmak ge-
rektiginde pek ¢ok motivasyonla verilir kararlar. Se¢im bir tera-
zinin iki kefesi arasinda gider gelir.

Sonuglarin ¢ogunlukla lehte olmasi arzulanir. Ancak bazen
durum kontrol edilemez bir noktaya varir ve segimler asla kigi-
nin kendi adina yapilmis olmaz.

Zihninizin bir radyoya benzedigini hayal edin, zaman za-
man keyifle dinlediginiz sarkinin arasina karigan cizirtilar du-
yarsiniz. Araya karigan bu cizirtilar bagka yagamlarin sizin fre-
kansimzi kontrol etmeye yonelik davranig ve tutumlari olabilir.
Igten ige bu sesi kismaya galigirsiniz ama bu kez de araya bam-
bagka sesler karigir. Isler kontrolden ¢ikarsa bagka insanlarin
sevdigi ama sizin dinlemekten hig de keyif almadiginiz sarkilar1
dinleyerek zaman gegirmek zorunda kalabilirsiniz.

Zihninizi esir alan diigiinceler yagamimizdaki hayirlari galar.

Hayirr diyememenin hayata biiyiik yan etkileri vardir. Bu
biiyiik yan etkiler hemen kendini hissettirmese de bir siire geg-
tikten sonra omuzlarimiza binebilir. Evet demek onceleri size
kendinizi iyi hissettirebilir ancak ya evet dediginiz sey aslinda
yapamayacaginiz bir seyse ne olacak?

Tabii ki igsel dengeler de sosyal dengeler de bozulacak hat-
ta muhtemelen bir siire sonra isler iginden ¢ikilamaz bir hal
alacak.

Nasil mr?

Oncelikle hayir diyememenin yan etkileri iizerinde duralim.

Hayir diyememenin yan etkileri nelerdir?

1. istemediginiz seyleri yaparak zaman kaybedersiniz.

2. Enerjiniz gereksiz alanlarda tiikkenmeye baglar.

3. Ozsaygimz1 yitirmeye baglarsiniz.
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4. Kendi elinizle kisisel sinirlarimz: ihlal edersiniz ki bu
uzun vadede benlik sorununa bile doniigir.

5. Iletisim beceriniz korelir.
6. Kaygili bir duygu-durumuna hapsolursunuz.
7. Gergek bir yagamdan uzaklagirsiniz.

8. Kendinizle kurdugunuz samimiyet sarsilir ve kendinize
yabancilagirsiniz.

Bu tipki agrimz1 gegirmek igin aldigimz ilacin biinyenizde
yarattig1 olumsuz etkilere yenik diismeniz gibidir aslinda.

Onemsiz Hayir Yoktur

“Cay sevmiyorum ama olsun. Bir tane alabilirim” demek
uyumlu bir insan oldugunuz algisim destekler. Kabul...

Ne igecegi konusunda bile sorun ¢ikarmayan biri olarak
yormayan, zorlamayan biri olarak sempati dahi yaratabilirsiniz.

“Ne tatl1 bir insan bu” diye bile diiiinebilirler hakkinmzda.

Ancak olmadiginiz biri gibi goriindiigiiniiziin kendiniz bile
farkinda degilsinizdir o anda.

Bazen ¢ay igen, bazen gay i¢meyen biri olarak zaman iginde
iletisim halinde oldugunuz ortamda flulagmaya, giderek goriin-
mez olmaya baglarsiniz.

Garip degil mi?

Sadece “Hayir ben gay igmem” demediginiz igin bile oldu-
gunuz halinizi ortaya koyamayarak, varlik ve benlik sinirlarini-
z1 siliklestirerek bir siire sonra goriinmeze doniisiirsiiniiz.

Peki, varlik ve benlik sinirlarimz siliklesmeye bagladiginda
i nereye varir?

-54-



Miithis Psikoloji // Hayr Diyebilme Sanan

Fikirleriniz 6nemini yitirir, diigiincelerinizi kabul ettirmek
i¢in vereceginiz miicadele artar, ikna etme beceriniz diiser,
giiven vermediginiz diigiincesiyle kendinizi sorgulamaya bas-
larsimz, kim oldugunuz hakkinda igsel yiizlesmelerle ¢atiymak
zorunda kalirsiniz.

Neyi nasil tercih edip etmediginiz hakkinda kendinize kars
bile net bir varlik koyamazsiniz ortaya.

Diinyanin en basit sorusu gibi goriinse de aslinda gayet mii-
him bir se¢im yoneltiyorum su an size:

“Yumurtay nasil seversiniz?”

Cok mu basit?

Giizel...

O halde cevabimza gelelim.

“Rafadan yerim.”

“Omlet isterim.”

“Kayis1 kivaminda tercih ederim.”

“Fark etmez..”

“Fark etmez” cevabi hayir diyemeyenlerin yedek ciimlesidir.

Ne kadar ¢ok kullanirsaniz, o kadar yabancilagmaya baglar-
simiz kendinize. Bir siire sonra birakin ne istediginizi soyleyip
ne istemediginizi agiklamayi, evde kahvalti hazirlarken bile
“Fark etmez. Oyle de yerim, boyle de..” sonucuna varirsiniz ki
bu varlik ve benlik sinirlarimzin artik iyice siliklesmeye bagla-
mus oldugunun bir gostergesidir ve ashinda acikli bir sonugtur.

Yumurtay: aslinda nasil sevdiginizin bile farkinda degilsi-
niz...

“Oyle de olur, boyle de, fark etmez..” cevabinm sadece yu-
murta segerken vermediginizi, hayatinizin her alaninda bu
yaklagima sahip oldugunuzu hayal edin bakalim bir de.

“Istedigim iligki bu degil ama fark etmez. Hig yoktan iyidir”
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“Evet dedigim bir iste galigmiyorum, evet demek zorunda
kaldigim isi yapryorum ama fark etmez..”

“Bor¢ vermek istemiyordum ama nasilsa borcunu 6der.
Simdilik parasiz kaldim ama fark etmez. idare ederim”

“Bana istemedigim sozlerle hitap etti ama sonugta niyeti
koti degildi. Hakkimda yanls bir fikre sahip ama fark etmez”

“Eve erken donmek istedigimi soyleyebilseydim keske. Cok
uykusuz kaldim ama fark etmez”

“Bu filme gitmek istemedigimi s6yleyemedim ve iig saat can
sikintisindan 6ldiim. Hayir diyebilirdim ama fark etmez. Alt1
asti bir film igte..”

“Birbirimiz i¢in dogru insanlar olmadigimiz1 hissediyor-
dum ama teklifine hayir diyemedim. $imdi mutsuzum ve ko-
seye sikigsmig hissediyorum ama fark etmez... Nasilsa o beni
seviyor”

Bu liste boylece uzar gider ve ok daha acikh hallere hatta
belki geri doniisii olmayan sonuglara bile ulagir.

Varhik ve benlik siniri, hayir diyebilen, ne istedigini ve ne
istemedigini iyi bilenlerin insa edebildigi, yasam kalitesini art-
tiran giiglii ve 6zel bir alandur.

Daha Gok Sevilmek I¢in Evet Diyenler,
Sonunda Yalnmiz Kalirlar

Cogu insan ait oldugu sosyal gevre, arkadaglari, is yaptig
insanlar ve ailesi tarafindan sevilmek ister. Bagkalarinin géziin-
de kibar, uyumlu, iyi niyetli biri olarak goriilmeyi arzulayabilir.

Onlarin ilgisini, begenisini, hakkindaki olumlu gorisgiinii
yitirmemek i¢in kendi gibi davranmaktan imtina edebilir. Yer-
siz fedakérliklarda bulunabilir. Kendisine yoneltilen her talebi
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miimkiin oldugunca kargilamaya ¢aligabilir hatta bunun igin
zorunlu bile hissedebilir.

Is giderek herkesi memnun etme gabasina bile déniigiir.

Iste onlar Hayir Diyemeyenler Kuliibii'niin birer iiyesidirler
ashinda. Varlik ve benlik sinirlarimi kendi elleriyle ihlal ederek,
flulagmaya, hatta giderek buharlagmaya, karakter erozyonuna
striklenmeye baglamis olanlardr.

Siz de bu kuliibiin bir iiyesi olabilir misiniz acaba?

Eger yapmak istemediginiz halde siirekli bir seylere evet di-
yorsamz, kaybetme korkusuyla hayir demekten gekiniyorsamz,
bagkalarim mutlu etme gabamiz abartiliysa, hayir dediginizde
kendinizi suglu hissediyorsaniz, siirekli uyumlu olmaya ve in-
sanlara kendinizi sevdirmeye ¢alisiyorsamz, yapamayacagimz
sorumluluklarin altina g6ziiniizii kirpmadan giriyor ve sonra-
sinda pisman oluyorsaniz, kimsenin yapmak istemedigi isleri
yapmak zorunda kahyorsamz, hayir demek sizin agimzdan
kotii olmakla esdegerse, sinirlarimzi koruyamiyorsaniz, firsat-
lar1 kagirmaktan korkuyorsaniz, tipik bir Hayir Diyemeyenler
Kuliibii iiyesisiniz demektir.

Selam Sayin Evet!

Bu kitap yasamimizin sorumlulugunu almamz, varhik ve
benlik sinirlan giiglis bir birey olmanin temel prensiplerine
hakim olarak, yagam kalitenizi artirabilmeniz amaciyla yazild.

Muhtemelen ¢evrenizde sizden siirekli beklenti iginde olan-
larin sayis1 hi¢ de az degil... Cocuklariniz, arkadaslariniz, sev-
giliniz, esiniz, i arkadaslariniz, patronunuz hatta bakkaliniz,
manavimz, kuafériiniiz, berberiniz...

Herkes her an sizden bir seyler isteme hakkim kendinde bu-
luyor.
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“Banka islerini sen halleder misin sevgilim?”

“Evet..”

“Benim i¢in hastane randevusu alabilir misin?”

“Evet..”

“Ogle paydosunda digarida yemek yiyelim mi?”

“Evet..”

“Bu aksamki yemekte beni yalmz birakmazsin, muhakkak
gelirsin degil mi?”

“Evet..”

“Benim i¢in toplanti notlarini sen raporlagtirir misin?”

“Evet..”

“Zor durumdasin ama bana biraz borg verebilir misin?”

“Evet..”

“Bagka miigteriye randevu yazdik, siz bir saat daha erken ge-
lir misiniz?”

“Evet..”

“Sana sormadan organize olduk ama hafta sonu aile kahval-
tisinda bulugur muyuz?”

“Evet..”

“Gilekli bulamadigim igin alerjin oldugu halde sana gikola-
tali dondurma aldim, yersin degil mi?”

“Evet..”

Ama sizin de kendiniz olmaya hakkimz var degil mi gok de-
gerli Sayin Evet? Kendinize neler ettiginizin farkinda misiniz?

Bir Sayin Evete doniiserek, zamaninizi, enerjinizi, kisiligi-
nizi, benliginizi, karakterinizi, 6zgiinligiiniizii, varhgimz, po-
tansiyelinizi ne kadar da hoyratga kullandiginizi, yukarida sira-

ladigimiz siradan diyaloglarin iginde bile rahatlikla gorebiliyor
olmalisiniz.
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Hayatinizdaki insanlari memnun etmeye ¢ahgirken, aracini-
zin 6n cami fazlasiyla kirlenmis, goriiy mesafeniz iyice azalmg
olabilir.

Oysa hayir diyebilmek giiglii bir silecektir. Goriis alanimz
genisletir. Hayatimz1 daha berrak gérmenizi saglar. Hayir keli-
mesini hayatiniza soktugunuzda evetleriniz gogalacaktir.

“Evet, daha mutluyum..”

“Evet daha iyi hissediyorum.”

“Evet, daha kararhiyim..”

“Evet, kim oldugumu biliyorum.”

“Evet, ne istedigimin de, ne istemedigimin de farkindayim..”

“Evet, sayg1 goriiyorum.”

“Evet, ifade becerim daha giiglii..”

“Evet daha sakin ve stressizim..”

Bu kitapla birlikte kisirlagmig zararh ilikilerinizden 6zgiir-
lesmeyi 6grenecek, tutundugunuz yanhskaliplardan kurtulma-
nin yollariyla tanigacaksimz.

Hayir diyemediginizde:

1. Kigsisel sinirlariniz ihlal edilir.

2. Stres ve ig yiikiiniiz artar.

3. Arkadashklariniz, iligkileriniz zarar goriir.
4. Maddi kayiplar verirsiniz.

Istemediginiz geylere hayir demeyi égrendiginizde kendi-
nizi kesfedersiniz. Iste o zaman bagkalarinin istedigi kisi degil,
tamamen kendiniz olursunuz. Hayir diyebilmek, sinirlarinizi
belirlemenizi saglar, kimse siz istemediginiz siirece hayatimza
miidahale edemez, nerede durmalan gerektigini bilirler. Ciin-
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ki siz bunu onlara zaten 6gretmis olursunuz. Hayatimizin her
alaninda daha saghkl, verimli, yaratic1 ve mutlu iligkiler kura-
bilmeniz miimkiin.

Hayir deme cesaretine zaten sahipsiniz. Kullanmay: 6gre-
nin ki iginizdeki bu kas gelisip kuvvetlensin, deneyimlediginiz
olaylarin ve durumlarin olumlu, etkili ve verimli sonuglariy-
la bir an evvel tamigin. En 6nemlisi de zihninizdeki radyonun
kumandasin ele gegirin artik. Frekansimzi bozan yabanci sin-
yaller araya karigarak ritminizi degistirmesin. Bagka kanallarin
yayin dalgalan hayatimzi isgal etmesin. Istediginiz yasam sar-
kisini 6zgiirce dinleyin.
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I1L. BOLUM

HAYIR DEMEK NEDEN ZORDUR?

“Hayir demek istiyorsan belki deme.”
Paulo Coelho

Kendi hayatimzin diimenini elinizde tutabilmek haywr diye-
bilmekten gecer. Hayir diyemeyenlerin rotasini bagkalar: gizer.
Hayir diyememenin temelinde birtakim korkular yatar:

o Sevilmeme korkusu
« Kaybetme korkusu
+ Reddedilme korkusu

Hayir demekten korkanlarin zihninde ¢ogunlukla su kaygi-
lar olugur:

¢  Hayir dersem beni sevmeye devam ederler mi?
o Nasil hayir diyecegim?

o Hayir demek beni bencil biri mi yapar?

»  Yabirini izersem ya da kaybedersem?
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o Benden siirekli bir seyler isteyen birine ne demeliyim?

o Insanlarin benden sevgi, zaman, para, yardim taleple-
rini her zaman yerine mi getirmeliyim? Hayir dersem koétii bir
insan mi1 olurum?

Bu sorular se¢im yaptigimiz noktada bir yerimizden bizi ya-
kalar. Sugluluk, vicdan azabs, korku, kayg, liziintii, tepkisizlik,
pismanlik gibi pek ¢ok duygunun esaretine gireriz. Durumlarla
ve tecriibelerimizle edindigimiz birtakim yanls 6riintiilere sap-
lanip kalmug olabiliriz. Bu yanhs 6riintiiler alg: diizeneklerimizi
olustururlar ve diinyaya yeni algi bigimimizle bakmayabaslariz.

Tipki giines gozliigii takmak gibi... Giines gozligiiniiz gozi-
niizdeyken diinya sizin igin artik bagka bir renktedir.

Alg: diizeneklerine kisaca “paradigma” diyebiliriz. Paradig-
ma Yunanca “paradeigma” kelimesinden gelir. Bireyin i¢ ve dig
diinyasini (kendisini ve etrafini) yorumlama, algilama ve bilme
siiregleriyle ilgili tiim etkenlerin yarattig1 6rgiitlii ve dinamik
diisiinsel sistem olarak tanimlanabilir. Etkili Insanlarn Yedi
Aliskanhg isimli kitapta Stephen Covey paradigma degisimi-
nin 6nemini 6zellikle vurgular ve ekler:

“Hayatimizda nispeten onemsiz degisiklikler yapmak istiyor-
sak, dikkatimizi uygun bir bicimde tutum ve davranmslarimiza
verebiliriz. Ancak ¢ok onemli, biiyiik bir degisiklik yapmak isti-
yorsak, o zaman temel paradigmalarimz iizerinde ¢alismamiz
gerekir. Thoreaw'nun dedigi gibi: ‘Kotiiliigiin yapraklarin kesen
her bin kisiye karsilik, ancak bir kisi kokiine saldirir’ Biz de ya-
santirmzda ¢ok 6nemli degisiklikler yapmak istiyorsak, o zaman
tutum ve davramgslarimizin yapraklarim kesmekten vazgegerek
kokler iizerinde, yani, tutum ve davramslarimizin kaynag olan
paradigmalar iizerinde ¢alismaliyiz”
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Pek ¢ok karakter 6zelligimizi heniiz gocukken ediniriz. Sert
anne baba tutumlar altinda biiyiiyen gocuklar kendilerini on-
lara sevdirmek igin yagadiklar1 kirilgan duygulan yetiskinlik
donemine de tagir. Ailesi tarafindan terk edilecegi korkusunu
siirekli iginde tagiyan bir gocugun ileriki yaglarda deneyimleye-
cegi her tiirlii iligkide bu ¢ocukluk korkusunun yansimalarim
yasamast muhtemeldir.

Ciinkii temelde en biiyiik ihtiyaci olan anne baba bakimi ve
sevgisinden kopmak, uzaklagmak, hayattaki en biiyiik travma-
lardan biridir...

Aileler uyguladig: gesitli kurallarla ¢ocuklarini bityitiir-
ken gesitli yontemler kullanir. Kiigiik bir ¢ocukken 1srarla
dondurma yeme istegimize itiraz edildiginde ya g6ziimiiz
korkutulur ya da cezalandiriliriz. Tiim bu uygulamalar ve iti-
razlar ¢ocuk zihnimizde karigikliga yol agar. Aslinda 6zellikle
ergenlikte bir kendini kanitlama gostergesi olan hayir deme
ihtiyac1 sevgi kaybi ve suglulukla birbirine girer. “Eger bunu
yapmazsam annem bana kizar” ya da “Eger 6yle davranmaz-
sam bir daha sevilmem” veya “Yalmz kalmamak igin asla iti-
raz etmemeliyim” ciimleleri artik her zaman elinizin altinda
bulundurdugunuz sablonlar haline gelir. Ve siz bundan sonra
yasadigimz her deneyim ve iletisimi bu gablonlar {izerinden
¢6zmeye, okumaya baglarsiniz.

Hayir dediginizde “Koétii seyler olur, birileri beni terk eder,
yalmz birakilirim” kaygisina saplanmp kaldiysaniz elinizdeki he-
sap makinesiyle hayatiniz boyunca yanls islemler yapip dura-
caksimiz demektir.

Diinyaya gelen her bebegin tertemiz bir duygusal sistemi
vardir. Bebekler “iyi” ya da “kotii” degildir. Saf halde ve 6zgiir-
diir sadece... Zamanla emeklemeye ve adim atmaya baslar. i¢in-
de yasadig1 diinyay1 kegfetmeye ve 6grenmeye hazirlanir. Me-
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rakl dogasi bu kesif yolculuguna ¢iktiktan sonra etrafim bir-
takim kurallar ve yaptirimlar sarmaya baglar. Aslinda yeterince
ozgiir olmadigiyla yiizlesir. Etrafinda bir itiraz mekanizmasi
gelisir. Ustelik bu mekanizmanin, konfor alaniyla ve giivenlik
sistemiyle ne kadar da ilgili oldugunu 6grenir. Etrafindakileri
taklit ederek, direktiflerini dinleyerek nasil davranmas gerekti-
gini, neyi yapip yapmamasi lazim geldigini, nelerden uzak dur-
masi gerektigini grenir.

Baz1 davraniglar1 kabul gérmez ve siirekli hayir sesi isitmeye
bagslar:

“Hayrr, oraya gitme!”

“Hayir, onlari ellemek yok!”

“Hayir, yemekten 6nce meyve olmaz!”
“Hayur, bagkasina vuramazsin!”
“Hayir, oyun bitti, uyku zaman1!”
“Hayir, oyuncaklarini kiramazsin!”
“Hayir, kagik dyle tutulmaz!”
“Hayir, bunu sdylemek ¢ok ayip!”
“Hayrr, kablolara dokunamazsin!”
“Hayrr, bigag1 sana veremem!”

“Haynr, kapiy1 agip ¢itkamazsin!”

Kabul... Bu ciimleler ¢ogunlukla ¢ocugu tehlikelerden koru-
maya yonelik...

Ne var ki gocuk bityiidiikge isittigi hayirlar farkli anlamlar
ve islevler de yiiklenmeye baglar. Boylece se¢im yapma ihtiyaci
dogar.

Bazi insanlardan giiven ve sevgi bekledigi i¢in segimleri de-
gisir, bazilarindan korktugu ve ¢ekindigi i¢in segimlerini goz-
den gegirir.
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Bazi davraniglarinin, tutumlarinin ve sozlerinin bagkalarin-
da gesitli duygular yarattigini kesfeder, ihtiyag duydugu duygu-
lara gore bir davranis ya da tutum segiminde bulunur.

Hangi davraniginin nerede ne ise yarayacagini, hangi davra-
niginin nerede ne ise yaramayacagim gormeye baglamustir.

Artik etrafindakilerin yiiziine bakar ve hepsinde bir seyler
arar.

“Annemin soziinii dinlersem bana aferin der”
“Sofray1 kaldirmaya yardim edersem beni alkislarlar.”
“Aglarsam ¢ok kizarlar ama dedigimi yaparlar”
“Oyuncagim firlatirsam dikkatlerini gekerim.”
“Odevlerimi yaparsam édiillendirilirim.”

Cocuk giderek birtakim paternlerin (davrams kaliplarinin)
boyundurugu altina girer ve bebekligindeki gibi dogasina gore
degil, etrafina gore tutum ve davraniglarini degistirir. Yani diga-
riy1yonetmek igin igerideki se¢imleriyle oynar.

Biiytidiikge isler daha da sarpa sarar.

Okul, toplum, sosyal gevre derken paternlerin baskisi da artar.

“Okulda bu boliimii segersem annem daha mutlu olur”

“Bilgisayar1 kapatip yataga girmezsem babam delirir”

“Yemek masasina oturmazsam kavga ¢ikar”

“Yaz okuluna gitmek istemedigimi sdylersem aile birbirine
girer”

“Arkadaglarimla tatile gikmak istedigimi s6ylersem, hargh-
gimu keserler”

Geng bir birey olarak, etrafina gore yagsamayy, etrafina gore
sekillenmeyi, birtakim kiiltiirel ve toplumsal kaliplarla yagama-
ya aligmak zorunda oldugunu 6grenir. Biitiin bunlar arasinda
saglikl bir denge kurmaya gahgir.
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Bunca kalip kargisinda kendi varhik ve benlik sinirlarini ko-
rumanin bir yolunu bulma ¢abasina ya girer ya da girmez.

Artik bir yetiskin oldugunda varlik ve benlik sinirlarina
duydugu ihtiyag daha da artar. Yapacagi ya da yapmayacag her
se¢imin biitiin bir hayatina mal olabilecegini bilir. Ancak ¢o-
cuklugundan beri kisisel sinirlar1 taninmamug, 6zel alanina say-
g1 gosterilmemis, kaybetme ve reddedilme korkularina yenile-
rek kendini ortaya koyamamus, sorunlardan kaginmaya ¢alisip
her talebi kendine gorev edinmis, fedakérlig1 bedeninin bir ref-
leksine doniistiirmiis hangi birey, hayir demeyi becerebilir ki?
Neyi neden segip segmeyecegine nasil karar verebilir? Kendini
ne kadar taniyordur ki ne istediginden ya da istemediginden
emin olabilsin?

“Babamin hayallerini yikmamak igin onun istedigi meslegi
se¢tim.”

“Anneme hayir diyemedigim igin bu evliligi yaptim”

“Yalniz kalmaktan korktugum igin her dedigine evet dedim”

“Reddederse rezil olurum diye diisiiniip istedigim seyi s6y-
leyemedim. Onun istedigini kabul ettim.”

“Hayir diyemedigim igin istemedigim sekilde sevisiyoruz..”

“Hayir diyemedigim igin gok korktugum halde motosiklete
bindim.”

“Uziilmesin diye istedigi aligverisi yaptim.”

“Kizar diye korktugum igin film bitmeden sinemadan
¢iktim”

Boylece hayat, dort bir yandan kugatilmig bir hal alir iste.

“Onu dersem iiziiliir mii?”

“Bunu yaparsam onu kaybeder miyim?”

“Hayir dersem gider mi?”

“Kabul etmezsem beni sevmekten vazgeger mi?”
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Biitiin bu korkular ve kaygilar, davranislara da se¢imlere de
yon vermeye baglar. Kisinin bunca anksiyete arasinda kaybol-
mas! elbette an meselesi. Biiyiik bir kaygilar silsilesi i¢inde bi-
reyin kendi varlik ve benlik sinirlarinin farkinda olmast, ne is-
tedigini ve ne istemedigini bilmesi, yapacaklarinin ve yapmaya-
caklarinin ayrimina varmasi aslinda ne kadar miihim degil mi?

Disariya sekil vermek igin ierideki sekli bozmanin bedeli
agirdr.

Kendimizi 6zgiirce ifade edebilme ve kendimiz olabilme be-
cerimizi karanhga hapsettigimizde, yagamin fazlasiyla uzagina
diiseriz.

“Ben” demek egoyla barigmaktir ki insan ne kadar “ben” di-
yebiliyorsa yasam iginde o kadar goriiliir ve fark edilir.

Bencillikle benlik bilincine sahip olmak aym sey degildir
elbette.

Bencil insan “Ben mant1 yemek istiyorum, o halde hep bera-
ber manticiya gidiyoruz” der.

Benlik bilincine sahip bir insansa “Ben mant1 yemek isti-
yorum, siz ne yemek istiyorsaniz onu yiyin. O zaman mutfag
zengin bir yere gidelim” der.

Ayrica varhik ve benlik sinirlarimi korumak, bagkalarim
mutlu etmekten kaginmak gerektigi anlamina gelmez.

Ikisi arasindaki ince gizginin farkinda olmak gok 6nemli...

Sevgilinizi mutlu etmek i¢in onasiirpriz bir hediye almamiz-
la, hig istemediginiz halde onunla istemediginiz sekilde sevis-
mek zorunda kalmaniz ayn sey olabilir mi? Sevgiliniz mutlu
olsun diye iligkiye girmeye razi olmaniz kigisel sinirimizin ihlal
edilmesi demek degil midir?

Gonlinizden geldigi i¢in sokak hayvanlarina maagimzi ya-
tirmanizla, terk edilmekten korktugunuz i¢in birine yiikli mik-
tarda borg vermeyi kabul etmeniz aym sey olabilir mi?
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“Uyumlu ol..”

“Kalp kirma..”

“Kimseyi geri ¢evirme..”

“Iyilik yap..”

“Esinin s6ziinden ¢ikma..”

“Kibar davran..”

“Evet de..”

“Zarif ol..”

“Sorun ¢ikarma..”

“Bos yere kimseyi tizme.”

“Yapabiliyorsan yap..”

Biitiin bunlar ¢ocukluktan itibaren dikte ettirilen davrang
kahiplaridir gogunlukla.

Oysa her biri farkh karakterlerde farkli tezahiir eden ve
farkh sonuglara yol agan davranis sekilleri.

Zarafet herkesin her dedigini yapmak midir?

Kibarhk istemediginiz halde ister goriiniip kabul géstermek
midir?

Reddetmek birini tizmek midir?

Istemediginiz bir seyi yapmaktan imtina etmek kalp kirmak
mudir?

Bir seyi yapmamay1 se¢mek, sorun ¢ikarmak midir?
Her talebe kargiik vermemek uyumsuzluk mudur?

Biitiin bunlarin tizerinde etraflica durup diigiinmenizde fay-
da var elbette.
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Toplum Neden Evet Diyeni Sever?

Aile ve sosyal paternlerin bebek, ¢ocuk, geng ve yetigkin do-
nemlerinde bir bireyin yagaminda ne gibi kaliplarla sinirladi-
gindan 6nceki bolimde s6z etmistik.

Gelelim toplumsal ve kiiltiirel paternlere...

Aslinda ne ¢ok paternle, adim adim kendimizden uzaklasti-
gimuzin da kiigiik bir yiizlesmesi sayilabilir bu konu...

Hayatimiz boyunca, disariyt memnun etmeye yonelik inga
edilen birtakim kaliplarla peyderpey varhk bilincimizden,
benlik sinirlarimizdan, 6zgiinliigiimiizden, kisilik yapimizdan
uzaklagtirihyoruz.

Aradaki hassas denge yakalanamadiginda bir dolu psikolo-
jik ve psikiyatrik rahatsizliklardan s6z edecek noktaya variyo-
ruz sonunda.

Depresyon, bagimlilik, panik, endise, kaygi bozuklugu,
stres, anksiyete ve daha bir dolu psikolojik sorunlar ve sugluluk
duygusu ¢agimiz insaninin savastigi rahatsizliklar.

Varlik ve benlik sinirlarini koruyamayan bireyin, aile, top-
lum, sosyal gevre ve kiiltiirel paternlerin yam sira teknoloji, hiz,
sosyal medya ve dijital diinyayla birlikte maruz kaldig: tiirli
gesitli yeni kaliplar, benlik sinirlarinin yeniden masaya yatiril-
masim zorunlu kiliyor adeta.

Daha ¢ok begenilmek, daha ¢ok goriinmek, daha gok fark
edilmek, daha yogun takip edilmek ugruna aslinda hig yap-
mayacagimz ne ¢ok seye evet demek zorunda hissettiginizi de
gozden gecirmeniz fena olmaz. Kiiltiirel paternlerimiz arasinda
¢ocuklugumuzdan beri hangi kaliplar1 6grendigimizi diigiine-
lim mesela.

“Biiyiiklere hayir denmez”
“Siirekli kendini anlatip durma, ayiptir”
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“Ikram edilen higbir sey geri ¢evrilmez”
“Tok da olsan misafir sofrasina oturursun.”
“Iyi bir béliimde oku ki, ileride para kazan”
“Diizgiin bir ig bul”

“Okulu bitirince evlen”

“Parani biriktir bir ev ve araba al”

“Cok gecikmeden gocuk sahibi ol”

Kisacasi sisteme uy!

Kiltiiriimiiz bunu gerektirir. Misafirperver bir gelenegin ev-
latlar1 6nce ve sadece bagkalarini memnun ve mutlu eder.

Kendi yer yataginda yatar, misafirini kugtiyii yataklarda
uyutur. Kendi a¢ uyur, yemegi misafirinin tabagina doker. Bas-
kasina ayip olmasin diye ¢ig tavuk bile yer.

Opysa kendi cani ne ister, neyi sever, neyi sevmez, neyi tercih
eder, neyi etmez, neden hoslanir, neden hoglanmaz kendi bile
bilmez.

Kiiltiirel olarak bagkasina hayir demenin ayip oldugu bilin-
ciyle yetistirilmis bir toplumun evlatlari olarak, kisisel sinirla-
rimiz ve haklarimizi korumamiz konusunda ¢ok da becerikli
olmadigimiz1 sdyleyebiliriz aslinda.

Ozetleyecek olursak, iginde yasadigimiz toplum, hayir de-
menin kot ve ayiplanacak bir tutum oldugunu 6gretmistir
bize. Hatta reddetmek, geri ¢evirmek hi¢ de hos olmayan gima-
rik¢a bir davranug gibi de goriiliir gogu zaman.

“Bunu ¢ok simarik yetistirmigler, saygist yok, burnunun di-
kine gidiyor!” sozleriyle elestirilmis ok torun torba vardir bu
kiiltiirel cografyada muhakkak.

Cocukluktan itibaren agilanan bu davranig modelleri ve ku-
rallar, yetiskinlik déneminde bireyin kisiliginin bir pargasina
doniigiir adeta.
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Bu davranig kaliplarinin varhk ve benlik sinirlarini ne dere-
ce ihlal ettigini gormek gok da kolay degildir siiphesiz. Cocuk-
luktan beri 6grenilmis kaliplar, gogunlukla dogru kabul edilir
ve sorgulama ihtiyaci hissedilmez. Oysa her toplum kendi kiil-
tiirel ve sosyal kaliplarinin kolayca kabul edilmesini ve hepsine
sorgusuzca evet denmesini bekler.

Ustelik yagadigimiz toplumda kisisel sinirlarimizin hayli ge-
¢irgen olmasindan dolayi pek ok zorlayici evetle karsilagiriz.

“Bityiiklerine hayir deme.”
“Ikramlar geri gevirme.”

“Tok da olsan sofraya otur”
“Okulunu bitir”

“lyi bir is bul”

“Diizgiin biriyle evlen.”

“Paran biriktir bir ev ve araba al”
“Cok gecikmeden gocuk sahibi ol”

Bu listede gergeklestirirken ¢ok zorlandiginiz, biiyiik gaba
gosterdiginiz bir madde var mi1 mesela?

Aslinda kendinizi evlilige ¢ok hazir hissetmiyorsunuzdur
ya da belki hayatimzin agki heniiz karginiza ¢itkmamistir ama
yasimzin geldigini diigiiniip, en azindan gok da gecikmeden bir
¢ocuk sahibi olabilmek igin evlenmeyi diisiinmek zorunda kal-
diniz mr?

Kariyerinizde hizla ilerlemek varken, sirf anneniz babaniz
6lmeden evvel torun sevmek istedigi igin planlariniz1 degistir-
migs olabilir misiniz?

Belki paramizi biriktiriyorsunuz ama amaciniz bir ev ve ara-
ba sahibi olmak degil... Hatta uygun bir dairede kiracisimz ha-
lihazirda. Gelir gider dengeniz de yerinde. Simdi durup durur-
ken kredi borcu ¢ekmek ve agir bir maddi 6deme plani altina
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girip kendinizi strese ve sikintiya sokmak istemiyorsunuz ama
boyle dayatildig: i¢in “Ne yapalim, herkesin beklentisi benim
bir ev sahibi olmam. Bunun i¢in elimizi tagin altina sokup, bir
siire disimizi sikacagz iste” dediniz mi?

Bir tanesine bile verdiginiz cevap evet ise, tath tatl, hig his-
settirmeden siz de bir Sayin Evete doniigmiigsiiniiz demektir
bu.

Ama insan zihni ¢ok kurnazdir dikkatli olun.

Biitiin bunlar1 tamamen 6zgiir iradenizle kendiniz se¢mis
ve kendiniz yapmugsiniz gibi diigiinmeniz konusunda gayet
ikna edicidir.

“Belki agik olmadim ama sonugta sevdigim, diizgiin bir in-
sanla evlendim, en azindan gocuklarim var. Istesem gocuk sa-
hibi olmazdim”

“Hayalimdeki isi yapamadim belki ama sonugta kazandigim
yeri okudum. Memlekette kim istedigi isi yapiyor ki zaten? Iste-
sem hayalimdeki i§i yapardim bir gekilde...”

“Yillarca kredi borcu 6dedim, kirada oturdugum ev kadar iyi
olmasa da sonugta kendi evim oldu. Istesem kredi gekmezdim.”

“Hayatim1 yagayamadim ama sonunda annemle babama 6l-
meden evvel torun sevgisi yasattim ok siikiir. Istesem evlen-
mezdim?”

“Gece giindiiz galisip kazandim ama biiyiiklerimiz dyle uy-
gun gordiigii i¢in kazancim kardeglerime pay ettim. Hepsinin
hayatim kurtardim sonugta, parami sokaga atmadim ki hepsi
benim ailem... Istesem vermezdim”

Ama aslinda hepsini istediniz yani 6yle mi?

O halde diinyanin en mutlu insan1 olmalisiniz.

Kaliteli bir hayatiniz var, ne isteyip ne istemediginizi gayet
iyi biliyorsunuz, kimse size istemediginiz hi¢bir seyi yaptira-
miyor.



Miithis Psikoloji /| Hayr Diyebilme Sanau

Sahane...

Yine de bu ciimlelerin iginde istediginiz seyle yasadigimz
seyin ayn1 olmadigina dikkatle bakiniz ve goriiniiz liitfen.

Toplumun dayattiklarina maruz mu kaldiniz, yoksa ken-
di segimlerinizi kendiniz mi yaptimiz? Kim bilir belki de yap-
mak zorunda kaldiginiz segimlerinizle barigmay:1 6grettiniz
kendinize.

Peki biitiin bunlar niye oldu?

Hayir demeye cesaret edemediginiz igin.

Cogunlukla da neyin sizin adiniza dogru ya da yanhs oldu-
guna karar veremediginiz igin.

Kendinizden 6ylesine uzaklagmigsiniz ki, yamurtay: bile na-
sil sevdiginizden emin degilken ve gok zaman “Fark etmez” di-
yerek her sonuca tahammiil gosterirken, hayati kararlarinizda
kendinizden ne kadar emin olabilirsiniz ki?

Inandiginiz seyler istediginiz seyler olmayabilir. Can acitict
da olsa bu itirafi yapabilecek cesareti gosterin. Kendinize kars:
diiriist olun.

Psikoloji bilimine kiiltiir kavramini sokan ilk isim Adler
olmugtur. O Freud’un aksine bireyi ¢evreden soyutlayarak
tek basina ele almamus, kisinin ruhsal gelisiminin temelinde
gevresel etkilerin oldugunu savunmustur. Ona gére psikolojik
siiregler, kiiltiirel normlara ve yasayis tarzina gore yorumla-
nir. Yapilan bazi ¢aligmalar her dinin ve toplulugun ruh sagh-
g1 uzerinde farkh tanimlamalar yaptigini ve insanlarin da bu
tanimlamalar dogrultusunda kendi deger yargilarim gelistir-
diklerini gostermekte. Ornegin Cin kiiltiiriinde, aile kavrami-
nin 6nemli bir yer kaplamasinin bireyin psikolojik siiregleri-
nin gelisimini biiyiik 6l¢iide etkiledigi goriilmektedir. Batr'ya
bakildiginda daha bireyci olan bir toplumla kargilagiriz. Top-
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lum ve kiiltiirel yasayisin insanlar {izerinde yarattif1 etkilerin
¢ok net bir sekilde farklilagtigin1 gosteren galigmalar mevcut-
tur. Ozetle kiiltiir ve toplum insan psikolojisinin ayrilmaz bir
pargasidir.

Kiiltiir ve toplum, insanin zihnini, bilincini ve ruhsal tarafi-
n1 etkiler ve doniigtiirir. Kiiltiirel psikoloji bilimi de bu degisim
ve doniigiimi inceler aslinda. Kiginin benligini, duygularini,
kimligini iginde yagadig1 kiiltiir ve gevreyle ele alr.

Sinirlar konusuna geri dénersek, sinirlarin belirginlesme-
sinde ya da silinmesinde giiphesiz bu parametrelerden uzaklag-
madan ¢ikarimlar yapmak durumu daha net ortaya koyabilmek
adina 6nemlidir. Ciinkii insanin kiiltiirel ve sosyal kodlarini an-
lamadan hayata nasil baktigini, kendini nasil ifade ettigini anla-
mak da miimkiin degildir.

Kiiltiir ve toplum etkileri bir yana insan dogasi karmagiktir.

Heraklitos'un meshur “Her sey akar” sozii, insanin tabiatina
da bir gondermedir.

Insan her an degisir ve gelisir. Duygusal ve ruhsal diinyas:
da aym gekilde...

Dolayistyla “Nasil gelmigse yle gider” diyemeyiz.

Degisim ve gelisim insanin dogasinda var.

Paternlerle kusatilarak, varlik ve benlik sinirlarimizi pey-
derpey yitirerek biiyiidiikk diye dogamizdan da kopmus sayil-
mayiz ama degil mi?

Unutmayn ki her ey akar...

Higbir ey koklii ve kalici degildir. Paternlerin esareti bile...
Insan gelismeye ve biiyiimeye her daim devam eder.
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Hayir Demek Ne Hissettirir?

Sugluluk, elestirilme, yalmz birakilma, terk edilme, vicdan
azab, korkuy, sugluluk, utanma, mahcubiyet, 6fke hissediyorsa-
niz siz hala bir Sayin Evet'siniz demektir.

Ciinkii hayir demek, 6zgiiven, rahathk, hosluk, eminlik, hu-
zur, sitkdnet, sefkat hissettirir.

Insanin kendi varlik ve benlik simirina sahip ¢ikmas, koru-
masi ve saygl duymasi kisisel alanina ve yasamina gosterdigi
saygi ve sefkattir. Kendine karg1 saygili ve sefkatli bir birey, bas-
kalari tarafindan da oldugu gibi goriiliir ve kabul edilir.

Hayir diyememek 6fkeye yol agar. Kendi eliyle kendi varlik
ve benlik sinirini1 ihlal etmis bir birey, kendine saygisizlik ve
haksizlik ettigi i¢in vicdanen rahat degildir ve 6fkeyle dolu-
dur. Olmak istedigi kisi olamamig, olmak istemedigi biri gibi
davranmak zorunda kalmig, 6zgiiven ve kararlilik gostereme-
digi i¢in sugluluk ve mahcubiyet hissediyordur. Kendiyle bu
denli kavgaliyken, bagkasindan sayg ve sefkat gormesi miim-
kiin degildir.

Hayir Demenin Bedeli Nedir?

Hayir dediginiz her noktada hayat resminizi saglam bir ger-
gevenin i¢ine almig olursunuz. Hayirlariniz hayat ¢ergevenizdir.
Cergevesiz bir hayatsa dagilmaya meyillidir.

Saga sola, agagi1 yukari... Ne yana gekilirse o yana giden amag-
si1z bir kayik gibidir. Amagsizca saga sola savrulmadan, hedefle-
nen limana varmanin yolu kiireklere asilmaktir. Ne tarafa gide-
ceginize ancak siz karar verirsiniz. Hayat: giizel ve iyi yonleriyle
yasama ¢abaniz kiireklere asilma gabaniz gibi vazgegilmez olma-
lidir. Nasil ki kiireklere asilmaktan vazgegtiginiz an okyanusta bir
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bilinmeze siiriiklenmeye baglarsiniz, iste tipki bunun gibi hayati
iyi ve giizel yoniiyle yasama gabanizdan caydigimz an, sonsuz bir
bilinmezlik ve bagibosluk kendini gosterir.

Artik akinti nereye siiriiklerse kaderiniz oraya gitmeye
mahkimdur. Kendi yasaminiz iizerinde kendi iradenizin tek
kelime hakki yoktur. Belki bir buzdagina siiriikleniyorsunuz-
dur belki bir girdaba...

Hayir dememize ahigkin olmayanlarin tepkisini ¢ekmemiz
normaldir. Hayat1 kendi istedikleri olgiide sekillendirmek ko-
nusunda takintili ya da bencil olanlar, hayir séziinii isitmek is-
temeyecektir kugkusuz. Hayir kelimesine tahammiilii olmayan
insanlar karakterlerinde tagidiklar1 bazi ozelliklerin yani sira
bazi kisilik bozukluklarina da sahip olabilirler. Belki de hayir
kelimesini kullandiginizda sizi en zorlayan insanlar da bu tip-
tekilerdir. Hayir demenin bedelini bu insanlarla olan iligkileri-
nizde daha agir 6demek zorunda kalabilirsiniz.

Ornegin narsisler hayir séziinden hig hoglanmazlar.

Reddettiginizde, sinirlarinizi gizdiginizde, her an ve siirek-
li sekilde birinin istegini yerine getirmeyi gorev bilmediginizi
ifade ettiginizde, bazi seyleri yapamayacaginizi agikladigimzda,
kisisel tercihlerinize sayg1 duyulmasini beklediginizde tepki ali-
yorsaniz bilin ki karginmizda ya bir narsis ya da narsistik kigilik
ozelligine sahip biri var.

Narsisler, hayir demek konusunda sanatkardirlar. Ancak
hayir1 duyma konusunda aymi sanatkérhk becerisinden uzak-
lagirlar.

Istemedikleri takdirde suyu bir damlacik bile fazladan i¢-
mezler.

Kimse igin higbir seylerini feda etmezler. Bir dakikalar: bile
fazlasiyla kiymetlidir. [htiyaciniz olsa bile planlarim1 bozmak
ugruna uzun uzadiya dert dinlemezler.
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Diinya etraflarinda doniiyordur.

Itaatkar, uyumlu, yumugak, sefkatli ve fedakar insanlarla
¢ok giizel anlagirlar. Bagkalarinin sinirlarini ihlal etmekte ol-
dukga fiitursuzdurlar.

Bir narsisi delirtecek en belirgin sey ona hayir demek olur.

Bir narsisin en uyumlu pargas1 da bagiml bir insandir. Ba-
gimh bir insanin kendi sinirlarin1 koruyamama becerisini bir
narsis kendi egilimleri dogrultusunda basarili bir gekilde kul-
lanir. “Tek bagima hayatta kalamam” diyen, yardim arayan,
bagkalarinin kararlar1 dogrultusunda hareket eden ve siirekli
yardim bekleyen bir bagiml kisilik, 6zelim ve 6ncelikliyim di-
yerek kargisindakini somiiren ve maniple eden bir narsise bo-
yun egecektir.

Bagiml kigilikler, dislanma ve elestirilme korkusuyla kendi
istek ve duygularini rahathkla ifade edemezler. Bagkalar: tara-
findan sevilmek i¢in olmadik durumlarin igine girebilir hatta
kendilerini kiigiik diigiirecek seylere bile evet diyebilirler. Kendi
gereksinimlerini siirekli erteleyerek baskalarinin énceliklerine
hayatlarinda yer agamayan bagiml kisilikler hayir diyememe
konusunda biiyiik sikintilar yasarlar. Hatta neredeyse onlarin
kelime hazinesinde boyle bir kelime yoktur. Kaygili halleri ne-
deniyle edilgen bir tutum igindedirler. Toplumda gérdiigiimiiz
ve uyumlu dedigimiz bazi insanlarin aslinda birer bagiml kigi-
lik oldugunu gormemiz pek de kolay olmaz.

Bir narsisle baga ¢ikmanin ya da bagiml bir kisilige sahipse-
niz bazi seylere karsi1 koymanin bedelleri vardir.

Tarih hayir diyemedigi igin biiyiik kayiplar vermis nice in-
san hikayeleriyle doludur.

Ruhsal ve bedensel ¢ekismelerin yarattigi gerilimden dogan
ince bir ip iistiinde atariz yasgamda adimlarimizi. Bazen denge-
mizi kaybederiz, bazen diiseriz ama yasadigimiz miiddetge yii-
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riyiigiimiiz hep devam eder. Yiiriiyiigiimiizii taglandiracak sey,
hayatimizda ve kendimizde yapacagimiz diizenlemelerdir. Her
seyi yerli yerinde tutmak elbette kolay degildir ama ortahigin
dagilmasina izin vermeden ¢ekidiizen vermeyi de unutmamak
gerekir.

Kimler Hayir Diyemez?

“Bazen secim yaparsin bazen de segimler seni oldugun kisi
yapar”
Gayle Forman

1. Sinirlarim1 Koruyamayanlar

Evinize, yazhiginiza, iyerinize ya da arabaniza bagkasinin
izinsiz girmesini istemezsiniz degil mi? Hatta bunu her kim
yaptiysa polisle pesine diiser, yasal haklarinizi ararsimz.

Peki ya s6z konusu ihlaller kisiliginize karst yapilirsa ne
olur?

Sert yaptirimlara bagvurmazsiniz degil mi? Ne de olsa kisili-
ginizin sinirlar goriinmezdir.

Peki siz bile kendi sinirlarimizi koruyup kollamakta yeterin-
ce emin degilken, bagkalarinin bu ince gizgileri agmasina nasil
engel olacaksiniz?

Sinirlarimz, simirlariniz, sinirlarimz deyip durduk simdiye
kadar. Haklisiniz... Nedir ama su “sinir” dedigimiz sey?

Gozle goriilemez, elle tutulamaz seyler mi?

Aslinda gayet net ve belirgin...

Hadi biraz yakindan bakalim...
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a. Bedensel sinirlar: Bedeniniz size ait... Ustelik en &zel s1-
nirimiz. Dokunulamaz alanimz... Kimse tarafindan fiitursuzca
ihlal edilemez. Benliginizin en giiglii oldugu yer bedeninizdir.
Beden siniriniz ne kadar giigliiyse, o kadar 6zgiir ve 6zgiiven-
lisinizdir.

Rahatsizlik hissettiginiz hi¢bir temas, kim tarafindan gergek-
lestiriliyor olursa olsun, hos goriilmemesi gereken bir ihlaldir.

Bedensel sinirlarimizi korumaya hakkiniz var.

“Otobiis gok kalabalik, yapacak higbir sey yok, kendimi ne
kadar kotii hissetsem de bagkasinin kolu koluma degmeye de-
vam edebilir. Rahatsiz oluyorsan git taksiye bin kavgasi yaga-
may1 goze alamiyorum, buna katlanmaktan bagka gansim yok”
dediginizde en 6zel alanimzin ihlal edilmesine, varhk ve benlik
sinirlarinizin agilmasina izin vermis olursunuz ki, bu sizi daha
mutlu, daha 6zgiir ve daha 6zgiivenli yapmaz.

Ayrica sinirlarimzi korumak, bir miicadele ve savag ortami
yaratmamzi gerekli kilmaz. Zeké4nizi kiiglimsemeyin.

b. Kisilik sinirlar:: Dogru ya da yanls kisiliginizin sizi mut-
lu, huzurlu ve giivende hissettirdigi birtakim prensipleri var...
Bunlari zaman iginde ama aileden, okuldan, kiiltiirel ve sosyal
gevrenizden, ama deneyimlerinizden ya da ¢ikarimlarinizdan
elde edip benimsediniz.

Elbette kisiliginizin sinirlarindan sorumlusunuz. Elbette ih-
lal edilmesine izin vermezsiniz. Bu sizin huzur ve giiven alani-
nizdir.

Sigara kullanmiyorsunuz, yammzda sigara igilmesinden
rahatsiz oluyorsunuz. Bu nedir? Korumaya hakkiniz olan bir
kisilik prensibidir... Dolaysiyla “Hayir, yanimda sigara igilme-
sinden hoslanmiyorum” tavriyla ihlal edilmesine g6z yumma-
yacaginiz bir sinir.
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Yalan soylenmesinden hoglanmiyorsaniz, “Hayir, bana ya-
lan séyleme, buna izin vermiyorum” diyerek ifade ettiginiz si-
nir kapinizda giiglii ve kisilikli bir muhafiz bekliyor demektir.
Igerideki 6zgiirliik alaniniza sahip gikiyor olmanizdir.

Emrivaki yapilmasindan hoslanmiyorsaniz da keza durum
degismez. Bu bir kisilik simiridir ve siz emrivakilere evet demi-
yorsunuzdur.

c. Duygusal sinirlar: Duygularin ifadesi 6nemlidir tabii ki...
Hatta hangi duygunun nasil ifade buldugu da ok degerlidir.
Zira psikolojik saghk hakkinda kiymetli veriler sunar. Bu bas-
l1 bagina ayn bir kitap konusu oldugundan etraflica tizerinde
durmak, kitab: ana ekseninden uzaklastiracags i¢in duygularin
ifade bi¢imini dogru ya da yanhs ayirmadan ele alarak agikla-
mak yerinde olacaktir.

Duygulariniz, kisisel sinirlarimzdandar.

Kendinizi iyi ve giivende hissettiginiz sinirlar1 koruma hak-
kiniz tabii ki vardur.

Ofkeli, aldatilmig, haksizhga ugramig, kullanilmus, iizgiin,
kederli, kirgin, aglamakh, kaygil, tedirgin, korku dolu hisset-
mekten korunmanin en degerli yolu tabii ki duygusal sinirlari-
nizin ihlaline izin vermemeniz olacaktr.

Ofkelenmemek igin hayir dersiniz.

Kaygillanmamak, huzurda ve giivende kalmak igin hayir
dersiniz.

Stresten uzak durmak, endiseye diijgmemek ya da korkuya
kapilmamak i¢in hayir dersiniz.

Duygusal sinirlarimzi korumaniz, aslinda psikolojik sagligi-
niz1 desteklemeniz, ruhsal yapimzin birtakim insani ahgveris-
lerle ihlal edilmesine izin vermemeniz, huzurlu 6zgirliginiiz-
den yana se¢im yapmanizdur.
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Sinirlariniz sizi siz yapar. Ait olduklarimiz ama iizerinizde
tasimadiklarinizdur.

Otesiyle berisiyle kisiliginiz biitiiniiyle size ait bir bahgedir.
bu bahgede ne yetistirdiginiz, neyi sokiip attigimz, neyin ye-
tismesine kesinlikle izin vermediginiz tamamen sizinle ilgili...

Bahgenizde neyin yasayacagina ya da yasamayacagina sade-
ce siz karar verirsiniz.

Yabancilarin bahgenizi ¢ignemesini, ortalign dagitmasim
istemezsiniz kuskusuz. Bu yiizden bahgenizin sinirlarini ko-
rumak kendinize karg: asli gérevlerinizden biri sayilir. Ustelik
¢ok da kiymetli bir gorev... Yasadiginmiz deneyimler, girdiginiz
duygusal haller ve zorunluluklar yiiziinden bahgenizin sinir-
lar1 zaman zaman siliklesir, kapilar giiriir. Igeriye hoyrat¢a
girip ¢ikanlara bunu nasil yapabildikleri igin sagar kalirsimz.
Bahgenize izinsiz girilmesi sizi tizer, 6fkelendirir, haksizliga
ugramis hissedersiniz, gasp edilmissinizdir, yaralanirsiniz,
kendinize kars1 da zalimlesirsiniz, sinirlarimzi koruyamadi-
gz igin yetersizlikle, 6zgiivensizlikle, beceriksizlikle suglar-
siniz kendinizi...

Oysa kullanmamiz gereken bir tane sihirli sézciik vardir ki-
silik bahgenizi ihlallerden koruyabilmek igin:

“Hayir!”

Bu kelimeyle bahgenizin gitlerini isaretlemis olursunuz ki
herkes goriir. Kim bahgeye ne kadar yaklagip yaklagamayacag-
nin farkinda olur ve buna gore hareket eder.

Hayir diyerek herkese yerini ve mesafesini bildirmis olursu-
nuz ki bu hatirlatma iliskilerin saghg agisindan gok kiymetli...

Somiiriilmekten, ruhsal, duygusal ve bedensel olarak suiis-
timale ugramaktan benliginizi korumus olursunuz. Kiigiik yas-
larda sinirlarimizi korumakla ilgili 6grendigimiz yanhs ogreti-
ler nedeniyle kendi miilkiyetimizi kontrol edebilme mekaniz-
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mamizda arizalar ortaya gikmis olabilir. Arizalarimiz yiiziinden
bagkalar: izerimizde talep, denetim ve baski kurma ciiretinde
bulunabilirler.

Tipki bilgisayarimzin igine yerlestirilmis bir viriisiin biitiin
kisisel bilgilerinizi ele gegirmesi gibi...

Siz zarafet gosterdiginizi diigiinseniz de kars: tarafa nazik
davranmig olmak igin olagan sartlarda kesinlikle yapmak iste-
mediginiz bir seye evet diyerek kendi elinizle kisisel alaniniz
ihlal etmis olursunuz ki ¢ok ge¢meden pesinden sugluluk ve
ofke de hissetmeye baglarsiniz.

Hayir diyerek sadece nerede durdugunuzu degil, baskalari-
nin da nerede durmas: gerektigini isaretlersiniz. Bunu ifade et-
mediginizde kimse ne sizin durusunuzu kestirebilir ne de kendi
duruglarinin mesafesi hakkinda fikir sahibi olabilir.

Hayir demek ¢atigma yaratir mi?

Evet yaratir.

Hayir yaratmaz.

Ne demistik? Hayir diyebilmek bir sanattir.

Hangi kelimeyi hangi ifadeyle soylediginiz tabii ki sonucu
degistirir.

Bazen birine giinaydin demek bile ¢atigmaya neden olur.

“Ne demek istiyorsun, gok mu geg uyandim yani?” tepkisiy-
le kars1 karsiya kalabilirsiniz, sirf giinaydin deme sekliniz yii-
ziinden. Kelimelerinizin arkasinda gizlediginiz imalardan emin
olunuz liitfen.

Sonra “Ben ne dedim ki, alt1 iistii giinaydin dedim, sanki
hakaret etmigim gibi davraniyor!” savunmaniz gayet yersiz ve
samimiyetsiz kalacaktir.
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Konugurken kelimenin igerdigi anlam kadar, ona yiikledigi-
niz duygulara da dikkat etmek zorundasiniz.

Nasil m1?

Niyetinizden emin olarak...

Amaciniz birini reddederek onu agagilamak, sinirlendir-
mek, haddini bildirmek, dersini vermek, canim1 sikmaksa emin
olun sadece hayir diyerek bile bunu basarabilirsiniz.

Yok eger amaciniz yapmak istemediginiz bir seyi zorla yap-
mak durumunda kalmamak, kendinize gefkat gostermekse
emin olun bunu da sadece hayir diyerek basarirsiniz.

Hayir derken kaybetme, reddedilme, yanls anlagilma, yal-
niz kalma, kalp kirma, tizme, incitme, zor durumda birakma
korkusu hissediyorsamz aynen bunu da kolayca bagarirsiniz.

“Benimle konugsurken sesinin tonunu ayarla, boyle efeler
gibi diklenilmesinden hi¢ hoglanmam ona gore..” ciimlesi as-
linda bir hayir ciimlesidir.

Yiiksek sesten hoglanmadigimz: ifade etmek istiyorsunuz
sadece. Ancak burada bir meydan okuma ve tehdit yok mu siz-
ce de?

Oysa “Benimle konugurken sesini yiikseltmeni sevmiyo-
rum” demek ne kadar da zarif degil mi?

Ayni sekilde “Git bagkasin bul, ben boyle bir sey yapmam™
demek yerine “Bu bana hi¢ uygun degil, iizgiiniim yapamam”
demeyi deneyin mesela.

“Beni neye zorladigimin farkinda misin? Ne bigin davrani-
yorsun, kendine gel!” demek yerine “Bana bu sekilde yaklas-
tigin siirece sana karsilik vermeyecegim” diyebilirsiniz mesela.

“Biitiin hafta sonumu orada sagma sapan arkadaglarinla bir
arada gegiremem” demek yerine “Hafta sonumu kendime ayir-
mak istiyorum” demeyi deneyin bakalim, herhangi bir ¢atigma
¢tkiyor mu, ya da sevdiklerinizi kaybediyor musunuz?
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Bu ornek climlelerde neye hayir dediginizin 6znesi degisse
bile, hepsi sinirlarimzin oldugunu karsinizdakine net bir sekil-
de anlatir. Cesitli maskelerle evetinizi ¢almaya gelenler tiirli
stratejilerle dikilebilirler karginiza.

Aman manipiilasyona gelmeyin...

Sinur, sinirdr...

Baski altina alma, suglama, tehdit, degersiz hissettirme, belli
bash stratejiler arasindadir...

Manipiilasyon ve baskilarla sizi istemediginiz seylere zorla-
yan birisinin tizerinizde kurdugu hakimiyet denetleme diirtii-
siinden kaynaklanabilir.

Denetleyici tipte insanlar agisindan hayir kelimesi heniiz
icat edilmemis gibidir adeta. Onlar istedikleri her geye herkesin
“evet” demelerini beklerler. Oysa onlarin da birtakim sinirla-
r1 oldugunu hatirlatmak diiriistliikle yapilacak islerden biridir.
Bazen iligkilerde yanls ellere gegen denetim mekanizmasinin
geri kazamlmasinin tek yolu da mesafelenmektir.

Yasadiginiz iligkide birbirine ge¢mis sinirlarin sizi iyice zor-
lamaya bagladigini hissediyorsaniz ipin ucu kagt: gitti diye dii-
stinmeyin. Her sey yeniden insa edilebilir. Sinirlar bir kez daha
net bir sekilde ¢izilebilir. Mesafelenmek hayat kurtarir...

Kaybedilen kontrolii geri almak igin hayir demek kifi...

Mesafelenmek ne demek?

Sinirlarimizin bilerek ve isteyerek ihlal edilmesine izin ver-
diginizi kabul edip, kurallarin yeniden belirlenmesini talep et-
mektir.

“Annen kirilmasin diye defalarca sana eslik ettim ama buna
siirekli devam edemem.”
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“Seni zor durumda birakmamak i¢in birkag¢ kez borg para
verdim ama kendi ekonomik dengelerimi de korumak zorun-
daym..”

“Seni tizmemek igin o teklifi kabul ettim ama aym seyi bir
daha yapamam..”

“Hatirin igin o gériigmeyi yaptim ama tanmimadigim insan-
larla bir araya gelmekten hoglanmiyorum. Aym seyi bir daha
yapmayacagim.

Bahgenize herkes girmesin, ektiginiz gicekleri herkes gor-
mesin. Siz sadece ¢igekleriniz i¢in lazim gelen bakimi yapin,
gerekli 6zeni gostermeye dikkat edin. Bahgenizin bagkalarinin
ayaklari altinda ¢ignenmesine izin vermeyin, bu gok sevdiginiz
biri bile olsa, mesafesinin farkinda olsun. Kendine saygi duyan
birine saygi gostermek daha kolaydir.

2. Degersiz Hissedenler

“Kendinizi bagka birisinin diistincelerine gore incelemeye ¢ali-
sirsamz hep ikinci el bir insan olarak kalirsimz.”

Jiddu Krishnamurti

Kendinizden ¢ok bagkalarinin fikirlerini 6nemsediginiz du-
rumlarda hayir diyemez hale gelirsiniz.

Buradaki temel etken evet diyerek bir bigimde bagkalarinin
onayini alma isteginiz, aksi takdirde yok olacaginzi, degerini-
zin diigecegini hissetmenizdir. B6ylece sinirlarinizin ortadan
kalkmasina yol agacak zorlu bir seriiven baglamig olur. Insan
hayatta kendine verdigi deger kadar mutludur. Degersizlik
hissi bagh bagina iistesinden gelinmesi gereken psikolojik bir
sorundur.
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Kendinizi degersiz hissediyorsaniz, mutlulukla negatif bir
iliski kurmugsunuz demektir. Bu da yine sevilme ihtiyacina
benzer sekilde bagkalarinin onayina ihtiyag¢ duymamza ve bu
ugurda kendinizden vazgegip baskasina hizmetkir olmaniza
yol agar. Giderek siliklesirsiniz ve bagkalar1 karsisinda giiglii bir
durug sergileyemez, kendi hikayenizde bagrol oynamak yerine
zayif, iyi kurgulanmamus bir yan karaktere doniisiirsiiniiz. Ken-
di degerinizi ancak varolusunuzu gorerek kazanirsiniz.

Nasil m1?

Oncelikle onay ihtiyacindan ézgiirleserek...

Basarih oldugunuzun farkinda olmak igin birilerinin “Bu isi
¢ok iyi bagardin” onayina ihtiyag duyup duymadigimizdan emin
olun.

Onay soziinii isitmek, kugkusuz ki iyi gelecektir. Ne var ki
“Cok da basarili oldugunu diigiinmiiyorum” sozii bakin baka-
lim zihninizde hangi hezeyanlara, kavgalara, ¢okiintiiye, moral
bozukluguna, giivensizlige yol agtyor.

Kendinize kiisiip bagarinizi ya da bagarisizligimz: sorgular
hale mi geliyorsunuz, daha iyi olmak igin vereceginiz miicade-
leden vaz mi1 gegiyorsunuz, basarisiz oldugunuza derhal ikna
olup ¢alhisacak enerjiyi kendinizde bulamiyor hale mi geliyorsu-
nuz, isteksizlik, hevessizlik mi bag gosteriyor?

Bagkasinin onayina ihtiyag duymadiginiz noktada potansi-
yelinizin de degerinizin de tek sahibisiniz, 6zgiirsiiniiz...

Bunu kavradiginizda bagka bir seye ihtiyaciniz kalmaz. D1-
sartya olan bagimliliginiz sona erer.

Unutmayin ki biz zaten variz, bu diinyadayiz ve sadece bu
yiizden bile ¢ok degerliyiz. Ozeliz, kendimizden bagka bir “ben”
daha yok bize. Belli bir hayat durusumuz, kisiligimiz, hayalleri-
miz var ve hepsi bize ait... Sadece bize...
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Mutluluk ve kendi kendimize yetebilme becerisi iste bu ka-
bullenisle baglar. Sizin degerinizi yaratan sey ne bagkalarinin
onayl, ne bagkalarinin goziinde yarattiginiz tatmin duygusu, ne
de onlar1 memnun etme becerinizdir. Tiim bunlar birer sonug-
tur sadece. Bu sonucu var eden sizsinizdir. Kisiliginizdir, tavir-
larinizdir, davraniglarimzdir. Kendinize bigtiginiz degerin kar-
sitigim bagka yiizlerde aramak samanhkta igne aramak kadar
beyhudedir, yorucudur, gereksizdir.

Diisiinsenize herkes ne kadar da kendine has 6zelliklerle ve
diisiincelerle donatilmig, parmak izi gibi farkh ve egsiz. Ken-
dinize bigtiginiz degeri gormek i¢in kargimza alacagimz her
insan size farkli reaksiyonlar yansitacaktir. Herkesin talepleri,
beklentileri temelde aymi olsa da aynalardan yansiyan tepkiler
ve duygular degiskenlik gosterecektir. Oysa net olan bir gey var-
dir: Sizin kim oldugunuz.

Iqinizde bunu zaten bilirsiniz, bagkalarinin ne dedigini,
hangi motivasyonlarla size yaklagtiklarin1 net olarak kestire-
bilmeniz miimkiin degil... Farkinda olabileceginiz tek sey kim
oldugunuz ve kim olmadigimizdir. Kendi degerini bilmek, oldu-
gunuz her halle kendinizi sevebilmektir, kendinizi onaylamak
ve kabul etmektir. Bunu kabullenmis olmak bagka sularda kulag
atarak zaman ve enerji kaybetmenizin oniine gegecektir.

Ne kadar uzaga agilabilirsiniz?

Bunu bagkalarinin denizinde degil ancak kendi sulariniz-
dayken deneyimleyebilirsiniz. Kendi degerinizi bilmemekten
kaynaklanan hayir diyememe diirtiisii bagkalarinin kargisinda
siirekli boynunuzu egmenize, hemen her seyi alttan almani-
za, tavir koyamamaniza, “Ben de varim” diyememenize neden
olur.

Ozellikle iligkilerde daha fazla degersizlik hissi, sagliksiz, gii-
vensiz, yorucu ve huzursuz iligkiler yasgamamza ve tizerinizde
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glic denemeleri yapan insanlarin hayatimzi iggal etmesine yol
agar. Ciinkil siz ne olursa olsun her kosulda sevecen, sakin, uz-
lagmacive bariggil duygular iginde hareket etme gayretinde olur-
sunuz. Oysa gormediginiz sey sizin kendi alanimizi1 koruyama-
digimzdir, varhk ve benlik degerinizi anlayamamig olmanizdir.

Boylece kisilik bahgenize siirekli birileri fiitursuzca girip
¢tkmaya bagslar ve ektiginiz giizelim ¢igeklerinizi yolup atmaya,
topraginizin kalitesini bozmaya devam eder. Ciinkii siz kendi
degerinizin farkinda olmadigimz igin bagkalar: da tabii ki sizin
kendi elinizle degersizlestirdiginiz alanlarda kendilerinin hak
sahibi oldugunu diisiiniirler.

Diyelim ki sevgilinizle tartistimz ve sessizlik orucuna bag-
ladiniz. Size bityiik haksizlik etti. Defalarca 6ziir dilemesi, sizi
yasadigimz iligkiye bir kez daha ikna etmesi gerekiyor ama iki
taraf da derin bir sessizlik orucuna girdi.

Ne var ki sizin iginiz huzursuz. Bir seyler var ki durmadan
kalbinizi kemiriyor, eliniz siirekli telefona gidip geliyor.

Arasam mi1 aramasam mi?

Mesaj m1 atsam galdirip mi kapatsam?

I¢inizde yiikselen bu diirtiiye hayir diyemiyorsunuz bir tiirlii.

Ugradiginiz haksizhk karsisinda bile kendinizi suglamaya
baghyorsunuz. Sanki bir telefon agip tath tath konugsamz higbir
sey olmamus gibi yoluna girecek iligkiniz.

Sevgilinizin size “Oziir dilerim” demesine bile layik bulmu-
yorsunuz kendinizi.

Sizin igin bir seyler yapmasina dahi gerek yok. Hig zahmete
girmesin. Hatta telefon bile agip kendini ne kadar kotii hissetti-
gini, sizi kirdigi i¢in mutsuz oldugunu bile sylemese olur.

Kendinize “Hayir o telefonuagma” diyemediginiz igin, 6ziir
beklerken, her seyin eskisi gibi olmasini dileyen kisiye doniisii-
veriyorsunuz birden.
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“Bana kars1 biiyiik hatalar yaptin. Sana gok kirgimim ve bii-
tiin bu olanlardan dolay1 da ¢ok iizgiiniim ama yine de iligkimiz
diizelsin, eskisi gibi olalim istiyorum” dediniz.

Su ciimlelerinizin her harfinin Gzerine oturmus o agir de-
gersizlik hissiyle yiizlesin liitfen.

So6ze dokiilmeyen igsesiniz yunu soyliiyor ashinda:

“Ben telefon agip 6ziir dilemene bile degmem. Buna gerek
yok. Kalbimi yeniden kazanmak i¢in gabalama, buna layik de-
gilim. Hem ben neyim ki kendini benden dolay1 suglu hissede-
ceksin? Degerli olan sensin, giinkii ben ancak senin hayatim-
daki varhginla kendimi degerli hissedebiliyorum. Her hatanda,
her hakaretinde ve bana kars1 yaptigin her haksizlikta ben seni
zaten affetmeye hazirim. Benim kirihp giicenecek kadar bile
insani bir kisiligim yok. Ben kisiligimi tanimiyorum, sen de
tanima. Ben varlik ve benlik sinirlarima sayg: gostermiyorum,
dolayisiyla senin de bana saygi gostermene gerek yok”

Goruldiigii tizere sadece bagkalarina degil, gok zaman ken-
dimize kars1 bile hayir diyebilme cesaretine, 6zgiivenine ve ka-
rarhhigina sahip olmamiz gerekiyor.

“Kendinize hayir diyebilme” konusunu, ilerleyen sayfalarda
ayrica ele ahiyor olacagiz, merak etmeyin.

Peki bu 6rnekte neyi gordiik aslinda?

Degersizlik hissinin, iradeyi felg edecek kadar giiglii oldugu-
nu gordiik degil mi?

Sinirlarinizi gizmediniz, kendi varligimzi ortaya koyamadi-
niz, kendinizi saygiya layik bulmadiniz, gonlii alinacak degerde
bir insan olmadigimza hiikmettiniz, incinen egonuzun sesini
kismay1 bagaramadiniz, egonuzu kargimza alip “Seninle kavga
edecek degilim, ben kim oldugumu, neye layik olup olmadigi-
mu iyi biliyorum, hayir o telefonu agip 6ziir dileyecek degilim,
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¢iinkii bu kadar degersiz hissetmiyorum” diyemediniz, varhk
ve benlik sinirlarinizi ihlal ettiniz.

Belki iligkiniz kurtuldu. Her sey kaldig1 yerden giizelce de-
vam ediyor.

Ne kaybeden var ne de kazanan gibi goriiniiyor. Sonugta iki
sevgili yine bir iligkinin i¢inde bulustu.

Opysa yitirilmig bir kisilik sinir1 s6z konusu ve bu sinirlan
kolayca ihlal edebileceginin farkinda nur topu gibi bir ego geldi
diinyaya.

Artik size ve kisilik sinirlarimza saygi duymasim bekleye-
meyiz sevgilinizin. Kendinize bir deger bile bigmediniz ki de-
gerinizin bilinmesini ondan bekleyesiniz.

Sadece kendinize hayir diyemediginiz i¢in agtiginiz o tele-
fonla birlikte yasananlarin size kaybettirdigi seylerden biri de
kargimizdaki insanin size bigtigi deger oldu.

Belki kolay ve degersiz bir avsiniz artik onun igin. Ya da her
ne olursa olsun her seye hazir, her seye raz, kisiligi zayif, si-
nirlarisilik, heyecansiz bir oyun arkadagina doniistiiniiz. Bazen
kendinize karsi koyacak kadar giiglii olmamz gerekir. Sizden
¢ok seyler alip gotiirecek olaylar ve durumlar kargisinda varhk
gostererek reddetme ve hayir deme dirayetinizi gelistirebilme-
lisiniz.

Degerinizi kolayca harcamadan ve bagkalarina da degerinizi
kolayca harcama hakk: tanimadan giiglii bir durugla “ben” di-
yebilmek ¢ok degerli...

“Soylemesi kolay ama bunu yapmasi o kadar da kolay degil”
diyebilirsiniz.

Tamam, kabul...

O zaman ise kiigiik antrenmanlarla baslayin.

Su andan itibaren bir hafta boyunca hayir egzersizi yapin.
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Hem kendinize kargt hem de bagkalarina kars1 fark edilir
saglam bir durus sergileyin.

Mesela, konusmak istemediginiz kisinin ¢agrisin1 telefonu-
nuzda gordiigiiniizde agmayin.

Yanhs gelen kahvenizi geri génderin, yeniden yapilmasim isteyin.

Hafta sonu programimizi degistirin. Her seyi iptal edin. Size
ozel, keyifli bir program yapin ve digerlerine “Bagka zaman go-
riigiiriiz. Bu hafta sonunu kendime ayirdim” deyin.

Aksam yemeginde 6zellikle igmek istediginiz megrubat evde
yok mu? Hemen aldirin. Hi¢ igenmeyin. O megrubat gelene
kadar da yemege oturmayin.

Davette giymeyi hayal ettiginiz kiyafetiniz iitiisiiz mii? He-
men alternatif bir kiyafet aramayin. Hayal ettiginiz kiyafeti ha-
zirlayin. Digerleri birkag dakika daha bekleyebilirler.

Sigara kullanmadiginiz halde yanimzda i¢mesine izin ver-
diginiz arkadaglarimizi bugiin hemen uyarin. “Ben sigara kul-
lanmiyorum. Duman beni ¢ok rahatsiz ediyor. Liitfen benim
evimde igmeyin” deyin. ille igmek istiyorlarsa, onlara balkonda
kiigiik ama g1k bir oturma diizeni olugturun. Salonunuzda du-
mansiz ve keyifli vakit gegirin.

3. Ozsaygis1 Olmayanlar

“Bana hayir diyenlere siikran duyuyorum, ne basardimsa on-
lar sayesinde basardim.”

Einstein

Hayir demek bir 6zsaygi meselesidir. Ozsaygi kendinizi na-
sil algiladigimiz, kendinize ne kadar saygi duydugunuz ve ne
kadar deger verdiginizdir.
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Ozsayginiz diisiikse kendinizi degerli, yetenekli ve 6nemli
bulmazsimz. Degerinizi yansitacak gesitli aynalara yani bagka-
larina bagimli hale gelirsiniz.

Ozsaygi aym zamanda elegtirilerle ve olumsuzluklarla da
bas edebilme becerisi kazandirir.

Diisiik 6zsayg: hayir diyememenin altinda yatan nedenler-
den biridir. Eger 6zsayginiz diigitkse kendinize ve bagkalarina
diiriist davranamadiginiz i¢in hayir demekten kaginirsimz.
Zayf taraflarinizla yiizlesmekten korktugunuz i¢in hayir diye-
mezsiniz. Kendinizi kotii hissetmemek adina hayir demekten
kaginirsiniz. Insanlardan onay, takdir ve sevgi alabilmek i¢in
hayir diyemezsiniz

Yalniz kalmaktan korktugunuz i¢in hayir diyemezsiniz. Dii-
stik 6zsaygy, kisiliginizin ipte yiiriiyen bir cambaz gibi hareket
etmesine neden olur. Cambaz dilymemek igin siirekli hamle ya-
par ama bir tedirginlik igindedir ve gerilim tagir. Ozsaygimzi
gelistirmek i¢in yapmaniz gereken seylerden biri onay beklenti-
nizden vazge¢mektir. Onay almak adina siirekli bir geylere evet
demeniz kendinize giivenmediginizin gostergesidir. Istemedi-
giniz seylere hayir demek kendinize olan giiveninizi kazandirir
ve kendinize olan saygimz giiglendirir.

Giigli 6zsayg ve kendinize duydugunuz giiven yagamimzin
pek ¢ok alaninda isinize yarayacaktir. Is hayatinizdaki iligkile-
ri daha bagarili bir gekilde yonetebilir, aile ve sosyal ¢evrenizi
daha kolay yo6netebilir en 6nemlisi de kendinizi oldugunuz gibi
ortaya koyabilme becerinizi gelistirirsiniz.

Kendiniz gibi olmaktan korkmayin. Hepimizin eksikleri,
kusurlar1 ve hatalar1 var. Hayat artilariyla eksileriyle bir biitiin
halinde yagandiginda biiytiliidiir. Sizi siz oldugunuz igin seven
insanlar da var hayatimzda.
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Hayir demek, se¢im yapabilme giiciiniizii elinizde tuttugu-
nuzu gosterir. Sizi korur. Saglam bir karakter evetlerden ¢ok
hayirlarla insa edilir.

4. I¢indeki Iyi insam1 Kaybetmek istemeyenler

Evet demek bagkalariyla olan igbirligimizi, dayanigmamizi
perginleyen bir sey gibi goriinse de perdenin arkasinda gozii-
miizden kagan bazi gergekliklerden kaynaklaniyor olabilir.

Evet diyerek bagkalar tarafindan onaylaniriz, kabul goriiriiz
ve bir gruba ait hissederiz. Bu gruplar bazen ailemizdir, bazen
arkadaglarimiz, bazen de i yagamimizdaki, ofisimizdeki insan-
lardir. Hayatta yalniz kalmamak ve mutlu olmak tabiatimizin
geregidir. Bu yiizden de bizden bir seyler isteyenlere evet di-
yerek onlardan bekledigimiz kabul edilme, sevilme, onay alma
beklentilerimizi bir anlamda talep etmis oluruz.

Evet derken aslinda bir beklenti i¢indeyizdir. Diglanmamak,
reddedilmek, sevilmemek korkusunun zemininde yattig1 bir
tiir talep edilme ihtiyacidir duydugumuz. Béylelikle insanlarin
bizimle olan bagim giiglendirdigimize inaniriz. Oziimiizdeki
iyi insan olma diirtiisiine teslim oluruz. Fakat tehlikeli bir du-
rum var: Siz acil ¢ikista ilk kirllan cam oldunuz! Kendinize ya-
kistirdiginiz melek kanatlar1 emin olun iizerinizde gok da giizel
duruyordur.

Siirekli iyilik pesinde kosan, insanlarin derdine derman
olan mitkemmel bir ilagsimz. Bu yiizden siirekli birileri sizden
borg para istiyor, yapmak istemedigi isleri iizerinize yikiyor,
riskli durumlarla sizi karst karstya birakiyor, mutlu giiniinde
yaninizda olmayanlar sikintiya diigiince size koguyor.

Peki bunlarin hepsi gergekten sizin mitkemmel bir insan ol-
manizla mi ilgili?
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Iyi insan olmanin diisiincesizce ilerlemekle ve agir1 sorum-
luluk almakla bir ilgisi yoktur. Baltasar Gracian, Akill: Yasama
Sanatrnda ihtiyath davranmanin nasil incelikle yapilmas: ge-
rektigini soyle anlatir:

“Aptallar kapidan igeri lzla dalar; ¢iinkii budalalik her za-
man kabak gibi ortadadi. Onlar1 her tiirlii onlemden azade
kilan ayni basitlik, ¢uvallama halinde her tiirlii utanmadan da
mahrum eder. Fakat sagduyu, kapidan her zaman ihtiyatla girer.
Onun onciileri tedbir ve dikkattir. Siz tehlikesiz bir sekilde ilerle-
yesiniz diye, onlar onden girip iceriyi kolagan eder. Ileriye dogru
atilan her diigiincesiz adim, ancak tedbir sayesinde tehlikeden
armmig olacakti. Ancak bazi durumlarda sans da yardimini-
za kogabilir. Siiphelendiginiz yerde tedbirli adim atin. Tedbirler
mekdm kollarken, bilgelik daima dikkatle ileriye dogru adim atar.
Bugiinlerde insan iligkilerinde beklenmeyen ucurumlarla kargs-
lasmak miimkiin oldugu igin, her adim dikkatle atmak gerekir.”

5. Korku ve Kaygi Dolu Olanlar

Birilerine hayir dediginizde onlar1 kaybetmekten korkuyor
musunuz?

Dislanacagimzi, onlari kizdiracagimizi mi diigiiniiyorsunuz?

Bu yiizden en zor teklifler bile sizin agimizdan reddedilemez
hale mi geliyor?

Sizden bir sey talep edildiginde kaygilanmaya m1 baghyor-
sunuz?

I¢inizi bir sikint1 m1 kaphyor?

Kendinizi daha fazla kdseye sikismis hissetmemek igin bir
yerde evet demek zorunda mu hissediyorsunuz?
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O halde endiseleriniz, hayatimzi yonetiyor demektir. Al-
digimiz kararlar, gésterdiginiz tutum ve davramslarda 6zgiin
iradenizin ¢ok daha sahnede yer almadig1 séylenebilir. Olas
olumsuz sonuglarin hayaliyle istemediginiz zor durumlar igin-
de kendinizi birakmay: géze almaniz, iizerinde durup etraflica
diisinmeniz ve bu yolda yapict olumlu adimlar atmaniz gere-
ken ¢ok 6nemli bir sorun.

Korku ve kayg birbirine gok benzer gibi goriinse de aslinda
ayrilirlar.

Korku somut nedenlerle tetiklenir.

Mesela tizerinize dogru hizla gelen arabadan korkarsimiz ya
da sizi 1siracagindan emin oldugunuz disleri digarida hirlayan
kopekten de korkarsiniz.

Korku duygusu, somut nedenlerle, ger¢ekten belirgin ya da
en azindan kavranabilir durumlar olustugunda yasanan stres
deneyimidir.

Kaygidaise durum farkhdir. Korkuda oldugu gibi somut ne-
denlerden yoksunuzdur, bilinmeyenden ve belirsizlikten kay-
naklanir kayg.

Nedenlerin yoklugu ve belirsizligi kaygiy: daha besler. Kor-
ku ve kaygilar, ailelerden ya da toplumsal ve sosyal gevrelerden
emanet alinan duygulardr.

Aliskanliklarimizin  degisecegi diisiincesi, arzu ettigimiz
nesne ya da durumdan kopacagimiz ihtimalinin kokleri gocuk-
lukta 6grenildigi gibi sonradan da ortaya gikabilir. Belirsizlikler
her zaman kaygi verir.

Kaygiy1 otelemek, goriinmeyenle yiizlesmekten kaginmak
i¢in hayir demekten kaginirken kendimizi yakalamamiz an me-
selesi... Belirsizlik ve bityiik degisimler karsisinda hayir deme
yoniinde bir igsel direng belirdiginde evet demeye yenilmek-
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tense ortaya gikacak sonuglarla yiizlesmek adina hizh bir gekil-
de karaya adim atmak gerekir.

Biiyiik degisimler yapmak zorunda kaldigimizda kendimizi
firtinali bir denizin ortasinda kalmis gibi hissederiz. Gokyiizii
karanliktir, yagmur goriis mesafesini diiglirmiistiir ve deniz fe-
nerini goremiyoruzdur. Oysa bu durumu yaratan sadece zih-
nimizdir. Karanhg) yaratan, goriis mesafesini diigiiren seylerse
korkularimiz ve kaygilarimizdir. Zihnimizdeki firtina belirdi-
ginde ic¢imizdeki evet diyen giiglii sese yenik diijmemiz ok
daha kolay olur. Bilinmeyenin ormanina dalmaktansa tanidik
sularda ylizmenin rehavetine kapiliriz. Oysa yapmamiz gereken
tek sey firtinanin sahteligini gormek ve sakince karaya ulagmak
i¢in harekete ge¢mektir.

Ciinkii bekleyisin getirdigi kaygi denizinde ¢alkalanmak he-
pimizigin yorucudur hatta ortaya gikabilecek sonuglarla miica-
dele etmekten ¢ok daha yorucu...

Zihninizdeki firtinadan nasil kurtulursunuz?

Otomatik diisiince nasil olugur?

Zihindeki firtinalardan kurtulmanin ilk adimi1 otomatik dii-
stincelerden uzaklagmaktir.

I¢inde bulundugunuz durumu bir gézlemci olarak izlemeye
¢alisin. Sizde uyanan duygu ne? Korku mu? Kayg:i mi? Atalet
mi? Isteksizlik mi? Once duygunuzu kesfedin.

Duygular bir neden degil bir sonugtur. Bu duyguyu uyan-
diran temel sebepler aslinda sizin gelistirdiginiz, inandigimz
ya da saplanip kaldigimz birtakim diisiincelerdir. Duygunuzu
bulduktan sonra bir adim geriye gidin ve buna sebep olan dii-
siinceyi bulmaya ¢aligin.
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“Korkuyorum ve korkum ashnda rezil olacagimi diigiinme-
memden kaynaklamyor” ya da “Kaygihyim ¢iinkii evet demez-
sem diglanacagimi diisiiniiyorum” seklinde duygu ve diigiince
zinciriniz arasindaki baglantilar1 bulmak sizi asil galigmamz
gereken noktaya tagir.

Biligsel davranige1 terapinin merkezinde olan otomatik dii-
stincede temel soru sudur: Aklimzdan ne gegiyor?

Ornegin sabah ofisinize geldiniz ve i arkadaginiza giinay-
din dediniz ancak size yamt vermedi. Aklimzdan ne geger?

Sizi duymadi.

Sizi duydu ama cevap vermedi.

Bu iki ihtimal Gizerinden duygu ve tepkiler gelistirmeye
baglarsiniz. Yanina gidip kizgin bir gekilde “Neden bana cevap
vermedin?” diye sorabilir ya da sakince “Sana giinaydin dedim
ama sanirim duymadin” diyebilirsiniz.

Dogru diisinmeyi 6grenmek miimkiindiir. Dogru diisiin-
ceyle hareket ettiginizde sinirlarinizi da koruyabilirsiniz ¢iinkii.

Sizi hayir demekten alikoyan durumlarla savagmada en et-
kili silahlardan biri dogru diigiinmedir. Sizi korku, kaygi, onay,
begenilme gibi durumlara iten otomatik diigtincelerinizi kegfe-
dip yerine dogru diisiinceleri koymalisiniz.

Antik Yunan'a dayanan ve diisiinceyi merkezine alan bu

yaklagimda otomatik disiinciileri olusturan ii¢ ana yemadan
bahsedilebilir.

Basit semalar: Ruhsalligimiz iizerinde etkisi olmayan giin-
liik bilgiler diizeyindedir. Ornegin “Yagmur yagdiginda bir yere
gir” ya da “Alkolliiyken araba kullanma” gibi kurallar boyutun-
dadir denebilir.
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Ara Inang ve Varsayimlar: “Eger” ve “O zaman” ile basla-
yan kogullu kurallardir. Ornegin “Eger insanlarin istediklerini
yapmazsam terk edilirim” ya da “Kabul edilmem i¢in kimseyi
tizmemeliyim” kogullu kurallar: gibi.

Cekirdek Inanglar: Kisinin i¢diinyas: ve gevresi arasindaki
varsayimlardir. Ge¢gmis yasant1 ve deneyimlere dayanirlar. “Ben

aptahm..” “Ben degersizim...” “Ben yetersizim...” gibi varsayim-
lar 6rnek verilebilir.

Simdi sinirlarin ihlali konusunda otomatik bir diisiince na-
sil gelisir onu gorelim:

Sevilmiyorum: Cekirdek inang
Benden isteneni yapmazsam kimse beni sevmez: Ara inang
Kimseye asla hayir dememeliyim: Otomatik diisiince

Bu ornekten yola ¢ikarak kendi otomatik diistincelerinizi,
ara inanglarinizi ve ¢ekirdek inanglarinizi bulabilirsiniz.

Diisiincelerinizin kaynagi sizin ge¢misinizde, ¢ocuklugu-
nuzda, kotii deneyim ve travmalarimizda koklenmistir. Cogu
zaman kendine zararh eyleri besin kaynag olarak segiyor ola-
bilir ve zaten sizde olumsuz duygulan yaratan seyler de bun-
lardur.

Bu kokleri fark etmek, sorunun su anda degil gegmisinizden
getirdiklerinizde oldugunu fark etmek ya da gelecekle ilgili yer-
siz senaryolar yazdiginizi gormek zihindeki firtinanin dingin-
lesip, goriisiiniiziin berraklagmasina yardime olacaktir.

Diyelim ki giderek karmagiklasan bir iliskinin igindesiniz.
Sonunun nereye varacagim kestiremiyorsunuz, her an her sey
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olabilir. Hangi sonuca hazirsiniz, hangisine degilsiniz, emin
olamiyorsunuz.

Iligkinizin gelecegini merak ediyorsunuz.

Belki de artik iyice yiiz goz oldunuz. Bir seyler yolunda git-
miyor. Ayrilmay1 diigiiniiyorsunuz igten ige ama bu karari alir-
ken temkinlisiniz. Ciinkii i¢inizde firtinalar kopuyor.

Aynildiginizda neler olabilecegini tahayyiil etmeye galistyor-
sunuz kendinizce. Sevgilimizden ayrildiginizda yasayacagimz
yoksunluk ya da artik sevilmeme duygusuna odaklaniyorsunuz
¢ogunlukla.

O artik hayatimzda olmadiginda ne yapacaksiniz? Kétii bile
olsa onda 6zlediginiz geyler olur mu? Ustelik onda olmasin1 ok
sevdiginiz nitelikleri bir bagkasinda bulamayacak olma ihtimali
i¢inizi kemiriyor. Her ne kadar iligkinin i¢inde kendinizi mut-
suz hissediyorsamz da onun yoklugunun ok daha biiyiik bir
yoksunluk yasatabilecegi endisesine kapiliyorsunuz. Ya mutsuz
bir iligkiden ¢ok daha can yakici ve sarsic1 bir siirece siiriiklerse
sizi vereceginiz ayrilik karar1 ne yapacaksiniz?

Evet...

Biitiin bunlarin gergeklesmesi ihtimali var.

Tahminlerinizde hi¢ de yanilmiyor olabilirsiniz.

Ancak ¢ok daha 6nemli bir konu var ki, eger siz bu gergek-
lesmesi miimkiin korkularimzi ve kaygilarimzi yénetemezse-
niz, bedensel ve ruhsal olarak tahrip olmaya baglayacaksiniz.

fyice sinirlar1 dagilmigs bir iligkiye hayir dediginizde iizeri-
nize ¢6ken kaygi bulutlarini uzaklastirirsamz, gergek manada
sonugla ytizlesirsiniz.

Olasiliklar, gergeklerden her zaman daha yorucu ve daha
yipraticidir.

Zor gibi goriinen kararlar, bir gsekilde verildikten sonra
olumlu ya da olumsuz bir siirece de girilse rahathk hissi verir.
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Olasilig1 yiiklenmek, gergekle yiizlesmekten gok daha giig ve
zorlayic bir tercih.

Cogu Kkisi, zor bile olsa kendini olasiliklarin baskisindan ve
tehdidinden kurtararak zorlayic: bile olsa bir karar verip uy-
guladiginda kendini hafiflemis ve 6zgiir hisseder. Ciinkii daha
once de dedigimiz gibi kaygiy1 ve gerginligi yaratan etken, bi-
linmezliklerdir.

Ihtimallerin insan iizerinde kurdugu hakimiyet stres, kayg
ve anksiyete yaratir.

Sis perdesi iyi veya kotii bir sekilde ortadan kalktiginda ger-
¢ek duygular ayrismaya baglar.

Gergeklik en fazla somut bir korku yagatirken, kayglar ihti-
mallerin endisesiyle insan1 yipratir, kdseye sikistirir.

Ozgiirce gergeklerle yiizlesmek ve bunun sonucuna katlan-
mak, bir olasihigin ya da bir belirsizligin baskisiyla psikolojik
sorunlar yasamaktan daha zor degil...

Pek ¢ok segenek kargisinda karar vermek keske yazildig: ka-
dar kolay olsa ancak nihayetinde insaniz.

Hayatin kesin kurallar1 yok. Ancak kendi kisiligimizin sinir-
lar1 kadar saghkli, huzurlu ve hayatla barigik yasamamiz miim-
kiin. Neye hayir neye evet diyeceginizin kararini verebilme be-
cerisi olgunluk gerektirir.

Peki insan ne zaman olgunlagir?

Agikgasi bunun bir saati ya da yas:1 yok.

Ciinkii kisiligin ingas1 hayat boyu anbean devam eden bir
sureg...

Her giin, hatta her an kisiligimizi yeniden ve yeniden insa
ediyoruz.

Iste bu yiizden deneyimler gok degerli...
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Denemekten de denenmisi masaya yatirip dersini almaktan
da kagmamak, korkmamak lazim...

Hayat ancak yasandikga, tecriibe edildikge 6grenilir. Kaga-
rak ve saklanarak degil.

Olgunluk da deneyime agik olmak, denenmisten verimli so-
nuglar ¢ikarabilmektir iste. Ozgiir bir yagamin zenginliklerini
kesfetmenin mucizesine taniklik etmek istiyorsaniz hayat yolu-
nu kendi se¢imlerinizle yiiriimeniz gerekir. Kimlerle arkadaghk
kuracagimza, kimleri 6zel hayatiniza alacaginiza, nasil bir iste
¢alisacaginiza, fikirlerinizi 6zgiirce nasil ifade edebileceginize,
hedeflerinize, yagam tarziniza, ideolojilerinize hepsine kendi-
niz karar verirsiniz. Bunu diigiinmek endige verici olabilir ama
denemek korkutucu olamaz.

6. Sevilme Kaygisi1 Yasayanlar

Her canli bakima muhtag dogar. Insan da, hayvan da...

Beslenme, barinma, giivenli kollarda huzur hissetme ve se-
vilme ihtiyac1 dogamizda var.

Tiim fizyolojik ve giivenlik ihtiyaglarimiz anne babamiz ya
da bakimimizdan sorumlu kisiler tarafindan kargilanur.

Peki hayati ihtiyaglarimiz kargilanirken, sevgi ihtiyacimiz:
da beraberinde yeterince doyurabiliyor muyuz?

Kargiliksiz sevgiyle mi biiyitiiliiriiz yoksa kosullu bir sev-
giyle mi?

Kogsullu ve kosulsuz sevginin ayrimini gocuk aklimizla ya-
pabilir miyiz aslinda?

Neler 6greniriz kisiligimizin tohumlarinin atildig1 o 6nemli
donemde?
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Bir bitkinin giinege, suya ve topraga nasil ihtiyaci varsa in-
sanin da ruhsal olarak sevilmeye, kabul gérmeye, begenilmeye
ihtiyaci var.

Bizi yetistirenlerin halleri, tavirlari, yaklagimlari, kullan-
diklan sozciikleri, davraniglan hepsi siiphesiz ki kisiligimizi
etkiler.

Ait olma ve sevgi ihtiyaci yeterince kargilanmamig gocuklar
yetiskin olduklarinda iligkilerinde saglikh duygular gelistire-
mezler.

Biiyiik sorun su ki ilerleyen yaglarinda iligkilerinde sik¢a
sorun yagayanlarin higbiri bu sorunlarin temel nedenlerinin
¢ocukluklarinda yattigini1 ve bu ériintiiniin o dSnemde kurul-
dugunun farkinda bile olmazlar.

Cocuklugunda yeterince sevgi gérmemis yetigkinler igin
kendileri diginda herkes hatalidir, diizeltilmesi gereken hep
bagkalaridir, kendileri daima haklidirlar. Diinyay: suglayici bu
tavirlarinin temelinde sevilme ve kabul gérme ihtiyaci vardir.

Savag alanina donmiis, ¢atigmasi ve meydan okumasi bol
iligkilerin de perde arkasinda aym duygularin gizlendigi soy-
lenebilir pekala.

Bebeklikten itibaren ihtiyagduydugumuz, sansh olanlarimi-
zin erigebildigi ama ulagamayanlarin da sayica hi¢ de az olma-
dig1 bir duygudur sevilme ve kabul gorme arzusu... Cevrenize
sOyle bir bakin. Onaylanmaya ve sevilmeye arzu duyan ne ka-
dar ¢ok insan goreceksiniz.

Anne babas tarafindan terk edilmis bir ¢ocugun mutlu-
lugu suga bulagmis insanlarin arasinda aramasinin nedeni ne
olabilir?

Ya da televizyonlarda onlarcasina denk geldigimiz yarigma
¢ilginliklarina dahil olup bagkalarinin goziinde bir nebze de
olsa sevilme hissini tatmak i¢in ugraganlar sizce neyin pegsinde-
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dir ki? Sevilme ihtiyac1 karanhk bir kuyudur. Cocuk yasta a¢g1-
lan ve zamanla giderek derinlesen karanlik bir kuyu...

Kuyunun igini doldurmak igin yasam boyu ne gerekiyorsa
ve ele ne gegiyorsa fiitursuzca firlatilir o bosluga. Hayir diyeme-
yenlerin gogunun en biiyiik kaygisidir sevilmemek. Onlar hep
birilerini kaybetmekten, kirmaktan, iizmekten korkarlar ama
temelde en biiyiik korkular kargisindaki kisi tarafindan sevil-
meyecegine sartlanmasidir.

Onun diisiincesine gore hayir dediginde herkes sirtin1 done-
cektir ona, ulagilamaz hale gelecekler, iletisimlerini kesecekler,
bir daha yiiziinii bile gérmek istemeyeceklerdir. Sevilmeme ve
kabul gérmeme korkusu dylesine derindir ki sadece hayir de-
digi i¢in bir daha higbir seyin eskisi gibi olmayacag kaygisina
kapilr. Bu yiizden ne kadar da zor olsa, yapmay1 hig istemese
bile hatta zor durumda kalmayi dahi géze alarak garesizce evet
der. Sizin de hayir diyememek konusundaki en bilyiik motivas-
yonunuz sevilme ihtiyaciniz olabilir mi acaba? Yeri gelmisken
sevginin ne oldugu ve ne olmadig izerinde duralim o halde.

“Sizce sevgi nedir?” diye sorulsa herkesin muhakkak kendi-
ne 6zgii bir sevgi tarifi oldugunu goriiriiz.

Dolayisiyla sevginin basit, somut ve gergek tarifini yapmak
¢ok da kolay degil...

Ancak temel olarak “bir kisiye ya da varhga gelistirdigimiz
yakinlik ve baglilik duygusu” diye tarif edilebilir.

flgi duygusu, goniilden bagh olma, derin dostluk ve seve-
cenlik duygusu gibi farkh tammlar da yapilabilir.

Sevginin ne oldugunu séylemek gii¢ olsa da neyin sevgiyle
ilgisi olmadigini ya da neyin sevgiye diisman oldugunu belirle-
mek miimkiin...

I¢inde dayatma, baski ve zorlama olan her duygunun dene-
yimlenmesinde sorun vardir ashinda.
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Sevilmek i¢in dayatma gostermek, bu hisse karg1 bagimlihk
ve yogun ihtiya¢ olugturmak, sevilme deneyimini yasamak i¢in
duygusal veya fiziksel zorlamalar ve baskilar olusgturmak mu-
hakkak ki saghksizdur.

Kontrolsiiz sevilme arzusu, kaygy, anksiyete, kaybetme kor-
kusu gibi olumsuz; saplanti, bagiml kisilik gibi psikolojik so-
runlara yol agar.

Kisi, gocuklukta eksik ya da kosullu olarak aldig1 sevgiyi
gesitli mekanizmalarla elde etme ve bu eksikligi tatmin etme
yollarina diiser. Bu ruhsal arayis, baska insanlar tarafindan
onaylanma ve sevilme amaciyla istemedigi durumlarin igine
girmesine neden olan gesitli diirtiiler yaratir.

Mesela sevgiyi elde etmek igin agir1 fedakéarhklarda bulunur,
kendinden vazgeger ve simirlarin kayboldugu bir diinyada hayir
kelimesini sozliigiinden sokiip atar. Bir gesit bagimliliktir bu.
Sevilmeme diigiincesinin yarattigi kayginin getirdigi ve kisi-
nin kendinden vazgegtigi andir. Saghksiz diizeyde sevgi agh-
g1 geken kimseler hayir demekte en gok zorlanan insanlardir.
Ciinki yalmizhk, reddedilmek, toplumdan uzaklagmak, dostsuz
kalmak aciticidir ve keskindir. Talep edilme ihtiyacinin ortadan
kalkmasi korkutucudur.

Gergek sevgi kendini ifade etmek icin zorlamaya ihtiyag
duymaz. Eger biri tarafindan sevilmek i¢in kendinizi parala-
mak zorunda hissediyorsanmiz muhtemelen gergek sevginin ne
oldugu konusunda yanli§ 6gretilere sahipsinizdir ki bu yiizden
“Ne olursa olsun kendinde olanin hep daha fazlasim sun kar-
sindaki insana” diiglincesine hapsolursunuz.

$imdi diigiiniin bakalim, kendinizde olanin daha fazlasini hi¢
diigiinmeden bagkalarina sundugunuz halde, fedakéirhklarimzin
haddi hesab1 olmadig halde, kendinizi bagkalarinin mutlulugu-
na adadigimz halde neden hala mutsuzsunuz?
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Neden sevip sevilmediginizi hissediyorsunuz?

Cok sevdiginiz halde hakkimiz olan sevgiyi neden yasaya-
madigimz: diigiinityorsunuz?

Ciinkii siz de biitiin bunlar sevdiginiz i¢in yapmadinz.

Her ne kadar biitiin emekleriniz sevgiden ileri gelmis gibi
goriinse de ashinda igsel olarak sizi motive eden en giiglii diirtd,
korkularimzd. _

Agin sefkatli ve iyi niyetli davranma ¢abamzin altinda hangi
duyguyu barindirdigimzi bulmaya ¢aligin.

Hayir diyemediginiz insanlar farkh olabilirler ama hepsinde
sizi evet demeye iten motivasyonun iizerindeki perdeyi kaldirin.

Yiizlesmek istemediginiz, geriye ittiginiz, kendinize itiraf
edemediginiz her sey size 6zgiirliik getirecektir. Ciinkii ancak
zayifliklarinizla ve zaaflarinizla yiizlegerek biiyiir ve olgunlagir-
simz. Aksi takdirde yasadigimiz bu kisirdongiide sadece 6znele-
riniz degisir ama hissettiginiz mutsuzluk ve hiisran hep yerinde
kalr.

Sevilmenin sinirlar1 bulaniktir. Ne kadar ¢ok sevdigimizi ya
da ne kadar ¢ok sevilmek istedigimizi tarif edebiliriz ama si-
nirlar1 belirlemek konusunda hatalara diisebiliriz. Perdenin ar-
kasindaki korkular bize ait degillerdir, ogunu gocukluk done-
minde ya da kisiligimizin inga edildigi genglik zamanlarimizda
emanet almigizdir. Tipki sahte paralar gibi... Gergek olmayan
bir servetle gergeklikler satin almaya gahsiriz.

Terk edilme korkusu, alay edilme korkusu, yalmzlik korku-
su, sugluluk, igteki iyi insan1 koruyamama korkusu, onaylan-
mama kaygisi gibi...

lligkilerimizde de sahte paralarla aligveris yapmaya galigir,
karsihginda gergeklikler satin aldigimizi sanirniz. Oysa sahici
iliskilerde gergek sevgi higbir bahaneyle alinip verilemez.
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Neden Bazilarina Hayir Demek Zordur?

Kiigiik bir ¢ocukken hayir demek ne kadar da kolayd: bi-
zim igin Gyle degil mi? Agzimiza zorla tikilan mamaya cesaretle
itiraz ediyor, bizi engelleyen her seyi yikip gegiyor ve dzgiirce
kendi diinyamizin sinirlarini kesfediyorduk.

“Oraya sakin dokunma!” ikazlan bile bizim igin bog bir
laftan ibaretti sadece, biz yine de gidip yasakli bolge neresiyse
oraya dokunuyorduk. Ancak yas aldik¢a simirlarimiz gogald,,
Hayir dememiz zorlagti. Korkular, otorite, kaybetme endisesi,
yalmzlik, kurallar sardi dért bir yanimizi. Istemeden de olsa di-
limizden dokiilen evetler ¢ogald.

Mutluluk kumbaramizdan harcadik¢a harcadik ve nihaye-
tinde eksiye diistiik.

Herkesin hayatinda 6zel insanlar vardir ki onlara hayir de-
mek her zaman ¢ok da kolay olmayabilir.

Peki 0 zaman ne yapacagiz?

Sinirlarimizin sevdiklerimiz tarafindan ihlal edilmesine izin
mi verecegiz?

Hayir!

Ayrica sevdiklerimiz diginda da dyleleri vardir ki farkinda
olmadan savag halindeyizdir onlarla ve hayir demekte eper
zorlaniriz. Zira onlarin psikolojimiz iizerinde de ciddi etkileri
vardur.

Piranhalar1 diigiiniin mesela. Suya diigen her parga eti nasil
da bir anda yok ediveriyorlar degil mi?

Iste bazi insanlar da vardir ki et yemekten hoglanirlar adeta.

Hayir demekte zorlandiginiz insanlarin listesini yapin.
“Bende kredisi sonsuzdur” dediklerinizi 6zellikle yazin.

Kimin sizi hangi tarafimzdan yakaladigindan emin olun.
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Spesifik durumlar harig sizden siirekli taleplerde bulunanlar
yanimza yaklagmak i¢in gesitli stratejiler bulurlar.

Bazilarina yakindan bakalim:

Kibarlar: Tabii ki zarafetlerini ve kibarliklarini birer silah
olarak kullanirlar ve taleplerini yerine getirmeniz igin size us-
taca yaklagirlar.

Onlara hayir demek sizi adeta kabalastiracakmig gibi hisse-
dersiniz. Ciinkii dylesine kibardirlar ki onlar1 reddetmek olsa
olsa kabalik olur, ay1p olur.

Her zaraf ete kargilik vermek gerekir mi?

Tabii ki hayur...

Kibar bir talep, kibarca reddedilebilir.

“Senin kadar duyarh bir insanin yagsadigim bu zor durum-
da beni yalniz birakmayacagindan eminim. Bunu zaten sade-
ce senden isteyebilirim. Bana yapacagin bu yardimi hayatimin
sonuna kadar unutmayacagimdan emin olabilirsin. Omriimce
minnettar kalacagim sana. Yardim elini benden esirgemezsin
degil mi? Senin ne kadar giiglii ve iyi kalpli biri oldugunu bili-
yorum. Sen de aym yardimi benden isteyeseydin, goziimii bile
kirpmazdim”

Boylesi bir yaklagimla bas etmek hig de kolay degil gibi go-
riiniiyor degil mi?

Hayir dediginiz an, diinyanin en zalim, en sevgisiz, en mer-
hametsiz, en anlayigsiz insaniymigsimz gibi hissedeceksiniz
kendinizi...

Opysaki sinirlar herkes igindir.

Yapamayacaginiz seyler konusunda kimse sizi vicdaninizla
bas basa kalmaya zorlayamaz.
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“Senin igin elimden gelen her seyi yapacagimdan emin ol.
Ancak bu konuda sana yardim etmem miimkiin degil” demek
diiriistligiiniiziin bir gostergesi olur ancak.

Duygusallar: Bu tipler 6yle hassastirlar ki sanki agzimzdan
¢ikacak hayir kelimesini duymak bile 6liimle esdegerdir. Onu
geri gevirdiginizde birinin hayatim altiist etmigsiniz gibi hisse-
debilir, bu yiizden vicdan azab gekebilir, kendinizi suglayabilir-
siniz ama diiriistge sarf edilmis hi¢bir hayir, bagkasinin hayatim
karartmaz.

“Beni reddedersen hayatimda higbir sey bir daha eskisi gibi
olmaz. Ben en ¢ok sana giivenerek ¢iktim bu yola. Sen yoksan
ben mahvoldum demektir. Bana olan sevgine ve yakinligina
oyle giiveniyorum ki, seni kendimden ayn diigiinmedim higbir
zaman. Bunu benim igin yapacagindan eminim... Yoksa herke-
se karg1 giivenimi yitirecegim. Bir daha asla kimseye dostluk
kapilarimi agmayacagim..”

Ustiine iistliik gozleri bile dolar konugurken.

Her soziinde fazlasiyla samimi bile olabilir.

Sarf ettigi her duygu, her s6z tamamen gergekti diye diigii-
nelim mesela.

Ona gergekten yadim etmek istiyor musunuz, istemiyor mu-
sunuz?

Iste biitiin mesele bu...

Ona yardim etmek sizi zora diigiirecekse, aslinda igten ige
“Keske bu teklifi bana hi¢ yapmamis olsayd1” diye diisiiniiyor-
saniz, biitiin bunlar1 duymamis olmay: tercih edecek kadar
olaylarin diginda kalmay1 arzu ediyorsanmiz bunu ifade etmekte
neden zorlanasimz ki?

Once kendinizden sorumlusunuz.
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“Benden habersiz, bana giivenerek birtakim kararlar alman
ve uygulaman dogru degil, biliyorsun degil mi? Sevgine her za-
man giivenecegim, benim igin her sey hep eskiden oldugu gibi
olacak ama bu konuda yaninda olamam?”

Iste hepsi bu kadar...

Muhtaglar: Ah iste bunlar bamtelinizi titretirler. Magduri-
yetleri asla bitmez. Siirekli kurban roliinde olduklari igin yerli
yersiz bir dolu beklentiyle karsiniza gtkmaktan hig ¢ekinmezler.
Ciinkii onlar hep ama hep zor durumdadirlar.

“Ailemden bekledigim para yardimini1 alamadim. Borglarim
birikti. Faturalarimi bile yatiramiyorum, dagilmis durumda-
yim. Bir dahaki ay borcumu kapatmaya ¢aligirim. Yeni bir ig
goriismesine gidiyorum, yarin belki avans verirlerse daha da
hizli 6derim sana borcumu.”

“Bu kez olmaz. Ben de zor durumda kaliyorum” demeniz
yeterli olacaktir.

Emrivakiciler: En can sikic1 olanlar emrivakicilerdir. Ne
durumda oldugunuzun bir 6nemi yoktur onlar igin. Uygun
musunuz, degil misiniz, size karst ayip olur mu olmaz mu hig
onemli degil... Vereceginiz cevabi bile beklemeden iizerinize
bir dolu i§ ve sorumluluk birakip ¢oktan toz olup giderler. Ne
oldugunu anlamazsiniz bile. “Eh mecburuz artik” deyip boynu-
nuzu egmek zorunda oldugunuzu diisiiniirsiiniiz.

Bu tip stratejistlere agiklama yapmak bile gerekmeyebilir as-
linda. Kendinden bagka kimseyi diigiinmeyen, bencillikte sinir
tanimayan, kimseye saygisi ve anlayist olmayan birini hayati-
nizdan gikarmakta zorlandiginizi sdylemeyin liitfen.
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Giiciinii kullananlar: Bu grup riskli... Burada esiniz, patro-
nunuz, sevgiliniz, gocuklariniz, aile bireyleriniz yer alabilir zira.

Duygusal olarak ya da ast-iist iligkinizden dolay: kargimza
“dedigim dedik” tavirlariyla gelebilirler. Sizi istemediginiz du-
rumlarin igine siiriikklemekte hi¢bir sakinca gérmezler. Onlarin
bu tutumunu bir meydan okuma gibi gérmediginiz siirece so-
run kolayca ¢6ziilebilir. Meydan okuma sizi 6fkelendirir. Bir tiir
diielloya davet edildiginiz hissine kapilabilirsiniz ki kendinizi
manasiz bir gekismenin ya da kavganin iginde bulabilirsiniz.

Onlar sadece dediklerini yaptirabilmek igin tizerinizde ku-
rabilecekleri hiakimiyetin sinirlarini zorluyorlar. Bu bir meyda-
na okuma ya da savag ¢agris1 degil.

Sinirlarimzin ne oldugu konusunda kararh olmaniz yeterli...

Manipiilatérler: Onlarin yiiziinde iyilik maskeleri vardir
ancak tek dertleri ¢ikarlar igin sizi bir geylere zorlamaktir. Bu
yolda ilerlerken bir siire sizi yaniltic1 davranislar sergileyebilir-
ler ve gergeklestiremeyecekleri vaatlerde bulunabilirler.

Bir kisilik bozuklugu 6zelligi olan “manipiilasyon” narsis in-
sanlarin sik¢a kullandigs araglardandir. Hayir kelimesine aligkin
olmadiklari igin kiismek, konugmamak, trip atmak, arkanizdan
konusmak gibi pek ok can sikic1 davranuslar sergileyebilirler.

Cikarina ters diistiigiiniiz igin size biitiin bunlar1 yapabile-
cek ciireti gosteren insanlara hayir diyebildiginiz i¢in kendinizi
¢ok oOzgiivenli, kararh ve degerli hissedin liitfen.

Israrcilar: Bazilarina laf anlatmak deveye hendek atlatmak-
tan giigtiir. Onlar sizin verdiginiz hayir cevabina bagka cephe-
lerden savag agmaya devam ederler. Isterler de isterler. Ta ki siz
evet deyinceye kadar...
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Sugluluk uyandirmaya ¢ahligirlar, dostluk, arkadashk gibi
kavramlarla iginizdeki hassas noktalar1 ve degerleri oymaya
kalkigirlar.

Cogu zaman 1srarlarindan yoruldugunuz igin evet demek-
ten bagka ¢arenizin kalmadigini diisiiniir, hig istemediginiz hal-
de olmadik seyler yaparken buluverirsiniz kendinizi.

Kiiltiiriimiizde israrcilik baskin bir niteliktir. Ozellikle misa-
firliklerde gok¢a karsimiza gikar 1srarcilar.

Tok olmaniza ragmen agzimiza tikilan yemekler 1srarc kisi-
lik yapilarinin bir gostergesidir aslinda. Yarin 6biir giin sizi ¢ok
daha zor durumda birakacak konularla ilgili 1srar etmek iize-
re kapimza dayanmalar1 an meselesidir. Géziiniizii agik tutun.
Israrcilar sadece sofrada degil, hayatin iginde de aym refleksi
gosterirler.

Onceleri zorla baklava yedirirler. “Ellerimle yaptim, Allah
agkina tadina bakmadan yollamam seni. Yiyeceksin de yiyecek-
sin. Yoksa ahirette bile iki elim yakandadir”

Sonra 1srarla yatiya birakirlar sizi, sonra israrla birileriyle
tamigtirirlar, sonra 1srarla birileriyle aramzi yapip evlendirme-
ye bile kalkarlar, 1srarla hayatimizin bir kosesine koklenmenin
yolunu bulurlar.

Dolayisiyla hayir derken asla tereddiit gostermemeniz
gereken insan tipleriyle kars1 karsiya oldugunuzu séylemek
miimkin...

Denetleyiciler: Onlar “Evet Cumhuriyeti’nin bagkamdirlar.
Onlar hayira tahammiil edemezler ve her an tepenizde dikilip
sizi yonlendirmeye ¢aligirlar. Ne mi yaparlar?

Saymakla bitmez ki...

Ama deneyelim:
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e Sizi suglu hissettirirler.

o  Ofkelendirirler.

o Korkuturlar.

o Kendi taleplerini dayatacak bir stratejileri mutlaka vardr.
o Sizi kigkirtirlar.

o Makul bir kisilik profili sergilemeye ¢ahgirlar.

Bu tip insanlarla beraberken kendinize su soruyu sorun:

“Onunla beraberken kendimi nasil hissediyorum?”

Bu sihirli bir sorudur ve kendimize unuttugumuz baz sey-
leri hatirlatir.

Bir bahge kuruyor olsamz ekeceginiz gigekleri segerken ne
kadar da 6zenli davranirsiniz ama degil mi?

Mor menekgeler, pembe giiller, beyaz papatyalar... Hepsi
farkh giizellikte, farkh renklerde ve kokularda...

Bahgenize dadanan yabani otlar giizelim ¢igeklerinize zarar
verebilir endisesiyle zaman zaman temizlik yaparsiniz, zararh
otlar1 bahgenizden uzaklagtirirsiniz.

Hayatiniz da sizin en giizel bahgeniz... Zararh otlar1 tama-
men sokiip atabilmek miimkiin olmasa da onlarin size vere-
bilecegi hasar1 azaltabilmek adina hayir demek ve sinirlarimzi
belirlemek sizin elinizde.

Ne sunduklarina dikkat edin!

Size sevgi, saygi, begeni, takdir sunuyor olabilirler. Hatta
para, ¢esitli etiketler ve unvanlar bile serebilirler ayaklarimzin
altina. Neyin aligverisi iginde olduklarinin farkinda olun. Kar-
sihginda ne 6demeniz gerekecegini bilin.

Bu sunumlarin cazibesine karg1 koymak her zaman kolay
olmayabilir ancak sonuglarina katlanmak zorunda kalacaginiz
agur getirilerini de hesap etmeniz gerekir.
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Bir giin sizi siz olmaktan vazgegirebilecek bir segimle yiiz
yuize kalabilir ve evet demek zorunda kalabilirsiniz. Yagam bah-
¢enizin bah¢ivan olun. Cigeklerinizin solmasina izin verme-
yin. Size gesitli stratejilerle yaklagmaya galiganlara kargi uyamk
olun. Unutmayin ki hayir demek nezaketsizlik degildir.

Hayir demek kendinize kars1 olan saygimzi, giiciiniizii, var-
lik ve benlik alanimizi korumaktir. Zamaninda sdylenmeyen
hayirlar bityiik zararlara yol agar.

Duygusal Zorbalik

“Yumugak bash pek ¢ok kisi, tehlikeli veya suiistimalci bir
iliski icinde olduklarim ¢ok ge¢ fark eder. Ruhsal ve duygusal
radarlar1 bozulmus, kalplerini koruyacak yeteneklerini kaybet-
miglerdir.”

Henry Cloud

Zorbalik, ¢ocuklarin ve genglerin diinyasindan bildigimiz
bir kavram olsa da hemen hemen hepimizin hayatinda bir yer-
lerde kargimiza ¢ikiyor.

Psikolojik siddetin bir davranig ¢esidi olan zorbalik 6zellikle
ast-ust iligkileri s6z konusu oldugunda ya da kargihkl olarak
bir gii¢ dengesi saglanamadiginda bagvurulan yollardan biri
olabilir.

Cesitli konulara yonelik olarak siirdiiriilen zorbalikta amag,
hedefe konulan kisiyi baski altina almak ve isteklerin yerine ge-
tirilmesi i¢in ezmeye ¢aligmaktir. Bir zorbaya hayir demek hig
de kolay olmayabilir. Ozellikle yéneticiniz veya patronunuzsa
kabus dolu giinler yasiyor olabilirsiniz.
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Isinizi ve kazancinizi kaybetme riskiniz yiiziinden iradeni-
zi onlarin ellerine telim edebilir, sinirlarimizin ihlal edilmesine
g6z yummak zorunda kalabilirsiniz. Zorbaliga her an, her yer-
de rastlamak miimkiin... Okulda, iste, aile i¢inde, mahallede,
sitede, apartmanda, sosyal hayatta, kafede, restoranda, sokakta,
durakta... Her yerde...

Zorbalik, kendini size dayatan insanlarin sizi bir yerde yok
saymasidur.

Ne fikirlerinizin ne de se¢imlerinizin bir 6nemi vardir on-
lar i¢in. Dedigim dediktirler. Ayrica her isteklerini kendilerince
hakl olduklarina inandiklar tiirlii yontemlerle 1srarla yaptirir-
lar. Hatta zorlarlar bile. Bu yolda fiziksel ve s6zlii tacizden dahi
¢ekinmezler.

Hicbir zorbalig: kabul etmek zorunda degilsiniz.

Kendinizle ilgili gelistirdiginiz birtakim yetersizlik duygula-
rina sahip olabilirsiniz.

Hangi konuda kendinize giivenip giivenmediginizden emin
olmaniz ok degerli...

Ciinkii sirf bu yiizden bile hayir demekten kagiyor olabilir-
siniz.

Yetersizlik duygusuna sahip olup olmadigimizi anlamamzin
en kolay ve giivenilir yolu segimlerinizi, onaylarinizi izlemektir
kuskusuz.

Neyi kolayca onayliyorsunuz dikkat edin mesela.

Neyi kolayca kabulleniyorsunuz?

Belki bir egitime gidiyorsunuz ve hocamzin o konuda uz-
man oldugunu disiiniiyorsunuz. Sizden istedigi her seyi ya-
ptyorsunuz ama igten ige birgok seyi de sorguluyorsunuz.
Cevaplarimz yeterince berrak degil... Ashnda egitimden tam
anlamuyla tatmin olmuyorsunuz. Bu konuda kendinizi yetersiz
buldugunuz i¢in hocanin her 6devini ya da pratigini uygula-
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mak zorunda hissediyorsunuz. Yani ashnda yetersizlik hissiniz-
den dolay1 yapmak istemediginiz seyleri reddetmek konusunda
korkak davraniyor olabilirsiniz.

Belki bir ortaginiz var, onun bir sekilde isminizi lekeleme-
sinden ya da size para kaybettirmesinden qekjniyofsunuz. As-
linda bu ortakhigin i¢inde kendinizi giivende hissetmiyorsunuz.
Yetersizlik hissinizden dolay1 kolayca maniple ediliyor olabilir-
siniz. Unutmayin ki zorbalar, bagkalarina maddi manevi zarar
vermek ve kotiilemek konusunda oldukga cesaretlidirler. Kapa-
na kisildiginiz hissine kapilarak isteklerinizi ifade etmek konu-
sunda cesaretiniz kirilmis olabilir.

Zorbalarin hedefinde genellikle kendisinden daha giigsiiz
ya da baz kisilik bozukluklarina sahip kisiler vardr.

Burada “giigsiiz insan” derken ne demek istedigimizin iize-
rinde duralim biraz. Giigsiiz insani tamimlamak igin pek ¢ok
tarif yapilabilir. Zayif karakterli, olumsuz pek ¢ok kisilik 6zelli-
gine sahip ve degerlerden yoksun bir insan igin de giigsiiz insan
denebilir. Ama zorbaliga maruz kalan “gii¢siiz insan” tanimi
bunlardan farkhdir.

Insan olarak her birimiz 6zel ve egsiziz. Ancak bazilarimiz
diger insanlar tarafindan yonlendirmelere daha agik ve savun-
masizdir. Onlar kendi fikirlerini s6yleme ve arkasinda durma
cesaretinden ¢esitli nedenlerden dolay1 yoksundurlar. Mani-
piilasyona daha agik, daha kolay ikna edilebilir bir karaktere
sahiptirler. Kendilerine giivenleri yoktur, kararlarim verirken
bagka insanlarin fikirlerine bagimhdirlar. Bu sayilan seyleri bi-
rer kisilik 6zelligi olarak tagiyor olabiliriz. Ancak baz1 kigilerde
bu durum kisilik bozuklugu diizeyinde de seyredebilir.

Zorbalar, ¢abuk ofkelenme, saldirganhk ve gii¢ kullanma
gibi davramglara yonelebilirler ve bu davranglar giigsiiz yapi-
daki birinin daha da ¢ekingen kalmasina neden olabilir.
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Burada bir kisirdongiiniin altim da ¢izmek gerekir. Zorbalar
gekingen insanlar iizerinde kolay bir denetim saglayabildikleri
gibi, 6zellikle geng yaslarda uzun siireli zorbaliga maruz kalan
bir kimsede ¢ekingenlik ileri diizeylerde seyrederek gekingen-
kagingan kisilik bozukluguna neden olabilir.

Nedir ¢ekingen-kagingan kisilik bozuklugu bakalim.

Diger insanlarla iletisime girmekte zorlanan ¢ekingen-ka-
¢inganlarin temel duygular agir1 utangaglik, yetersiz ve de-
gersiz hissetme, reddedilmeye karg:1 agir1 hassashktir. Toplum
i¢inde bir sey yapmaktan veya olumsuz degerlendirilmekten
utanirlar ve dzgiiven eksikligi yasarlar. Bu kisiler i¢in reddedil-
me ve kaybetme duygular ¢ok aci verici oldugundan genelde
yalniz kalmayi tercih ederler. Sosyal yasamda ve 6zellikle de is
yasaminda oldukga zorluk gekerler.

Cekingen kisilik bozukluguna sahip kimselerin 6ne ¢tkan
kisilik 6zelliklerinden birisi de pasif olmalaridir. Halihazirda
kurmakta zorlandiklar1 ama bir sekilde bag kurduklar: insan-
larla olan iletigimlerinde kabullenen ve uyum saglayan edilgen
bir tutum sergilerler. Isteklerini ifade edemezler. Olumsuz bir
tepkiyle karsilagsmamak adina hayir diyemezler, kendi istek ve
kararlarim s6yleyemezler. Reddedilmemek igin gelistirdikleri
agir1 duyarliliktan dolay: onlardan isteneni yaparlar. Bu durum
oyle bir hal alabilir ki kendilerini bile tamamen silebilirler ve
kendilerinden biiyiik tavizler verirler.

Onlar igin reddedilmenin korkutucu ihtimalinden kagma-
nin bir yolu sosyal ortamlardan uzak durmaktir ancak sosyal
hayata dahil olduklarindaysa artik sinirlar onlar igin kaybol-
mug demektir. Zaten sinir tanimaz bir zorbanin gekingen kisi-
lik bozukluguna sahip bir kimse tizerinde saltanat kurmasi pek
de zor olmaz.
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Bir zorbanin iizerinde kolayhkla hakimiyet kurabilecegi
kimselerden bir digeri de bagiml kisilik bozuklugu tagiyanlar-
dir. Onceki béliimlerde anlattigimiz gibi bagimh kisi, boyun
egicidir. Tek bagina hayatta kalamayacagina kendisini ikna et-
mis bagimh kisilik, kendisiyle ilgili kararlar1 bagkalarinin al-
masini bekler. Edilgen bir yapida olduklarindan hayir demekte
zorlanirlar.

Ister birer kisilik 6zelligi olarak ister kisilik bozuklugu ola-
rak yerlesmis inang, davranus, strateji ve duygulanimlar zor-
balar tarafindan islerine geldigi gibi kullanilabilir ve maniple
edilebilirler.

Siz olaylar biiytimesin diye sessiz ve tepkisiz kaldiginiz siire-
ce duygusal zorbalar, iizerinize daha da fazla geleceklerdir. Her
durumu kabul ediyor ve tolere edebiliyor olmanizla beslenerek,
gii¢ alacaklardur.

Bir duygusal zorbanin psikolojisine yakindan bakmak ister
misiniz?

Duygusal zorbalarin her davraniglarinin altinda gesitli psi-
kolojik nedenler yatiyor olabilir. Bu nedenler arasinda sunlar
sayilabilir:

o Ailesinde fiziksel ya da duygusal zorbaliga maruz kal-
mis olmasi.

e Saldirgan ve diirtiisel bir kisilik yapisina sahip olmas.
+  Kendini giiglii ve iyi hissetme istegi.

o  Empati kurma yeteneginden yoksun olmasi.

o  Sosyal ve i§ yagsantisina kendini kabullendirme ¢abas.
o Sosyal beceri ve iletisim kurmada yetersiz olmasi.

¢ Kendini kanmtlama ¢abasi.
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Konuyla ilgili yapilan bazi psikolojik arastirmalar, duygusal
zorbalarin mutsuz insanlar olduklarini ortaya koyuyor.

Zorbalar, basarisiz olduklarimi diisiiniirler ve 6zgiivenleri
zayiftir. Bu yiizden hedeflerinde de yerinde olmak istedikleri
insanlar vardur.

Duygusal zorbalar, isteklerini gergeklestirmek igin karsisin-
dakini fazlasiyla zorlarlar.

Agr isler yiikleyebilirler. istenmedik durumlara maruz bi-
rakabilirler.

Giyiminizi, tavirlarimz, hareketlerinizi bile siirekli kontrol
altinda tutmaya ¢aligirlar.

Bir Duygusal Zorbaya Hayir Demenin Yollar:

o Zorbalikla bir seyleri yapmaya zorlandiginiz durum-
larda kargimzdakini agik¢a uyarin, sinirlarimzin zorlandigim
ifade edin.

o  Kargimzdaki kisginin kullandig yollan ¢6ziim araci ola-
rak gérmeyin. Ofkenizi kontrol edin, sakin ve nazik olun.

o Sistematik olarak siiregelen bir duygusal zorbaliga ma-
ruz kaliyorsamz, hayatimzdan ¢ikarin.

Eger ¢ocugunuz bir zorbaliga maruz kahiyorsa, onun yasa-
dig1 durumu size agiklamasi kolay olmayabilir. Hatta ¢ekingen
bile davranabilir. Alay edilme korkusu, arkadaslar1 tarafindan
dislanma diigiincesi yiiziinden maruz kaldigi durumu anlat-
maktan korkabilir.

Ozellikle okul ¢agindaki gocuklarin maruz kaldig1 bir is-
tismar tiirii olan akran zorbahgindan da bahsetmek gerekiyor.
1978 yilinda Norvegli aragtirmaci Dan Olweus tarafindan ka-
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leme alinan Okullarda Saldirganhk isimli kitap, akran zorbalig
konusunda bir déniim noktasidur.

Olweus’un yaptif1 tamima gore akran zorbalg), yasitlar ara-
sindaki bir birey ya da grup tarafindan savunmasiz birine kars:
yapilan fiziksel ve psikolojik sonuglar olan ve siireklilik tagiyan
bir saldirganlik tiiriidiir.

Akran zorbaliginda giigler dengesizdir, temelde bir arkadas-
lik yoktur. Giig ve kontrol arayis1 vardir ve ortada problem ¢o6z-
meye yonelik bir ¢aba bulunmaz.

Akran zorbaliginin alt tiirleri fiziksel, duygusal ve sosyaldir.

Fiziksel zorbalik: Vurmak, itmek, bagkalarimin egyalarim
zorla almak.

Duygusal zorbalik: Isim takmak, dalga gegmek, korkut-
mak, umursamamak, satagmak.

Sosyal zorbalik: Dedikodu yaymak, gruba dahil etmemek.

Kag yaginda olursa olsun, her birey maruz kaldig her tiir-
lii zorbahktan dolay: kendini degersiz hissedebilir. Degersizlik
hissi depresyon ve kisilik bozuklugu gibi birtakim psikolojik
sorunlarin yaganmasina neden olabilir. Motivasyon kaybina,
kronik yorgunluga, performans diigiikliigiine, konsantrasyon
bozukluguna sebep olabilir. Bu gibi belirtiler yasandiginda bir
uzmandan yardim almaktan ¢ekinmeyin.
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Aman Firsatlar Kagmasin: O Halde Evet!

“Becerikli bir sahinci, sadece o anki siirek avina yetecek kadar
kus ucurur”

Baltasar Gracian

Hayir deme korkunuzun altinda bazi 6nemli firsatlar1 ka-
¢irabileceginiz ya da 6nemsediginiz kapilarin yiiziiniize kapa-
nacag1 kaygsi yatiyor olabilir. Kaygilar, endiseler, korkular ¢o-
gunlukla ve hatta hi¢ diisiinmeden evet demenize neden olur.
Sorgulama, diigiinme, zaman kazanma hakkim bile tanimaya-
bilirsiniz kendinize. Ciinkii kagan balik her zaman biiyiik olur.
Kaybetme kaygisi ¢ok zaman bag edilemez bir psikolojik soru-
na bile doniigebilir.

Is hayatinda gelecek kaygili biriyseniz, her teklife evet der-
ken bulabilirsiniz kendinizi. Iinizi kaybedebileceginiz korku-
suyla iizerinize yiiklenen her isi yerine getirmek zorunda hisse-
debilir, agir is yiikleri altinda ezilebilirsiniz.

Firsatlar1 kagirma korkusu dikkat edin hayatimzi esir alma-
sin. Parti firsatim kagirmamak igin biitiin gece uykusuz kalip
ertesi giin ige yorgun ve bitkin gittiginizde 6deyeceginiz bedel
hi¢ de ucuz olmaz. Belki ucuza satin alabileceginiz ama aslinda
hig¢ de ihtiyaciniz olmayan bir egyay: satin alirken yakalarsiniz
kendinizi... Onemli olan firsatlan kagirmamak diye diigiinii-
yorsunuzdur ne de olsa. Indirim sezonunda dolabimiz hig de
lazim olmayan bir dolu kiyafetle dolup tasarken, biitgeniz faz-
lasiyla sarsilmug olur.

Firsatlan kagirma korkusu sosyal medyayla birlikte hayati-
mizin iyice igine yerlesmis durumda...

Hatta bu konuyla ilgili Oxford Ingilizce sozliigiine girmis
yeni bir kavram bile var...
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Fomo...

Agilimi: “Fear of missing something”

Yani bir seyleri kagirma korkusu...

Ozellikle sosyal medya araciligiyla tetiklenen firsatlar1 ka-
¢irma korkusu birilerinin bir yerlerde daha iyi zaman gegirdigi-
ni, daha ok para kazandigin ve hayatini miikemmel bir sekil-
de gegirdigini digiindiiriiyor.

Diger bir deyisle, sosyal medyada daha iyi giyinen, daha
¢ok eglenen, daha ¢ok kazanan, daha konforlu yagayan, daha
kolay bagaran, daha ok onaylanan, daha fazla kabul gérenlere
bakmak, psikolojik olarak firsatlar1 kagiriyor oldugu endisesine
diisiirebiliyor bireyi...

Sosyal medyanin kurdugu bu korkulu tuzak yiiziinden gok
zaman higbir seye hayir diyemez hale gelinebiliyor ne yazik ki.
Nasil mr?

Oncelikle sosyal medyada siirekli bagkalarin1 gézetleyerek
harcanan zamana hayir denemiyor.

Ayrica unutmayin ki bagkalarinin izini siirme hali depresif,
yalniz ve ise yaramaz hissettirir.

Bu olumsuz duygulardan armnmanin en etkili yolu sosyal
medyanin yogun ve amaci disinda kullanimina hayir demekten
geger.

Kabul... Giiniimiizde artik gazete bile okumuyor, giincel ha-
berleri sosyal medyadan 6greniyor, yeni insanlarla tanigiyor ve
sosyal agimz1 genisletiyor olabilirsiniz. Ancak sosyal medyanin
bagimlis1 olmamak da degerli bir se¢im. Ayni zamanda gok 6z-
giivenli ve saglam bir sinir... Sosyal medya kullaniminiz bilingli
sekilde denetlediginizde kendinize sayg: duyulas genis bir 6z-
giirliik alani var etmis olursunuz.
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Catiyjmadan Kaginmanin Yolu Evet Demek midir?

Catigmadan kaginmak i¢in bagkalarini memnun etme ¢a-
basina diigmiigseniz, hayir demekte zorlamyor olabilirsiniz
elbette.

Bagkalarinin algisinda yarattigimz “ge¢imli insan” imajinin
sarsilmamasi ve sevilmeme kaygilarinizdan dolay1 her seye evet
demenin size huzur ve giiven verdigi yanilgisina diigmii§ olma-
niz muhtemel...

Alttan almak, uyumlu olmak toplum tarafindan da onaylan-
mus bir davranig kalibidir ve sorun yaratmaktan uzak bu kalip-
lar i§ yagaminda ve iligkilerde de gok zaman tegvik edilir.

Anneler kizlarim “ideal e§” olarak yetistirirken “Uyumlu o,
sesini ok ¢ikarma, alttan al ki evin ge¢imi olsun, goze batma
ki ugragsanin olmasin” gibi nasihatlerde bulunurlar. Aym sekil-
de babalar da ogullarina 6zellikle is yasaminda fazla gikintihik
yapmamalarim 6giitler.

Bagkalarini memnun etme hali iyi insan olmakla ayni sey-
mis gibi algilanir ¢ogunlukla...

Elbette “iyi insan” olmak onemlidir ama “kendin olmak”
daha da 6nemlidir. Catigmalardan kurtulmak igin her seye evet
demek, kisa siireli ¢6ziimlerle anhk rahatlamalar saglayabilir.

Catismadan kaginmak gegici bir ¢oziim gibi goriinse de
ofke, mutsuzluk, 6zgiivensizlik ve depresyona yol agar.

Ancak gatigmadan kaginmak icin séylenen her evet ¢ok
daha biiyiik 6fke patlamalarimin ve tartigmalarin habercisidir
aslinda.

Catigmadan kaginmak igin her seye evet diyen kisi goriiniir-
de kargisindakinin tepkisinden korkuyor gibidir ama reaksi-
yonun temelinde kaybetme ve terk edilme korkusu yatiyordur
aslinda. Oysa ¢atigmak, aym fikirde olmamak, bir konuda bi-
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riyle ters diigmek, ortak paydada bulugamamak, uzlagamamak
kesinlikle “kaos” degildir ya da bir kaosa neden olmamahdur.

Kimse digeriyle aym goriiste, aym eylemde, aym hedefte
olmak zorunda degil... Biri 6tekine benzemiyor diye bagkasina
kiismek ya da onunla ¢atigmaya girmek kulaga mantikl geliyor
mu?

Hayur...

Gayet ¢ocukea degil mi?

O halde birinin s6ylediginin aksine bir goriis ve tutum igin-
de oldugunuzu ifade etmeniz neden diinyanmn sonu olsun ki?

Kimseyi ikna etmek zorunda degilsiniz.

Ancak kargimzda 6zel bir tutum varsa isin rengi degisir el-
bette.

Mesela bir kisilik bozukluguyla kars1 karsiyaysaniz ne yapa-
caksimz?

Karginizdakinin amaci farkl fikirlerle medeni ve hoggoriili
sartlar altinda tartigmak degildir zaten.

Ofkelenmeye, kavga etmeye hatta belki siddete bile meyilli
olabilir ki bu tip kisilik bozukluklar1 kargisinda 6ncelikle be-
densel sinirlarimzi korumakla yiikiimliisiiniiz. Onun kargisin-
da varlik ve benlik alan1 yaratmak yerine, sahneden gekilmeyi
tercih etmeniz, verebileceginiz en saglikl karar olur.
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Kimlere Hayir Demek Zordur?

“Hayatin da tipk: bir otomobil siirmek gibi, disaridan iceriye
degil, iceriden disariya dogru oldugunu anladiginiz zaman ¢ok
giizel seyler olmaya baglayacaktir”

Richard Carlson

Aile: Hayat i¢inde en kuvvetli baglar1 kurdugumuz ve ko-
sulsuz sevgiyi tattigimiz yer siiphesiz ailemizdir. Anne, baba,
kardes ve ¢ocuklar ya da diger aile liyeleriyle aramzda yazih ol-
mayan bir sézlesme vardir aslinda.

Aile igindeki her bireyin hayattaki istek, motivasyon ve ih-
tiyaglar1 farkhdir. Tiim bu farkhiliklara ragmen giiven ve sevgi
dolu aile gemberinin iginde durmak her zaman kolay olmaya-
bilir. Aile iginde ¢izilen sinirlar1 korumak oldukga zorlayicidir.
Ozellikle kalabalik ve herkesin hayata bakiginin farkh oldugu
ailelerde... Saghkl ve giiglii aile i¢i baglar diiriistliik, samimiyet
tizerine kuruludur. Bu baglar1 sarsmamak, gergekligine 6zen
gostermek i¢in de aile iginde kendinizi iyi ifade edebilmeniz,
sorumluluklarinizi almaniz, sinirlarinizi gizmeniz gerekir.

Anne babalar otoriter bir tavirla gocuklar iizerinde gesitli
yaptirimlar uygulamak isteyebilirler ya da ¢ocuklar ebeveyn-
leriyle olan iliskilerinde birtakim sinirlar1 zorlayabilirler. Ken-
di gergeklikleriyle ordiikleri bir gelecege gocuklar1 hapsetmek
bazi ebeveynlerin diistiigii hatalardandir. Bir terzi nasil ki bir
elbiseyi ortaya ¢ikarmak i¢in eline aldig1 kumas kesip bigiyor-
sa, baz1 anne baba tutumlar1 bundan pek de farksiz olamaya-
bilir. Oyle ki geriye kirpilmug, ziyan edilmis ve yaganamamus,
gergeklestirilememis hayatlar kalabilir.

Anne babalar bebeklikten itibaren ¢ocuklari giivenli bir ha-
yatta tutmak isterler, onlar i¢in bazen yersiz bir sekilde endige-
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lenir ve kendi korkulu senaryolarini gocuklarina da aktarirlar.
Bu agin1 koruyucu tavir gocuklukta meydana gelen bir yanhs
baglanma sonucu ortaya ¢ikar ve bu yanhs baglanmanin etkile-
ri kiginin tiim hayatina yayilabilecek olumsuz davraniglar gelis-
tirmesine yol agabilir.

Agir1 koruyucu tavir bir ¢ocuk tizerinde nelere yol agabilir?

Fazlasiyla korunakly, dig tehlikelerden habersiz bityiiyen bir
¢ocuk bir illizyonun igine hapsedilmistir. Bunu tipk: bir siis
havuzunda yetistirilen bir balik gibi diisiiniin. Oysa di§ diinya
oyle degildir, diger insanlar, engeller, agmasi gerekenler vardir
yani bir anlamda zorlu bir diinya onu beklemektedir. Ve niha-
yetinde korunakli, giivenli alanindan ¢ikmak zorunda oldugu
zaman geldiginde sert bir duvara ¢arpma ihtimali vardir. Co-
cukasir1 korumaci tavirla baglandig bir aile yasantisindan gik-
tiginda, bu bagdan kopup dis diinyanin beklentilerine kendini
yeterince birakamaz.

Cocuk i¢in her seyi digiinen, yiyecegi yemegi, calisacag isi,
kuracag aileyi, hayatta atacagi adimlar1 hesap eden “iggalci” bu
aile yapisinin niyeti iyi gibi goriinse de bu bagka bir durumun
habercisidir.

Yetiskin olmak kendi bagina ayaklarimiz iizerinde durabil-
me becerisiyle gelir. Kendi sorunlarin1 ¢6zmeyen, dis diinya
ile gerektiginde miicadele edemeyen yetiskinler maddi ve ma-
nevi sorumluluk alamadiklan gibi kendilerini de gergeklesti-
remezler.

Bu kisirdéngiiden kurtulmak aileyle bagiml hale gelmis bir
hayati sinirlandirmak ve onlarin bekledikleri hayat senaryosu-
na hayrr demekle miimkiindiir. Yetiskinlige gegisi reddetmek,
korunakh aile arazisinden uzaklagamamak, ayn1 zamanda ken-
dinizi yagamay: reddetmek, hayatin getirecegi deneyimleri ta-
damamak ve potansiyelinizi kesfedememeniz demektir.
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Elbette anne babaya karsi yerine getirilmesi gereken so-
rumluluklarin oldugu asikardir. Onlar iyi egitim almaniz,
mutlu olmaniz ve kariyer hayatimizda bagariy1 yakalamaniz
yoniinde sizi tesvik de ederler ancak onlarin istedigi gibi bir
hayati yagsamaya zorlandiginiz noktada hayir demeniz kendi
hayatinizin ingasi igin garttir. Bu oldukga kirilgan bir zeminde
yiiriimeye benzer, pek ¢ok seyi kaybetme, birilerini kirma ve
tizme riskini hatirlatir size. Bu noktada onlarin agiriya kagan
denetleyici tavriyla yiizlesmelerini saglamak aile igindeki dii-
riistliigiin bir geregidir. Istemediginiz bir seye sirf onlar yii-
ziinden evet demek zorunda oldugunuzu ve bundan dolay:
duydugunuz mutsuzluk ve iiziintiiyle onlarin yiizlesmelerini
saglamaniz gerekir.

Kiiltiir ve geleneklerin yerlesik oldugu kapah sinirlara sahip
ailelerde daha sert yaptirimlarin ortaya ¢ikmasi olasidir. Ozel
hayata dair sinirlamalar ve baskilar bu tip ailelerde ¢ok daha
sert olabilir. Ozgiirliik ve farkliliklara karg1 tolerans kimi ai-
lelerde daha diigiiktiir. Bu gibi durumlar sizin iizerinizde agir
bir yiik olabilir. Degisime karg1 gelisme direnci gosterdiginizde
bityiik ¢atigmalarin yaganmasi s6z konusudur ve bu talep aile
i¢in neredeyse tehdittir, beklentilerin ifade edilmesi kaosa ve
kavgalara bile neden olabilir. Genelde otoriteyi elde tutan biri
(agabey, baba gibi) tarafindan yonetilen bu tip ailelerde simr-
lar kapahdir. Herkesin sahip oldugu roliin kurallar1 nettir ve bu
rollerin degisimine yo6nelik girisimlere verilen tepkiler de ben-
zer sekilde kati ve nettir.

Agir1 kapali bir ailede yasiyorsaniz sizin igin ¢izilen simirlara
hayir diyebilmek, agik bir gekilde iletisim kurmak, fikir ve go-
riglerinizi agik bir sekilde ifade edebilmek zor ve stresli olabilir
ama ailenin buna uyum saglamasi adina bir alan agmaniz, ken-
dinizi ifade etmeniz ve anlatmamz ¢ok 6nemlidir.
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Geleneklere bagh bir toplumda evlenmeye karar veren geng
bireyler diigiin hazirhgindan esya segimine kadar aile biiyiik-
lerinin yaptirimlarina maruz kalabilirler. Kiiltiirel olarak genis
aile diizeninden heniiz kopamamamiz ve ayrica birey olma ko-
nusunda yasadigimiz sorunlar bagka hayatlara miidahale etme
konusunda sinir ihlallerine neden olabilir. Kendi beklentilerini
geng ciftlere dayatma konusunda 1srarci olan anne babalardan
beklenen onaylar zaten zor bir siireg olan yuva kurmayi daha da
cetrefilli hale getirebilir.

Biiyiikanne, biiyiikbaba gibi yagca daha biyiik ve zihince
daha farkh diisiinen kimselerin oldugu ailelerde sinirlarin bir-
birine karigmasi ¢ok daha olasidir. Kugak farkindan dogan bazi
eskimis ya da gegerliligini yitirmis baz1 diigiince ve davranis ka-
liplariyla kendilerini var eden yagh aile bireyleriyle uzlagsmak
bazen zorlayici olabilir.

Ozellikle yeni evli giftler ¢ocuk sahibi olduklarinda bii-
yiikanne ve biiyiikbabalar aile yasantisina bir gekilde sizarlar.
Ozellikle gocugun bakimina yardimei olmak, yeni dogum yap-
mig anneye destek olmak igin yeni evli iftin yaninda yer alan
bityiikler, bir siire sonra sinir ihlaline neden olabilir hatta daha
ileriye gidip ¢ocuk yetistirme tarzindaki uygulamalariyla ipleri
tamamen ellerine gegirebilirler. Bu tip bir durumla karg: kargiya
kaldiginizda net bir sekilde hayir demeniz hem kendiniz, hem
biiyiikleriniz, hem de yeni yetismekte olan ¢ocugunuz igin kiy-
metlidir. Karikoca roliinii iistlenmig iki kigi aym zamanda aile
olmanin da sorumlulugunu iistlenmeli ve kendileri diginda aile
yasantisina miidahil olan kimselere hayr demeyi 6grenmeli,
kizar mi-kiiser mi gekingenliginden uzaklagmalidir. Saghikl ve
saglam bir aile ancak bu sekilde korunur.

Aileniz sinirlarimzi nasil gizebilirsiniz? Giiglii baglan sars-
madan, ihtiyag ve beklentilerinizi ifade edip bunlarin gergek-
lesmesini nasil saglayabilirsiniz?
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Oncelikle yapmaniz gereken problemin ne oldugunu bul-
maktir.

Kendinize sorun:

o Hayir dediginizde ailenizle gatiymamin bagladig1 nok-
talar neler?

»  Bir sey yapmak istediginizde aileniz agir1 korumaci ma
davraniyor?

e Anne babaniz sorumluluklarini sizin iizerinize mi y1-
kiyor?

o Aileniz onlarin istedigi meslegi segmeniz konusunda
baski m1 yapiyor?

o Evleneceginiz ya da iligski kuracagimz insanlar hakkin-
da kat1 yaptirnmlar m1 uyguluyorlar?

o Ailenize isteklerinizi sdylemek konusunda zorlaniyor
musunuz?

o  Hayatinizla ilgili yaptiklar1 yonlendirmelere kars: koy-
makta sorun mu yagiyorsunuz?

o Aile igi iligkilerinize karigan bagkalar1 mi1 var?

o Psikolojik ve fiziksel siddete mi ugruyorsunuz?

Bu siralananlarin arasinda yamitlarinizi belirleyin. Bunla-
rin her biri bagh bagina bir sorun demektir. Sizin sinirlarimzi
agik bir sekilde ¢izememenizden dolay: ortaya gikan sorunlar...
Ancak siz sinirlarinizi korumaya devam ettikge ve dayatilanla-
ra hayir dedikge baglangigta size yoneltilen oklarin birer birer
indigini goreceksiniz. Kendinizin bir birey oldugunu hatirlat-
manin bagka kolay bir yolu da yoktur. Sizin kendinizi net bir ge-
kilde ortaya koymaniz zamanla onlarin da size mecburen saygi
duymalarina ve kabullenmelerine yol agacaktir.
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fligkiler: Konu romantik iliskiler oldugunda hayir diyeme-
me riski her zaman vardur. iligkinizi idare etmek adina pek gok
zaman alttan almay: kabullenir, bazi seyleri sineye ¢ekersiniz.
Ancak hayatin kirmiz1 gizgileri de vardir. Bu kirmizi gizgileri
gostermekten, sesimizi gtkarmaktan korkmamamuz gerekir.

Yanhs kurulmus iligkilerde giin yiiziine ¢ikan sorunlar
kaybetme pahasina gormezden gelmek sik¢a yapilan hatalar-
dandir. Esasinda hig de bize uygun olmayan, kisiligimizin ve
hayat tarzlarimizin 6rtiiymedigi insanlarla ¢atiymali, duygusal
yonden bizi doyurmayan iliskilerin i¢ine hapsolabiliriz. Co-
cukken doyurulmayan “sevilme” kasamiz agik verdiginden bir
iligkiyi siirdiirmek zorunda hissedebiliriz. Bu insanlar ¢ogu
zaman sizin agik veren sevgi kasamzin farkindadirlar ve go-
riiniirde sizin kasanizi1 doldurmaya galigtyor gibidirler ama siz
onlarin size zarar veren hal ve hareketlerini gérmezsiniz bile.
Onlarin her istedigine evet der bazi kabullerle bu iligkiyi ha-
yatiniza alirsiniz.

Hayir diyerek kendi alaniniz1 korursunuz. Bu sadece kendi
alanimizi korumaniz anlamina gelmez aslinda diger insanlara
da kendi sinirlarini hatirlatma konusunda yardimai olur. insan-
larin kendi sorumluluklarini bilmesi, nerede durmasi gerektigi-
ni gérmeye ihtiyaglar1 vardir.

Hayir diyememek bagkalarinin esiri olmanizdir. Yanhs ku-
rulan iletisim baglan sizi 6zgiirlestirmek yerine ayaklarimiza
pranga takar.

Hayir demek iliskilerin bir saygi gergevesine alinmasi de-
mektir. Siz hayir diyemediginiz igin size sayg1 ve sevgi duyan
insanlarin yuzlesmeleri gereken bagka gergekler vardir ve bu
sizin sorununuz degildir. Sizi gergekten seven ve saygi duyanlar
siz hayir deseniz bile ne sifatla olursa olsun yaninizda sizinle
birlikte yiiriiyeceklerdir.
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Bir anlamda hayir kelimesini iligkilerinizi ayrigtirmak igin
bir turnusol k4gid1gibi kullanmalisiniz. Turnusol kagitlar kim-
yada gesitli maddelerin hangi 6zellikler barindirdigin1 bulmak
i¢in kullanilir. Ornegin bir aside batirdiginizda kagitta olugan
renk degisimi ile o maddenin hangi 6zellikte oldugunu kolayca
anlayabilirsiniz. Kendi hayatimzda kullanacaginiz hayirlar da
bu sekilde bir islev gorebilirler. Hayr, gerek iyiyi ve gergek ko-
tilyl ayrigtirmak i¢in mitkemmel bir aragtur.

Evlilikler s6z konusu oldugunda hayir demek ok daha kar-
magik bir hal alir. Ciinkii evlilikte artik iki kisi yoktur “birlik”
vardir ve bu bir olma durumunun getirdigi karmagsikhk neye
evet neye hayir denmesi gerektigi hakkinda ¢eliskili durumlara
yol agabilir.

Evliliklerde siiphesiz iki tarafin da sorumluluklarinin bilin-
cinde, beraberce hareket etmesi gerekir. Bir tiir dans gibi kimse
kimsenin ayagina basmadan siirdiiriilen iki hayatin birlegip tek
bir nehir gibi akmasidir dogru olan. Kimin neyi, ne kadar ve-
recegi evlilik oncesi siirdiiriilen tamma doneminde her iki ta-
rafin da belirledigi seylerdir. Burada bir dengesizlik s6z konusu
oldugunda ya da evliligin ilerleyen zamanlarinda bu dengesiz-
lik fazla veren, fedakar tarafin isyanina yol agtiginda kirilma
baglar. Isyanin kargiligs yiikselen éfkedir, sinirlarin kaybolmasi
her iki taraf i¢in de hayal kirikligina yol agar. Basta bu durumu
kabullenen ve diger tarafta talebine karsilik siirekli fedakarhk
goren igin yikim daha da biiyiik olabilir.

Mutlu bir birlikteligin simrlar1 nasil ¢izilir?

Mutlu birliktelikleri kalici ve daha saglikl hale getirmek igin
esinizle, sevgilinizle yasadiginiz sorunu gergeveleyin.

Sorunlar neler? Partnerinizin hayatimza fazla miidahale
etmesi mi, evde kurulan diizene 6zen gostermemesi mi, sizi
kendi hayatinin igine fazla dahil etmiyor olusu mu, psikolojik
zorbalik m1? Neler yagiyorsunuz 6ncelikle sorunu netlestirin.
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Sorunu tespit ettikten sonra bu sorunu yaratan temel ¢elis-
kilerin nedenine odaklanin. Yanhs gablonlarla hareket ediyor-
saniz sevdiginiz insanla kurdugunuz iliskinin arazisinde yanhg
sinirlar da gizmis olursunuz. Eger esiniz, sevgiliniz sizi bir ebe-
veyn olarak algiliyorsa sorumluluklarim size yikmasi ve sizin
de es, sevgili olarak bunlar iistlenmeniz gerektigi gibi yanhs bir
inanca kapiliyor olabilir. Birbirinizin hayatinda ne oldugunuz,
nerede durmaniz gerektigini belirlemek yanhs sablonlarin or-
tadan kalkmasina yardimc olur. Sadece sevilmek igin bir iligki
stirdiiriilemez.

Oziiniizde yatan 6zgiivensizlikten dolay1 hayatinizda birini
tutuyor olmak bir bagar1 da degildir. Bu tipki temeline saatli
bomba yerlestirilmig bir binanin igine girip oturmaya benzer.
Ama zaman ilerler, takintilar, baskilar, tartigmalar belirdikge te-
meldeki zayifliklar giin yiiziine ¢tkmaya baglar. Size isaret eden
yerler iste bu kaliplardir aslinda. Bu kaliplara sarilmak sizin ta-
kintili bir sekilde 1srar etmenize, biiyiik resmi gézden kagirma-
niza, asir1 kontrolcii davranmaniza yol agabilir.

Tespit ettiklerinizi partnerinizle paylagin. En 6nemlisi de bu
konuda bir ¢oziime ulagmanin beraberce miimkiin oldugunun
altini gizin ve temelde sevgi, saygy, diiriistliik varsa eger bu ko-
nuda destege ihtiyacimz oldugunu séyleyin. Bir birey olmanin
ne demek oldugunu hem kendinize hem de kargimizdakine ha-
tirlatin. Yapic1 adimlar gogu zaman sonug vermese de deneme-
ye degerdir. Daha biiyiik bir seyi beslemek ve biiyiitmek adina
bunu goniilden dileyin.

Iigkinizi siirdiirmek adina sahteliklerin géziiniizii karart-
masina izin vermeyin. Giizel duygularla insa ettiginiz bir bir-
liktelik sizin adiniza bir sémiiriilme aracina déndiigiinde hayir
demeyi bilin. Unutmayin taviz tavizi getirir. Sizin mutlu iligki-
nizi korumak adina kendinizden vereceginiz her taviz, karsi-
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nizdakinin yagam bahgenize bir adim daha atmas1 demektir, bir
adim daha, bir adim daha... Ve 6zenli bahgeniz iste yok oldu.

lligkilerde sinir ¢izmenin sizin igin neyin kabul edilebilir
ya da edilemez oldugunu belirlemek i¢in kendinize su soru-
lar1 sorun:

o lligkinizde hogunuza giden ve gitmeyen seyler neler?

o  Partnerinizin hangi davranislan size saygi duymadig-
n1 hissettiriyor?

o  Partnerinizin hangi davranislan size sevildiginizi his-
settiriyor?

o  Hangi davranislar kargisinda mutsuz ve huzursuz his-
sediyorsunuz?

Bu sorularin yanitlari belli bagh konu bagliklar: tizerinde ge-
zinir. iligkide sinirlarin gizilmesi gereken belli bagliklarsa sizin
diizenleme yapmaniz gereken alanlar gosterir.

Bu alanlar goyle siralanabilir:

Yasam alamimiz: Ortak bir alan1 paylagiyorsaniz beraberce
igbirligi i¢inde olmaniz gerektigini hatirlatin. Ev islerinde, ge-
lir-gider dengelerinin saglanmasinda, eksiklerin tamamlanma-
sinda bir sinir ihlali varsa dengeyi yeniden diizenleyici sekilde
harekete gegmeyi 6nerin.

Davranuslar: iligki icinde sayginin azalmasi, kullanilan dil
ve kelimelerin igeriginin olumsuz olmasi davraniglarla ilgili
siirlarin kayboldugunu gosterir. Kiismek, alinmak, tepkisiz
kalmak, yiiksek sesle konugsmak, bagirmak, fiziksel giddet si-
nirlarin yeniden gizilmesinin baglica igaretleridir. Partnerinize
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davraniglarini ve bu davraniglarin onda yarattigi duygu ve dii-
stinceleri ifade edin.

Kigsisel alan: iki kisilik bir hayati paylagiyorken ayr1 bir birey
olarak siirdiirmek istediklerinizden mahrum kaldigimizi his-
settiginizde kisisel alan simirlariniza giriliyor demektir. Yalniz
kalmak istediginiz zamanlar1 yaratamamaniz, kendi arkadasla-
riniza ya da ailenize zaman ayiramamaniz, sosyallesmek igin
kendi planlarimiz: gergeklestiremiyor olmaniz size bazi ipuglari
verebilir.

Mahremiyet: ikili iliskilerde korunmas: zor ve sik¢a ihlal
edilen alanlardan birisi de mahremiyettir. Derinde kendinize
daha 6zel bir alan agma hissi dogaldir ve bu konuda sinirlar ge-
girgen bir hale gelebilir. Is hayat, arkadaslar ya da diger iigiincii
kisilerle siirdiiriilen iligkileri beraber oldugunuz insanla siir-
diirdiigiiniiz iligkiden ayr tutamamaniz, bu konuda siirekli bir
seyleri paylasma ve anlatmaya yonelik olarak zorlanmaniz si-
nirlarimzin silinmek tizere oldugunu gosterir.

Saglikl bir iligkinin odaklanmas: gereken ii¢ temel sey ya-
kinlik, tartigmalar: saghkli yapmak ve ortak bir amaca inan-
maktir. Simirlar da bu odak noktalarinin kaybolmamasi igin
vardir. Mutlu bir beraberlik ancak bu sekilde siirdiiriliir.

Cocuklar: Tim anne babalarin en bilyiik arzusu bagari-
Iy, giiglii ve mutlu gocuklar yetistirebilmektir. Anne babalik
kutsaldir. Onlar hayatlarindan vererek gocuklarinin mutlu ve
giivenli olmasi adina ellerinden geleni yaparlar. Ancak bazen
¢ocuk yetistirme tarzindaki yanhs uygulamalar hedeflenen di-
leklerin yerine getirilmesi adina pek gok riski de barindirir.
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Anne babalar ¢ocuklarini mutlu etmek adina sinirlari belir-
lerken pek ¢ok hataya diigerler. Ozellikle daha kiigiik yaglarda
gelisen bir durumdur bu ve nihayetinde bu dénemlerde ekilen
tohumlar yetigkinlikte yanls meyvelerin toplanmasina yol aga-
bilir.

Kiigiik gocuklara hayir demek ¢ok zordur. Onlar kendi 6z-
giir diinyalarinda neyi isterlerse onu almanin yani hazzin pe-
sindedirler. Bu hazzin ertelenmesi ise onlarin aglayip bagirarak
bir tiir istedigini koparma miicadelesine déniigebilir. Istedikle-
rini kabul ettirmek igin bu yol ¢ocuklarin sikga bagvurdugu bir
yontemdir.

Kiigiik ¢ocuklar benmerkezcidir ve diinyay: kendilerinin
kontrol ettigini diginiirler. Cocukluk donemi kiginin ashnda
kendisinin kim oldugunu 6grendigi ve biitiin bir 6miir boyu
tizerinde tagryacag kimligini kazandig1 dénemdir. Bu donem-
de anne babanin gocuk iizerindeki yansimalar kisiligine ektigi
tohumlardir. Bu kisiligin olugmasi i¢in de anne babalarin hayr-
lar1 ve evetleri belirleyicidir.

Bir ¢ocuk neden sinirlara ihtiyag duyar?

1. Cocuklar sinirlar vasitasiyla gevreyi ve diinyay: 6gre-
nirler.

2. Cevreye ve dis diinyaya yonelik davraniglarin ne olmasi
gerektigini 6grenirler.

3. Insanlarla olan iliskilerin gergevelerini gizerler, nasil
iletisim kuracaklarin 6grenirler.

4. Kendi giivenliklerini saglarlar.

Kiigiik yaglarda gocuklara Ggretilen sinirlar yetigkinlik d6-
neminde kurulacak iliskilerin daha korunakli olmasi agisindan
kritiktir. Hayir kelimesine alismayan gocuklar kendileriyle ilgili
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sinirlarin farkina varamadan biiyiirler. Yetiskinlikte de oldukga
gegirgen bir zar gibi kendilerine yonelen her seye evet demek
zorunda kalabilirler.

Cocugun sistemine sizan “Evet de!” viriisii hayat1 ve insan-
lar1 okuma noktasinda yanilgilara kapilmasina neden olabilir.
Iyiyi ve kétityii secemez hale gelip, kendilerini koruma nokta-
sinda sorunlara yol agabilir.

Sinirlarim 6grenemeyen bir ¢ocuk ilerleyen yaslarda nerede
durmasi, neye hayir demesi gerektigini bilemez ve yasantisini
dengeler tizerinde kurma becerisini edinemez.

Cogu zaman anne babalar kiigiik ¢ocuklarin1 susturmak
adina tavizler verirler. Aglamasin, Giziilmesin diyerek onlara
her istediklerini sunarlar. Boyle bir durumda ¢ocuk neyi 6gre-
nir? Ben aglarsam her istedigimi alabilirim! Bu isyankér tavir
kargisinda anne baba olarak direnmek kolay olmaz. Ancak ser-
gilenmesi gereken giiglii durug tipki bir heykel inga etmek igin
yogurulan ¢amur gibidir, ¢ocugun kisiliginin saglamlig1 anne
babanin sergileyecegi gii¢lii durugtan gelir.

Tartiyjmasiz gocuklarin kendi diinyalarim kegfetmesi igin
ozgiir olmasi gerekir ancak sinirsiz 6zgiirliik edinen bir gocuk
biytidiigiinde aym Ozgirligi bagkalar tarafindan bulama-
diginda hayal kirikliklar ile bogusur. Sevgi ve ilgiyi kosulsuz
olarak almalidirlar ancak gerektiginde hayir yanitin1 duymalari
kendi bahgelerinin gitlerini belirlemeleri adina gereklidir.

Cocugunuzun tek ihtiyac1 “gergekgi hayir”lar duymaktr.

Gergekgi hayirlar1 duyan bir ¢ocuk bagkalariyla kurdugu
iligkileri yonetme yetenegi kazanir. Ailenin korunakl alanin-
dan dis diinyaya yo6nelen bir ¢ocuk igin yeni diinyada hayat-
ta kalma becerisi onun kisiliginin omurgasinin saglamhgiyla
miimkiindiir. Bagkalarina hayir deme cesaretini de yine bura-
dan alir. Kendisi igin neyin iyi neyin kotii oldugunun ayrimim
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yapabilmesi anne baba olarak kendi sinirlarimzin tarifinden
yola ¢ikarak oriiliir. Nerede durmasi gerektigini duyan bir ¢o-
cuk bagkalarinin da durmasi gerektigi noktalarin oldugunun
ayrimina da varabilir.

Cocuklara hayir derken neye hayir dediginizi ayirt etme-
niz dnemlidir. Agir1 sert kurallarla oriili bir diinyada kirilgan
¢ocuklar yetistirme ihtimali de vardir. Hayirlarinizi, gocugun
yagi, ihtiyaglar, becerilerine gore se¢melisiniz. Bunu ufak bir
¢ocuga yiizme Ogretirken uygulanan adimlar gibi hayal edin.
flkdnce sigme kolluklarla suyun yiizeyinde durmaya gabalar
cocuk. ilerleyen yaslarda ise artik 6zgiirce yiizebilecektir, boyle
bir durumda kolluklara gerek yoktur.

Sinirlar1 belirlerken sikga diigiilen kuyulardan birisidir
“Eger bir daha bunu yaparsan seni sevmem” ciimlesi. Bu ciim-
le gocugun yapmasin istedigi seyin kargisinda biiyiik ve agir
bir bedel olarak belirir. Cocuk neyi segse iiziilecektir boyle bir
durumda, iistelik istedigini yaparsa annesinin sevgisini kaybe-
decek, eger yapmazsa da gelisim firsatim tepecektir. Bunun ye-
rine “Seni ok seviyorum ama bu konuda israrci olursan hafta
sonu seni istedigin filme goétiiremem” benzeri bir ciimle kur-
mak onun segimlerini y6netebilme firsatim hél4d onda tutmak
demektir. Cocugunuzun karar verme mekanizmasini biiyiik bir
bedel kargihiginda ¢almaya kalkmayin. Onun yeteneklerini test
edecegi, kendini sinayacag alanlan yaratin ve bunu yaparken
sundugunuz segeneklerin adil olmasini saglayin.

Unutmayin ¢ocuklar kurallara ihtiya¢ duyarlar. Disiplinli
bir hayat ve bagkalariyla daha saghkl iligkiler kurmasi igin ku-
rallar ve sinirlar gereklidir. Belirlenen kurallara uyulmadiginda
yasanacak hayal kirikliklariyla miicadele etmeleri de onlar igin
ogreticidir. Birakin sonuglarla yiizlegsinler. Tecriibelerinden iyi
bir 6gretmen olarak faydalansinlar.
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Cocuklara sinirlar nasil ¢izilir?

e Cocugunuzun yas1 ve gelisim diizeyini dikkate alarak
sinirlant belirleyin. Ornegin iki yagindaki bir ¢ocugun sikilip
aglamasi dogaldir, bu konuda bir sinir koymaya ¢alismaniz ¢o-
cugunuzun diizeyini goz ard1 etmeniz demektir.

o Kendisinrlarimzi gocugunuza hissettirin ve ifade edin.
Her an vaktinizi ona ayiramayabileceginizi (elbette yine yas dii-
zeyine uygun olarak), kendinize zaman ayirmak istediginizi ya
da o an bagka bir seyle mesgul oldugunuzu ve ona daha sonra
zaman ayiracagimzi ifade etmeniz gocugunuzun sizin diinyani-
zin sinirlarim kegfetmesi bakimindan 6nemlidir. Boylece ¢ocuk
i¢in bir rol model de olursunuz.

e Cocugunuza sinirlarint anlatirken net ve tutarh olun.
Neyin neden yapilmamasi gerektigini iyi ifade edin.

o  Sozlerinizde ve davraniglarinizda katy, sert, kirici, sug-
layic1 ve cezalandirici bir tutum olmamasina 6zen gosterin.

e Cocugunuzun olumlu davranglarini 6viin. Siirekli
yapmadig1 ya da yanhs yaptig1 seylerden dolay: degersizlik his-
sinin olugmasina yol agmayin. Olumlu davranigin onaylanmasi
onun igin pekistirici bir islev gorebilir ve bu davraniglarin siir-
diiriilmesi noktasinda ige yarar.

o  Sozlerinizi davraniglarinizla destekleyin. Ornegin gok
fazla oyun oynayan g¢ocugunuzu uyardiginiz halde oyun bagin-
dan kaldiramadiginizda bilgisayarim1 kapatin. Bunu bagirma-
dan, kizmadan yapin ve sadece davraniglarinizla soylediginizi
pekistirdiginizi unutmayin.

e Cocugunuzun bir birey oldugunu asla unutmayin. Ona
saygl duydugunuzu ve anlamaya ¢alistigimzi gosterin. Empati
kurun ve onun ihtiyaglarinin neden kaynaklandigim anlamaya
¢aligin.
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o Zorlandigimiz durumlarda bir uzmandan yardim al-
maktan ¢ekinmeyin.

Arkadagslar: Sizin igin arkadaslik neyi ifade eder? Kime ar-
kadas dersiniz?

Arkadas, zamandan bagimsiz ve kosulsuz olarak bir deger
aligverisinin temelinde oldugu -bu deger sevgi, saygi, degerli
hissetme vs. gibi seylerdir- ve yakinhk, baghlik kurdugumuz
kimselerdir. Arkadaghkta dogruluk, diiriistlik ve samimiyet
vardur.

Bag kurdugumuz her insanla sinir ihlallerinin yaganmasi
olasidir, arkadaglarimiz da bunlardan ayri degildir. Arkadas-
larinizla aramzdaki baghligy, giiveni sarsmamak adina uyumlu
olmayi se¢meniz, diger tarafinsa denetleyici roliinii artirmasi
kurdugunuz iligkideki dengeyi bozabilir.

Bu dengesizligin iyice yerlesik hale gelmesi arkadaglarinizla
kurdugunuz iliskiyi su hale sokar: Eger uyumlu taraf sizseniz,
stirekli bir seyleri yerine getirme ve sorun ¢ikarmama roliinii
ve siz bunlar yerine getirdiginiz miiddetge de gayet mutludur.
Taraflardan biri siirekli maniple ediliyor ve arkadashk kavrami
altinda kullanihyor olabilir. Iyi niyetin sémiiriildiigi, iginin bo-
saltildig iligkiler buna maruz kalan razi geldikge siiriip gider.

Peki sorun nerede ¢ikar?

Eger siz bir siireligine uyumlu olma ¢abamzi birakirsaniz
sizden bu beklentide olanlarin tepkisini gekersiniz. Iste sorun
da burada yatar. Arkadaslik tarifini yaparken kosulsuzluk ke-
limesinin altin1 ¢izmek gerekir. Cesitli nedenlerle yerine geti-
remeyeceginiz beklentileri yapmamayi segme hakkimz vardir.
Ancak siz bunlan ifade ettiginizde kars1 tarafin memnuniyet-
sizligi ofke, kurginlik, kizginlik gibi duygular ortaya gikariyorsa
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arkadaghginizin dengelerini yeniden gozden gegirme zamani-
niz gelmistir.

Kullanilan tarafin kazan kaldirmasi durumunda sémiiriicii
kisi birtakim argiimanlar gelistirir. Bunlar maniple edici sozler
ya da ifadelerdir. “Hani arkadagtik, bunu bana nasil yaparsin,
arkadaghigimiza bigtigin deger bu mu?” ciimleleri isyan ve of-
keyle dudaklardan dokiilebilir.

Gergek arkadaglikta ihlal ve baskilara yer yoktur. Ozgiir bir
arkadaglikta iizerinizde yaptirim uygulanmasi s6z konusu de-
gildir. Gergek arkadaghk bir riizgar gibi eser ve hafiftir. Catig-
malar, fikir ayriliklar1 olmazsa olmaz belki de ama iki taraf da
ozgiirce kendini ortaya koyar ve birbirine kendini dayatmaz.

Bazi durumlarda arkadaglarimz kendi sorumluluklarin: si-
zin iizerinize yikmayi deneyebilirler. Ornegin altina giremeye-
cekleri bir 6deme igin sizden destek isteyebilir ya da kefil olup
olamayacagimzi sorarlar. Sizin bu talep kargisindaki ikircikli
tavrimza alinganlik gosterip bunu bir test araci1 gibi de kullana-
bilirler. “En zor zamanimda yanimda yoksun” mesaji vicdani-
niz1 esaret altina alabilir, etkili bir silahtir ¢iinkii ve sizi yakala-
masi da gayet muhtemeldir.

Arkadaglarimizin sinirlarimizi ihlal ettigini nasil anlarsimiz?

o  Sizi yapmak istemediginiz bir seye zorluyorsa

o Vicdanimzi harekete gegirecek sozlerle sizi ikna etme-
ye galigiyorsa

o Sizi sik sik tizityor, kiriyor, kizdiriyorsa

o Sizden siirekli bir beklenti igindeyse

e Sorumluluklarini size yikiyorsa

o Sorun yasadigimzda ozelestiri yapmaktan kagiyor ve
sizi sugluluk duygusuna siiriikliiyorsa
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o Ozelinize gereken 6nemi gostermiyor, dedikodunuzu
yapiyor, yalan soylityorsa

»  Kendinizi arkadagimzin yanindayken rahatlamak yeri-
ne daha gergin buluyorsaniz

o Arkadaginizla birlikteyken bedensel ve psikolojik ola-
rak birtakim rahatsiz duygular hissediyorsaniz arkadaghginiza
dair sinirlariniz kaybolmug demektir.

Ancak burada dikkat edilmesi gereken onemli bir nokta
daha var. Bu durumlar dénemsel ya da anlik olarak yasanabilir.
Dostlugun ve arkadaghgin geregi bazi seyleri tolere etmek de
gerekir ancak bunlar siireklilik arz ettiginde hayir demenin yol-
larin1 bulmaniz gerekir.

Peki arkadaglarimzla bu gibi durumlarin olugtugunu fark et-
tiginizde ne yapacaksiniz? Ona nasil hayir diyeceksiniz?

Oncelikle yasadigimiz deneyimi sakince diigiiniin ve deger-
lendirin. Sebep-sonug iliskilerini gézden gegirerek problemi
net bir sekilde ortaya koyun.

Beklentilerinizi arkadaginiza anlatirken kullandigimiz keli-
melere 6zen gosterin. Yargilayici ve suglayic bir tavirla hareket
etmeyin. “Seninle yagsadigimiz bu olay bana kotii hissettirdi” ya
da “Sen boyle yaptiginda ben bunu diigiiniiyorum” gibi karsi-
likli bir etkilesimden kaynaklanan geyleri gormesini saglayin.

Yagananlari bir gii¢ savagina doniigtiirmeyin. Daha da 6nce
belirttigimiz gibi arkadaslarimz da sizden hayir kelimesini duy-
maktan ilk etapta hoglanmayacaklardir. Onlarin kizmasi, 6fke-
lenmesi sizi de benzer duygulara siiriiklemesin. Sakince duru-
mu Ozetleyip anlamasi i¢in zaman verin.

Kararimizin arkasinda durun. Ne olursa bu konudaki giigli
durusunuz onun kendi sinirlarim yeniden ¢izmesine yardimci
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olacaktir? Ne istediginizi bilmeniz neyi yasamak istemediginizi
de belirler.

Iyi giin dostu olarak anilmak hogunuza gitmeyebilir. Ancak
sinirlar konusunda yasanan yanls sartlanmalara kapilmamak
gerekir.

Kendinizi net ve diiriist bir gekilde ortaya koymamz sag-
lam arkadaghklarin gelismesini tegvik eder. Bu gibi durumlar-
da tizerinizde durmaniz gereken kaleniz bu olmahdir. Sevgi ve
bagliliktan uzak ¢ikar iligkisine donmiig bir iligskiyi yikilmamak
adina siirdiirmeye ¢alismak kirilgan bir zeminde yiiriimekten
farksizdir, eninde sonunda o buz tabakasi kirilacaktir. Memnun
etme ¢abasinin yarattif gerilim huzursuz bir iletisim dogurur.
Siirekli evet diyen taraf i¢in bu gerilim siirdiiriilebilir degildir.
Kendinizi bu tip bir gerilimden uzak tutmak isteklerinizi ara-
nizdaki baghhk geregi diiriistge ifade etmekle miimkiindiir. Ar-
kadaghgin 6ziindeki diiriistliigiin bir geregi olarak bunu yapma
hakkiniz vardir.

Elinizden geleni yaptigimiz ve sinirlarinizi yeniden inga et-
meyi bagaramadiginizdaysa en iyi ¢oziim uzaklagmaktir.

Ciinkii bazi arkadaghiklara hayir demek gereklidir. Ak:ll: Ya-
sama Sanatrnda Baltasar Gracian bakin ne diyor:

“Insamin hayattaki biiyiik derslerinden biri kendini fren-
lemeyi bilmesi, daha da onemlisi ise kendini bazi islerden ve
insanlardan yoksun birakmay: grenmesidir. Degerli zamant-
miz1 yiyip bitiren nemsiz ugraglar vardur. Sizi ilgilendirmeyen,
iisttiniize vazife olmayan islerle mesgul olmak, bos durmaktan
daha yanhgtir. Ozenli bir insan bagkalarinin islerine miidahale
etmemeli, digerlerinin de kendi isine karismalarim engelleme-
lidir. Insan dnce kendi isiyle ilgilenmek zorundadsr, herkese ya-
rarlt olmak zorunda degildir. Arkadaglar icin de ayni kural ge-
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gerlidir. Arkadasimzin verdiklerini kétiiye kullanmamali veya
verebileceklerinden fazlasim istememelisiniz. Ozellikle kisisel
iliskilerde, her seyin fazlas: zarardur. Bilgece ve dl¢iilii bir yakla-
sim, herkesin iyi niyetini ve itibarini en iyi bicimde korur, boyle-
ce dostlugun nimetleri de zamanla yipranmaz. Boylece hem en
iyiyi secebilecek deha ve Ozgiirliige sahip olur hem de begeninin
yazili olmayan kurallarina asla ters diismezsiniz.”

Is Hayat:

“Biz hayir demeyi, isim var demeyi, olmaz demeyi becereme-
yen insanlariz... Yorgunlugumuz bitmez bizim.”
Resat Nuri Giintekin

I hayatinda hayir diyememek sorumluluklarin sinirlarinin
iyi ¢izilememesinden dogar.
Is yasaminda sinir ihlalleri farkl alanlarda olabilir:

1. Sorumluluklariniz ve becerilerinizle ilgili yoneticilerden
kaynaklanan ihlaller

2. Ozel hayatinizla ilgili ihlaller
3. Is arkadaslarimzin ihlalleri
4. Kendinizden kaynaklanan sinir ihlalleri

Peki i§ yagantisinda sizin hayir diyememenizin getirdigi so-
runlar nelerdir?

Fazla sorumluluk mu aliyorsunuz?

Her projede, her alanda kendinizi gostermek gibi gereksiz
bir ¢abaniz m1 var?
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Fazla mesai kavramini abartmig olabilir misiniz?

Hayatinizda i disinda bagka nelere yer agiyorsunuz? Iskolik
olabilir misiniz?

Onceliklerinizi belirleyemiyor ve zamani yénetme konu-
sunda tuzaklara m1 diigiiyorsunuz?

Nelere hayir diyemiyorsunuz?

Hayir diyemediginizde nelerle ugrasmak zorunda kahyor-
sunuz?

Is taniminizin digina gikan geyler var mi?

Yoneticiniz iizerinizde gii¢ gosterilerinde mi bulunuyor?

Bu sorularin yanitlarim bulmaya ¢aligin. Bunlar sizin digi-
nizda iizerinizde kontrol mekanizmalar1 kurmus kisilerle -bu
kisi siz de olabilirsiniz— yeniden yapmamz gereken diizenleme-
leri igaret eder.

Sinirlarimizi zorlayan kisi patronunuz oldugunda sizin igin
bazi riskler belirir. Isinizi kaybetme, hayalini kurdugunuz ter-
fii ya da primi alamama gibi korkular sizi kendinizden ¢ok
daha fazlasim1 vermeye itebilir. Kendinize yeterince zaman
aywrramaz, tim yagantimzin merkezine isinizi koyabilirsiniz.
Is yasantisinda sik sik yaganir bu durum ve sonugta “burno-
ut” dedigimiz tiikenmislik sendromunu tatmak zorunda dahi
kalabilirsiniz.

Tiikenmiglik sendromu, kisinin isle ilgili kendisinden bekle-
nen seylere hayir diyemedigi durumda ortaya ¢ikan kaginilmaz
bir sondur aslinda. Agin is yiikiiniin getirdigi yogun stres bir
siire sonra enerjinin titkenmesine, hayattan keyif alamamaya
ve siirdiiriilen islerin layikiyla yerine getirilememesine neden
olur.

Tiikkenmiglik sendromuna tutulmamak igin nelere hayir de-
meniz gerekir:
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Belirsizlige hayir deyin: Hayattaki ihtiyaglarimzi kargila-
mak i¢in bir iste galigiriz. Para, manevi tatmin, hayat: anlam-
landirma gibi pek ¢ok seyle i¢ ice gegmistir bu beklentiler. Bek-
lentilerin kargilanmasi noktasindaki belirsizlikler sizi ruhen
tiketir. Yaptiginiz bir isten ne kadar 6deme alacaginizi bilmek,
fikirlerinizin 6nemsendiginin bilincinde olmak, deger hisset-
mek istersiniz. Bunlar1 netlegtirmek adina taleplerde bulunmak
motivasyonunuzu kaybetmemek adina gereklidir.

Mobbingehayir deyin: Mobbing yani yildirma is diinyasin-
da oldukga yogun karsilagilan durumlardan biri. Denetleyici,
giclii olma isteginde 1srarly, kot niyetli, agir1 denetleyici kim-
seler tarafindan yapildig1 belirlenen mobbingde magdur genel-
likle hayir diyemeyen, ozverili, yaratici, bagarih olmay1 amag-
layan ve giivenilir kigiliklerdir. Mobbing, depresyon, anksiyete,
uykusuzluk gibi ciddi psikolojik siireglerin gelismesine neden
olur. Yoneticilerden daha ¢ok ¢alisanlari esir alir.

Neler mobbinge girer?

o  Calisan hakkinda dedikodu yaymak
o Yapilan isin engellenmeye ¢aligiimasi
e Yok sayilma

o  Kiiskiinliik

o  Lakap takma

o  Siirekli suglama ve elestirme

o  Cinsel istismar ve taciz

¢ Tehditvari konugmalar

o Is sorumluluklarinin diginda seylerin yaptirilmaya
zorlanmasi

e Agsagilama, hakaret ve kiigiimseyici davraniglar
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Mobbing ciddi anlamda yipraticidir. Hukuki olarak da bu-
giin artik gesitli yaptirimlar vardir.

Ortak degerler: Para kazanmak, ihtiyaglarimizi tamamla-
ma zorunlulugumuzun olmasi ¢aligma hayatinda birtakim de-
gerlerin varhigin1 ortadan kaldirmaya gerekge degildir. Faydah
olmak, iiretim siire¢lerinde bir roliiniiziin olmasi, hem ¢alig-
t1g1imz kuruma hem de kendi hayatiniza anlam kazandirmak
onemlidir. Caligtiginiz yerle aym degerler ugruna savagmiyor-
saniz, etik olarak kendinize uygun diismeyen durumlarin bir
pargasi oldugunuzu hissediyorsamz hayir demeniz gerekir.

Yoneticileriniz kapasiteniz ve becerileriniz konusunda sizden
yiiksek beklentiler iginde olabilir. Yapamayacaginiz gorevleri
yapmak zorundayken bulabilirsiniz kendinizi. Deneyim ve tec-
riibelerinize gore sizi agan ve yapamayacaginiz bir sorumlulugun
size yiiklenmesine hayir demelisiniz. Eger bu sorumluluklar gé-
rev taniminizi da agiyorsa bunu ydneticinize belirtmeniz gerekir.

Is hayatinda galisma arkadaglarinizla sinirlar konusunda ya-
sayabileceginiz sorunlar neler olabilir?

Caligtigimiz kurumda genelde sorumluluk iistlenmekten
kaginan ya da kendi yerine getirmesi gereken isleri bagkasina
yikmaya ¢aligan birisi tarafindan esir alinmug olabilirsiniz. Eger
“Her seye yeterim!” yanhs inancina sahip biriyseniz itiraz etmez
ve kabul edersiniz. Ancak kapasiteniz nihayetinde sinirhdir. Al-
diginiz sorumlulugu yerine getirmeniz igin enerji, zaman, fi-
ziksel ve zihinsel olarak ¢aba harcarsiniz. Ustelik bunlarin yam
sira isi hakkiyla da yerine getirmeniz gereklidir. Sirtimizdaki
kiifenin alabilecegi yiik bellidir ve siz hayir demediginizde kii-
fenize siirekli bir geyler koyanlar varsa altinda kalmaniz muhte-
meldir. Bunun cezasini bagkalar1 degil siz 6dersiniz.
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Korku ve kaygilardan dolay: sorumluluk almaktan kaginan
arkadagimz siirekli koruyucu bir tavir sergiliyor olabilirsiniz.
Ya da iyi niyetiniz suiistimal ediliyor olabilir. Arkadaglarimz
s6z konusu oldugunda dikkat etmeniz gereken ey onlarin si-
nirlar konusundaki yanhs yonelimleri kadar sizin de sinirlari-
nizin gegirgen bir halde olmasidur.

Yardimsever olmak giizeldir. Beraber ¢aligtiginiz is arka-
daginizla igbirligi iginde olmanin hem kendiniz hem de ortaya
koyduklarimiz: geligtiren ve biiyiiten bir iglevi olmalidur.

Caligma hayatinin zaman zaman ¢ok yogun ve yipratici ol-
dugu bir gergek. Kurumsal bir yer de olsa kurdugunuz bag ve
sadakat sizin oranin bir ¢aligan1 oldugunuz gergegini de degis-
tirmiyor. Dolayisiyla is yasaminda sunacaginiz fedakarhigin da
bir sinir1 olmali.

Kendinizle ilgili sinirlar ¢izmediginizde nelerle kargilagabi-
lirsiniz bakalim.

Fedakérligin boyutlarini abarttigimizda 6zel hayatimz ihlal
edilmeye baglar. Ailenizle, sevdiklerinizle ya da tek baginiza
gegirmeye ayiracaginiz zamani iginize ayirmaya bagslarsimz.
Siirekli mesaiye kalmak, hafta sonu raporlarla ve dosyalarla
bogusmak zorunda kalir ve kafanizda siirekli isle yagayan bir
hale gelirsiniz. Aslinda bunu siz yaparsiniz. Siz hayir diyemedi-
ginizde yasaminizdaki diger alanlar i hayatiniz tarafindan isgal
edilir.

Diisiiniin yagam bahgenizin bir kismin1 kaplamasi gereken
is yasantiniz tiim bahgeyi isgal edecek bir boyuta geldi. Boy-
le bir durumda da sizin yeni ekecekleriniz igin uygun toprak
parcasi kalmayacaktir. Ustelik biiyiitiilen saghksiz ve verimsizse
ruhsal diinyamz da bundan nasibini alacaktir.

Yogun tempoda ¢aliymak, ge¢ saatlere kadar is kovalamak
saghginizi da bozmaya baglar. Fiziksel ve psikolojik olarak y1p-
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ranursimiz. Ustelik galisirken yagadiginiz stres ve gerginlik et-
rafimzdaki insanlarla kurdugunuz iligkileri de olumsuz etkiler.

Cok sik rastlanan bir durumdur. Zorlayici bir isgiiniinden
eve dondiikten sonra iizerimizdeki kiri pasi esimize, gocugu-
muza dokebiliriz. Stres altindayken igimizde biriken ofkeyi
yanhs kisilere yonlendirebilir ve onlari iizebiliriz.

Hayir diyerek altindan kalkamayacaginiz yiiklerin altina
girmemis olursunuz. Ornegin belli bir biitge karsihginda yap-
maniz gereken bir is teklifi aldimz. Ustelik is teklifini getiren
kisi de sizin oldukga yakin bir dostunuz olsun ve size ricada
bulunsun diyelim. Size kabul edip etmeyeceginizi sordugunda
pek ¢ok motivasyonla ne diyeceginizi diigiiniirsiiniiz. Degil mi?

Peki neleri gézden gegirirsiniz?

Oncelikle teklifi getirenin yakin dostunuz olmasi ve iistelik
de ricada bulunmasi nedeniyle goktan cebinizdeki hayirlarin
bir kism1 yanmustir bile. Arkadagimzi kirmaktan, onu geri ge-
virmekten dolay1 hissedeceginiz mutsuzlugun emareleri iginiz-
de bir yerlerde belirmeye baglamigtir hatta. Sundugu teklif kar-
sihginda verilecek biitge fena da degildir ama ise baktigimzda
epey yorucu bir mesele oldugunu anladiniz.

Bayle bir durumda evet demeniz sizin yapilmasi gereken isi
zamaninda yapamama, yeterince iyi yapamama gibi sonuglarla
ugragmaniza yol agabilir. Ustelik arac1 arkadaginiz1 da size kefil
oldugu igin zor durumda birakabilirsiniz. Ustiine iistliik eger
yaptiginiz igle ilgili en azindan o alanda taniniyorsamiz bu sizin
i¢in negatif bir alg1 da yaratir ve muhtemelen sizin galigma sti-
liniz artik bu gekilde anilabilir.

Hayir demenin bazi anlarda faydalan tahmin edemeyece-
ginizden de biiyiik olabilir. Esinizi dostunuzu kirmamak adina
soylediginiz evetler, sizin emek vererek inga ettiginiz kisilik de-
gerlerinizi ve mesleki bilinirliginizi zedeleyecek sonuglar dogu-
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rabilir. Hayir diyerek ayrica gereksiz bir stresten de kurtulmusg
olursunuz.

Yapabileceklerinizin se¢imi sizin elinizde. Kimsenin elinize
tutusturdugu segenekleri yapmak zorunda hissetmeyin. Kendi
yapabileceklerinizin farkinda olmamz ve bunu aynm zamanda
da yonetebilmeniz size mutlu ve bagarih bir hayatin kapilarim
agar.

Kendinize Hayir Diyebiliyor musunuz?

“Hararet nardadir sacda degildir
keramet bagtadsr tacda degildir

her ne arar isen kendinde ara
Kudiiste Mekkede hacda degildir...”
Haci Bektag Veli

“Kendini bil.”

Apollon Tapinagrnin kapisinda yazar bu ciimle. Diinyanin
say1h tapinaklari arasinda sayilan, kutsal bir yol iizerine kurul-
mus bu yerin kapisinda sizce neden bu ciimle yazar?

Insan dar sinirlarda yagar. Biyolojide homeostasis kavrami-
n1 6zetleyen bu ciimle, canhlarin fizyolojik olarak viicutlarinda
meydana gelen her tiirlii degisiklige kars1 var olan dengenin ko-
runmasi anlamina gelir.

Bedenimizde, i¢ mekanizmalarimizda igleyen bu kanun ash-
na bakarsaniz dig diinyamizda da galgir. Yasamimz bir denge
i¢inde stirdiiriilmelidir, agir1 uglarda yasamanin bedelleri vardir.

Kendi kendimize de hayir deme zorunlulugumuz var. Abar-
tih yonelimler, agiriya kagan davranislar, sinirlari belli olmayan
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arzular, takintilar, yanhs yiiriinen yollar kendi kendimizin igsel
sinirlarim zorlamaktan ortaya ¢ikar. Oldurmaya ¢ahistigimiz
her sey, zorladiklarimiz hem bedensel hem de ruhsal olarak
erozyona ugratir bizi.

Kendinize hayir diyemediginiz noktalar var m1? Bunlar ne-
den kaynaklaniyor olabilir?

Yoksa 6zdenetim yoksunlugu mu ¢ekiyorsunuz?

Yagam boyunca sahip olmamiz gereken 6zelliklerden biri
6zdenetimdir. Bagka bir ifadeyle kendi kendimizi denetleme,
kontrol altinda tutma, asir1 ve zararli olandan kaginmadir.
Hayir diyememenin nedenlerinden birisi de gelistirilemeyen
6zdenetim yoksunlugudur. Ozdenetiminiz yoksa belli amag-
lar ugruna hayir demekten uzaklagirsimiz. Ornegin zararh
aligkanliklar, agir1 yemek, agir1 spor, agir1 galisma gibi yone-
limler iizerinizdeki kontroliiniiziin kayboldugunun haberci-
sidirler. Tim bunlara evet dediginizde denetleme imkanini
yitirir ve kendinizi kisitlayarak bir anlamda kendinize hayir
diyemezsiniz.

Hayir demek reddetmek degil sahiplenmektir. Kendi sinir-
larimzi belirlemek ve kendi benliginizi sahiplenmektir.

Kapasitenizin yeterince farkinda misimiz?

Her anlamda kapasitenizin farkina varin. Yapabileceginiz
isler i¢in zihinsel ve fiziksel, iligkiler i¢inde duygusal bir kapasi-
teniz var. Kapasitenizi agmaya zorlayan her sey igin hayir keli-
mesini kullanmaktan korkmayn.
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Geg¢mis deneyimlerin esiri mi oldunuz?

Hayatta yolumuza tas koyan engel kendimiz olabiliriz. Ken-
di sorunlarinizla, bulanik diisiincelerinizle mesgul oldugunuz-
da ge¢mise takiip kalir ve iginden gegtiginiz zamani izleme
becerinizi yitirebilirsiniz. Zaman zaman hepimiz ge¢misin ku-
yusuna ineriz. Can sikict geyleri bulur ve onlarla oyalanmayi
tercih ederiz. Bize bunu kimse dikte etmez ancak kendimizle
verdigimiz miicadelede basarisiz oluruz. Kendimizden dogan
olumsuz duygularin ve yonelimlerin farkina varip bunlar ay-
ristirmak igin yerine getirmemiz gereken cesareti gosteremeyiz.
Ancak bu biiyiik sorumluluktur, kendimiz i¢in yapmamiz gere-
ken bir sorumluluk...

Sizin i¢in hayir demek kusursuzlukla esdeger mi?

Kendimize yonelik gelistirdigimiz “kusursuz olma takinti-
s1” hayirlarimiz1 engelleyebilir. Kendimizi bir siiper-kahraman
peleriniyle hayal etmek oldukg¢a havalidir ancak yere gakilma
ihtimalimiz oldukg¢a yiiksektir. Yagamin her alaninda, her an
herkese yetebilecek kadar kusursuz olmadigimizi kabullenme-
niz sizi her evet dediginizde uzerinize alacagimz yiiklerden
kurtarir. Kendinizi bu rol modele fazla kaptirdigimizda biiyiik
bir yanilsamaya diisersiniz.

Kendinize yonelttiginiz acimasiz tavra hayir diyemiyor
musunuz?

Kendimize hayir demekte ¢ok zorlandigimiz noktalardan
biri de kendimize yonelttigimiz i¢ gozlerimizdir. Bu i¢ goz ba-
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zen kontrolden ¢ikar ve kendi kendimizi gereksiz ve agir1 dii-
zeyde elestirmeye baglariz. Cogu zaman bagkalarina sdylemeye
cesaret edemedigimiz en sert kelimeleri kendimize yoneltir ve
yipraniriz. Bagkasina nazik olma ¢abalarimiz nereye kaybolur
da zalimce kendimizi yargilar ve suglaniz? Cok klasik bir 6r-
nektir ama bu gibi durumlarda i¢imizdeki ¢ocuga sarildigimiz1
hayal etmek kendimize karg1 takindigimiz acimasiz tavri sona
erdirmede oldukga etkilidir.

Zihninizi susturamiyor musunuz?

Agin diigiinme de kendimize hayir demekte zorlandigimiz
seylerden biridir. Yapilan ¢aligmalara gore giin boyunca zih-
nimiz ortalama 70.000 diisiince iiretir. Agir1 diiginme panik,
kayg, stres gibi olumsuz duygular tetikler. Diigiincelerin esiri
oldugunuzdaysa anda kalmaktan ve yagamin tadin1 almaktan
uzaklagirsimz. Zihninizi dinginlestirmenin yollarinm kovalayn.
Spor, hobiler, yiirityiis ve kendinizi aritacaginiz aktiviteler... Ba-
zen de sadece durmak ve bir manzaray: seyretmek...

Kendinize hayir diyemediginiz seylerin altinda yatan ne-
denler neler olabilir? Bunlar sizde ne gibi duygulara ya da dav-
raniglara yol agiyor bunlarn fark edin. Sizi agint kaygil, 6fkeli,
Uziintiili ya da depresif hissettiren sey nedir? Bedeniniz ve
ruhsal diinyanizdaki yansimalar sizin duygularinizdir ve duy-
gulariniz bir seyler oldugu igin ortaya ¢ikarlar. Peki duygular
ortaya gikaran sey nedir? Ornegin iizgiin oldugunuzda mi gece
yarisi dahi olsa buzdolabinin kapagini agmaya yoneliyorsunuz?
Yeme diirtiiniizii alevlendiren sey iizgiin olmaniz diyelim, peki
tizgiin olmaniza neden olan ey ne? Bu sizin zihninizde takildi-
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g1z ya da belki biiyiittiigiiniiz agiri bir diigiince olabilir mi? Ne
hissettiginizde alkole siginma ihtiyaci duyuyorsunuz? Ornegin
ofke duygunuzu yatigirmanin size gore en etkili ¢oziimii alkol
almak. Peki sizde ofke yaratan durum ne? Giin iginde patro-
nunuzla siirekli didismeniz mi? Esinizin sizi anlamamasi mi1?
Maddi kaygilar mi1?

Sorunlarin koéklerini bulmak onlar1 ¢6zmek i¢in de adim
atabilmenizi saglar. Farkindalik gelistirmek, iyilestirici bir ta-
virla sorunlarin iizerine gitmek size zarar veren yonelimlere
de bir anlamda hayir demenize yardima olacak biiyiik bir
adimdur.

Kendinize dair kontroliiniizii yitirdiginiz alanlan kesfedin.
Hayir demekte zorlandigimz seyler aslinda igsel olarak sizin
kendinizde bir seyleri eksik, sorunlu ve yanhs gérmenizle ilgi-
lidir. Aslinda bir anlamda ihtiya¢ duydugunuz bir seyi gizleme
¢abasidir. Peki neye ihtiyacimiz var? Sizi bu diirtiilere yonelten
temel gereksinimleriniz neler? Sevilmek mi istiyorsunuz, yalniz
kalmaktan m1 korkuyorsunuz ya da kaygilarimiz belli durum-
larda kontrol edilemez hale mi geliyor?

Kargilagabileceginiz olumsuzluklardan uzak durmak igin s1-
gmnacagimz limanlar belki de yanlis limanlardir. Onlar belki de
temelde size ihtiyacimz olan seyleri vermeyecekler. Siz bunlara
evet derken gergek ihtiyacimz olan geyleri elinizin tersiyle itiyor
olabilirsiniz.

Kendinize hayir diyemediginiz geylerin hayatiniz iizerin-
deki yansimalarini okumak belki de bunlardan vazge¢meniz
i¢in en etkili yontemdir. Ciinkii agirilik her ne sekilde olur-
sa olsun bagka bir yerde zayiflik getirir. Fazla yemek yerseniz
sagliginiz bozulur, fazla alkol tiiketirseniz iligkileriniz zedele-
nir, zamani dogru yonetemediginizde guvallarsiniz, agir1 para
harcarsamiz ay sonunu getiremezsiniz. Bunlarla yiizlesmek
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belki de kendinize nelerde hayir demeniz gerektigini size dog-
ru bir sekilde anlatir.

Hayir diyememe sorununuz yakinlarimizdakiler igin de bir
kiilfettir. Sorun yaratacak diizeyde evet deme aligkanlhigimizin
olmasi sizi gergekten seven ve destekleyen insanlarin gozleri-
nin siirekli iizerinizde tutulmasina yol agar. Elbette onlarin en
bityiik derdi sizi korumak ve iiziilmenizi engellemektir. Ancak
sizin evetleriniz onlar1 da kugatir. Uzerinizde sizi kontrol edici
ve engelleyici tavirlar hissetmenize neden olurlar.












IV. BOLUM

NASIL HAYIR DERSINiZz?

“Diinyamin en giiclii adamina hayr demek kolay bir is degil-
dir ama bazen de o iistiin kisinin saygisim elde etmenin tek yolu
haddinizi asmaktir.”

House Of Cards dizisinden

Sablonlardan Kurtulun

Hayir deme sanatim icra etmenin incelikli yollar1 vardir.
Dogrulugunu sorgulamadan inandigimz sablonlar yiiziinden
hayir demeyi kotii ve yapilmamasi gereken bir seymis gibi tize-
rinize yapigtirmig olabilirsiniz. Oysa hayir demek sundugunuz
biiyiik bir hediyedir hem kendinize hem de bagkalarina.

Hayir demeyi 6grenmek igin nelere hayir diyemediginizi
bulun. Sizi rahatsiz hissettiren durumlar, maddi ve mane-
vi olarak sizi doyurmayacak teklifler, agir1 beklentiler, enerji
vampirleri... Oncelikle kisileri ve hayir diyememe nedenleri-
nizi belirleyin.

Sizin hayir diyememe nedeniniz asagidakilerden hangisi?
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o Bir sey rica edildigi igin.

o  Birisi yardimina ihtiyacim var dedigi igin.

¢ Cikintilik yapmamak ve uyumsuz olmamak igin.

« Insanlan kirmamak igin.

¢ Merhamet ve vicdanim agir bastigi igin.

o Kaybetmekten korktugum igin.

+ Diyette olmama ragmen ikrami reddedemedigim igin.
o Kotii insan olarak yaftalanmamak igin.

Hayir diyemediginiz seyler sizi hapseder. Dogru olduguna
inandiginiz yanhslar, samimi baglarla kurdugunuzu diisiindii-
giiniiz iligkiler, gereksiz yiikler ve duygusal ¢alkantilarla hayati-
mz1 tika basa doldurmus olabilirsiniz. Oysa hayir demek sizin
hayatimz1 tikayan fazlaliklar: se¢ip ayirmaniz demektir.

Hayir demek hayat yolunuzda 6niiniize gelecek yeni seylere
evet demektir. Hayatta kalmak igin kullandiginiz ve ise yarar
sandiiniz yontemler goktan paslanmig olabilir. Diizgiin sandi-
gz iliskiler goktan 6mriinii doldurmustur belki de. Siz aligt1-
g1mz ama siirdiirmek istemediklerinizi terk ettikge ve hayir de-
dikge hayatin dengesi geregi sizin igin de yeni firsatlarin deger-
lendirilebilme olasiliklarini hayatimza dahil etmis olursunuz.
Unutmayin hi¢ kimse ya da higbir sey vazgegilmez degildir.
Katii olan bir ey yoktur, yeni vardir ve yeniye aliyjmamiz igin de
gecirmeniz gereken zaman...

Hayir deme nedeniniz yenilige duyulan korkudan kaynak-
laniyor olabilir. Kotii de olsa aligtiginiz bir diizeni, rahat rahat
yayildigimz konforu terk etmek size zor gelebilir. Gliniimiizde
pek ¢ok iliski ne yazik ki sirf bu nedenlerle siirdiiriilmeye de-
vam etmektedir. Siirekli sizi zorladig), ezdigi ve kotii davrandigy
halde birini terk etmeme gerekgeniz, yeni biriyle yeni bir seylere
baglama korkusundan kaynaklaniyor olabilir. Bu hapsedici bakig
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agilary, sizin gelisiminizi de engeller. Hangi yasta olursak olahm
kisiligimiz her an gelismeye devam eder. Ve siz hayir demedikge
kendiniz igin gereken gelisim firsatlarini ters tepmis olursunuz.

Mutsuz oldugunuz halde terk edemediginiz isinizi sirf ye-
teneklerinizi yeterince gelistiremediginizi diigiindiigiiniizden
erteliyor, tonla dert ¢ekmek zorunda kaliyorsunuzdur belki. Bu
da yine sizin gelisiminizin 6niine ¢ektiginiz bir settir. Yeni bir
is, yeni bir dil, yeni yetenekler demekse eger kendinizi bundan
sakinmak yerine 6grenmenin ve gelismenin iyilestirici giiciine
birakmalisiniz. Sinirlarimizi zorlamadan potansiyelinizi gérme-
niz imkéansizdir. Korkulariniz yiikselmenizi engellemesin.

Uyumlu olmak adina iistlenilen sorumluluklar pahahya
patlar. Uyumlu davrananin zaman zaman kendini sorgulama-
st kaginilmazdur. Iginizden gelmedigi halde sirf uyumlu olmak
adina yaptiklarimiz yiiziinden iginizde hissettiginiz olumsuz
duygular, kurulan iligkilerde zaman igerisinde yaganacak kirl-
manin da habercisidir.

Boyun egmek ve kendinizi magdur gibi gérmekten vazge-
¢in. Bu hayatimizi dengeli yasamadigimzi gosterir. Siirekli karg
tarafin beklentilerini kargilamaya yo6nelik bir hayat yagiyorsa-
niz nasil dengede durabilirsiniz ki? Bir tahterevallinin bir ucu-
na oturmus bir filin karsisindaki kug nasil dengeyi saglayabilir?
Basky, isgal ve denetlemeler hayatimizdaki fil gibi agirhg: her
zaman kendi tarafina gekecektir. Sizin bu ahigveriste gosterece-
giz cabalar ancak o filin orada oturmasina hizmet eder.

Otomatik Diisiinceleri Birakin

Zihnimiz islevi olsun olmasin 70.000¢ yakin diigiince iire-
tiyor demistik. Adeta bir diigiince fabrikasi haril haril ¢aligiyor.
Bu diisiincelerin hangilerinin igimize yaradigini hangilerininse
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yaramadigini, aksine hayatimzi zorlagtirdigini yeterince fark
edebiliyor muyuz peki?

Zihnimizde olusan diisiince baloncuklar siirekli konugur.
Neyi yapacaginiza, neyi seveceginize, neyi sdyleyeceginize, na-
sil hissettiginize dair onlarca baloncuk... Bu diisiince baloncuk-
larinin bazilan sizi kendi igine hapseder ve digina gikamayacak
hale getirir. Aninda beliren, ani refleksler gibidir bunlar. Temel-
leri gocuklugunuza, aile yagantiniza uzanir. Bu diigiinceler ne
derse desin siz onlarin sizi yonlendirme seklinden kendinizi
kurtaramazsiniz. Hatta hig fark etmezsiniz bile.

Zihninizde beliren bu otomatik diisiincelerin nasil geligti-
gini yukaridaki béliimlerde anlatmigtik. Hayir demeye uzanan
yolun 6nemli taglarindan biri olan otomatik diigiincelere takil-
mamay1 6grenmeli ve gelistirmelisiniz.

Bunlar sizin giizel bir orman gezintisinde ayagimzin takil-
dig1 qukurlar gibidir. Siirekli sendeler ve gezinin tadim gikara-
mazsiniz. Bu gukurlan kapatmak, hayat yolculugunuzun den-
geli ve keyifli seyri igin gereklidir.

Onceliklerinizi Belirleyin

“Hayattaki onceliklerimizi belirlersek, bunlarin disinda ka-
lanlara giiliimseyerek hayir demek daha da kolaylagir”

Stephen Covey

Istemeyerek séylediginiz evetler hayatinizdan galar ve bas-
kalar1 igin yagayan bir hizmetkéira doniigiirsiiniiz. Hizmetkar
kostiimiinii size giydirmemeleri adina kendi yasam sinirlarimiz
ve onceliklerinizi belirlemeniz gerekir. Aksi takdirde istemedi-
giniz seylerle ugrasmak zorunda kalabilirsiniz.
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Hayatimizdaki oncelikleri belirlememek enerjinizi tiikketen
seylerin siirekli etrafinizi sarmasina neden olur. Enerjimizi en
¢ok tiiketen aligkanliklar arasinda yasanan her durumu kisisel
algilamak, ge¢mige takilip kalmak, agir1 stres, agir1 diisiince,
¢oziim degil su¢lu kovalamak, dedikodu yapmak gibi seyler
sayilabilir.

Kendinize bir liste yapin. Elbette hayat sert ve kat1 kurallarla
oriillmez, her zaman siirprizlere agik olmak ve olagan akiginda
yasamak gerekir. Asir1 planli-programh olmak, rutinin iginde
kalmaniza ve yagamdan bir siire sonra keyif alamamaniza yol
agar. Ancak sorumluluklarimizi belirlemek ve bunlarin diginda
kalanlara da her zaman agik kapi birakmak lezzetli bir yagam
i¢in gereklidir.

Aslinda bu listeyi yapmanin incelikli bir yolu da hayatimizin
isgal altindaki yerlerini kegfetmenizden geger. Kim kontrolii-
niiz diginda hangi seyleri ¢aliyor? Hayatta nelere hayir diyemi-
yorsunuz? Once hirsizlan tespit edin. Daha sonra kontroliinii
kaybettiginiz yerlerin kumandasini tekrar ele alin.

Hafta sonu en azindan bir giinii tamamen kendinize mi
ayirmak istiyorsunuz? Ya da yazacagimz kitabinizla ilgili yogun
bir sekilde ¢aligmaniz lazim ama arkadaglarimizdan bir tiirli
firsat bulamiyor musunuz? Duygusal olarak maniple mi edili-
yorsunuz ve sémiirii batagina mi gekiliyorsunuz?

Hepimizin hayatinda isgal ediciler vardir. Ailemiz, egimiz,
sevgilimiz, arkadaglarimiz, ahgkanlklarimiz, zor durumdaki
insanlar, gocuklarimiz, patronumuz, is arkadaglarimiz, 6zel bag
kurduklarimiz... Bunlardan bazilar1 hayatimizdaki konumlari
geregi Ozel ve degerli olsalar da zaman zaman sinirlarimizi zor-
layabilirler.

Esinizle ya da sevgilinizle kurdugunuz bag nedeniyle onlar
kirmamak, tizmemek ya da yalmz kalmamak adina evetlerinizi

-163-



Miithis Psikoloji // Hayr Diyebilme Sanati

rafa kaldirmis olabilirsiniz. Zor durumda olan ve yardiminiza
ihtiya¢ duyan birine merhametinizden hayir demekten kagina-
bilirsiniz. Tiim bu durumlar eger zamaninizdan, duygulariniz-
dan ve kendi kisilik 6zelliklerinizden bir seyleri alip gotiirtiyor-
sa iggal altindasimz demektir.

Yapacaginiz listeye onceliklerinizi yazin. Size keyif veren ya
da sizin ilginizi tizerinde tutmaniz gereken seyler var mi bun-
lar1 bulun. Bu listeyi yaparken yine tuzaga diisiip bagkalarim
mutlu etmek adina yaptiklarinizla doldurmayin. Yazdigimz 10
madde sizin haricinizde sadece etrafimzdakileri igeriyorsa siz
Evet Diyarr’'min yiice goniillii bir hizmetkarisiniz demektir.

Simdi hayatta size keyif veren geyleri diigiiniin. Ornegin
“Haftada bir kez sinemaya gitmekten hoslanirim” ya da “Ak-
samlar kesinlikle ig maillerime bakmayacagim” diyebilirsiniz.
“Arkadagimin bana i§ yitkmasina miisaade etmeyecegim” ya da
“Patronuma kars1 mesafemi koruyacagim.” Bu liste sizin sinr-
lar listenizdir.

Unutmayin en agr yiik, hayir diyemeyen insanin yiikiidiir.
Bir 6miir bagkalarini tagir sirtinda.

Daha ¢ok gayret etmek, korktugunuz igin nazik olmak ya da
bagkalarinin sorumlulugunu iistlenmek iligkilerinizin kusursuz
olmasi adina ise yaramazlar. Gereksinim duydugunuz sevilme,
yakinlik kurma gibi ihtiyaglarin kargilanmasimi saglayan ¢o-
ziimler sizin her seye evet demenizle miimkiin olmaz.

Bagkalarinin sorumluluklarini almak yerine kendi hayatini-
z1 sahiplenin. Kendiniz igin istediginiz hayat: diisiiniin. I¢inde
hapsolmak istemeyeceginiz bir iligki, sizi tatmin etmeyen bir
is hayati, olmak istemediginiz bir mekén, katilmak zorunda
olmadiginiz bir yemek davetine evet demek kendi 6ncelikleri-
nizden vazgegmeniz demektir. Hayatimzda yerine getirmeniz
gereken sorumluluklar ve bunun iistiine bir de kendiniz igin
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kendinize kars1 yapmamz gerekenler vardir. Bunlarin yeterince
farkinda misimiz?

Zihinsel, fiziksel, duygusal ve ruhsal ihtiyaglar1 gérememek
bu alandaki sinirlarin iggaline ve tilkenmenize neden olur. On-
celiklerinizi iyi belirleyin. Yorgun argin bir halde eve dondiigii-
niizde, belki de kuracak tek ciimle igin bile giiciiniiz yetmedi-
ginde size derdini anlatmak isteyen bir arkadaginiza hayir de-
mek ya da yogun i§ temposunda zihninizin tiikendigi anlarda
patronunuza mazeret iiretmeden bunu belirtmek ve sizin de bir
kapasitenizin, sinirlarimizin oldugunu hatirlatmak kendinizi
titketmemek adina yapmaniz gereken 6nemli seylerdir.

Neye hayir deyip neye evet diyecegimizi segimlerimiz belir-
ler. Her segim bir sorumluluk demektir yani siz evet dediginizde
aym zamanda bir sorumluluk sirtlanmig olursunuz. Ne yazik ki
sorumluluk alma konusunda olgun yaklagim sergileyebilen insan
sayist azdur. Bir seyleri bagkalarina yrtkmak konusunda olduk¢a
istekli olanlarimiz vardir. Bu bazen yaganan bir tersligin tama-
men bagkalarina mal edilmesi gibi duygusal bir yiik ya da yeri-
ne getirilmesi gereken bir gorev, is olabilir. Sonugta yasadiginiz
olumsuz duygular nedeniyle evet demenizin faturalarim bagka-
larina kesmektense, bunun sizin segimleriniz oldugunu gérmek
tekrarayni hataya diiymemek adina gizeceginiz bir yol haritasidir.

Zaman Yonetimi

“Odaklanmak hayrr diyebilmektir”
Steve Jobs

Giin iginde yetistirmeniz ve yapmaniz gereken pek ¢ok sey
vardir. Oyle ki bazi durumlarda kendinize, hobilerinize ve 6zel
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hayatimiza bile yeterince vakit ayirmamaktan sikayet¢i olma-
ya baglarsimz. Bunca telas arasinda sizi sikistiran, bir seyleri
yapmaya zorlayan insanlara hayir demediginizde kendi kisisel
ihtiyag ve isteklerinizden vazge¢mek durumunda kalirsimz.
Zaman kiymetlidir ve geriye dondiiriilemez. Hayir demek bir
anlamda size zamaninizi yonetebilme becerisini kazandirir.
Gereksiz islerle ugragmaz, bunun yerine oncelikler listenizde
belirlediginiz seylere ayirirsimz vaktinizi.

Zamamn kontrol edemediginizde sadece kendinizi degil bas-
kalarim da zor durumda birakmig olursunuz. Zaman yéneti-
minde sizi agan seylere baliklama dalma diirtiiniiz yiiziinden
bocalayip durabilirsiniz. “Ben her geyi yaparim” tavri ile her
seyeevet derseniz asil yapmaniz gerekenlere yeterli zamani ay1-
ramazsiniz.

Bagkalarinin beklentilerini tatmin etme araci oldugunuz-
da her durumda galinacak bir kapi haline gelirsiniz. lyi niyet-
li olmayan kisilerse bu zaafinizi gérerek sizi somiirmek igin
elinden ne gelirse yapar. Bu da sizin kendinize olan 6zsaygi-
niz1 yitirmenize neden olur. istemeden sdylediginiz evetler
size kizginlik, utang, mutsuzluk ve kullanilmislik hissi olarak
geri doner. Bu sikici bumerang: firlatip atmaktan vazgeg¢me-
niz gerekir.

“Yasalarin islemedigi tek bir hirsiz vardir ve bu hirsiz in-
sanoglunun en degerli seyini ¢alar: Zaman..”” der Napolyon.
Etrafimiz zaman hirsizlaniyla doludur. Arkadaglariniz, sosyal
medya, gereksiz dedikodu yapan insanlar, iiretmek yerine tii-
ketmeyi daha ¢ok tercih edenler, sonu gelmeyen tartigmalarla
titkenmis bir iligki.. Goziiniize perde indiginde gesitli motivas-
yonlar neyin sizden neyi ¢aldigini anlamaya engel olabilir. Ruh-
sal ve bedensel olarak sizi tiiketen iligkiler ve aligkanlhiklarimiz
farkinda olmasak da en ¢ok zamaninizdan qalarlar.
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Cok giizel bir hikaye vardir. Zamamn etkin kullanimi konusun-
da dersveren bir 6gretmen bir giin 6grencilerine bir sinav yapar.

Ogretmen masasina kocaman bir kavanoz yerlestirir. Sonra
sinifa getirdigi torbalardan birinden aldig1 iri kaya pargalarim
kavanozun igine koymaya baglar. Kavanozda bagka tas koyacak
yer kalmayinca 6grencilerine doner ve sorar:

“Kavanoz doldu mu?”

Ogrencileri hep bir agizdan “Evet doldu” diye yanit verir.

Bunun iizerine 6gretmen egilip masanin altindaki ¢akil dolu
kovay alir ve kavanoza dékmeye bagslar, ara ara kavanozu sal-
layarak daha fazla tag pargasinin bosluklar1 doldurmasina izin
verir. Sonra yeniden sorar:

“Peki simdi doldu mu?”

Ogrenciler bu sefer daha temkinlidir “Tam dolmus sayil-
maz” derler. Zaman 6gretmeni bu sefer bir kova kum doker
kavanozun tepesinden. Doktiigii kum her yeri doldurana kadar
devam eder ve yine sorar:

“Kavanoz doldu mu?”

Ogrenciler bu kez “Hayir dolmadi” der. Ogretmen “Aferin”
diyerek eline aldig bir siirahi suyu doker bu kez. Ve sonra “Bu
gordiiklerinizden ne ders ¢ikarttin1z?” diye sorar.

Afacanlardan biri “Giin iginde yapmaniz gereken sey ne ka-
dar ¢ok olursa olsun her zaman yenilerine yer vardir” der.

Ogretmen sinifa déner ve goyle der: “Hayur, ¢tkarmaniz ge-
reken ders su: Eger biiyiik tag pargalarim1 bagtan kavanozun igi-
ne koymazsaniz daha sonra asla koyamazsinz.”

Sizin hayatimzdaki biiyiik tag pargalar1 neler? Onlar1 6nce-
likli olarak kendi hayat kavanozunuza yerlestirdiniz mi? Yok-
sa kum ve suyla kavanozunuzu ¢oktan doldurdunuz ve biiyiik
pargalar1 disarida mi biraktiniz?
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Yagaminizda olmasi gereken biiyiik tag par¢alarindan once
kavanozunuza sizmak isteyenler olacaktir. Siz buna miisaade
ettiginiz siirece gegirdiginiz zamandan ¢alan bu insanlar farkh
farkl kostiimlerle kapinizi ¢alabilir. Onceki béliimlerde bahset-
tigimiz oncelikler konusu zaman kavramu ile birlikte yonetil-
melidir. “Uygun zamanda, uygun insanlarla, uygun eylemler”
mottosu hayir demeniz gerekenleri segip ayirmak igin olduk¢a
islevseldir.

Her $eye Hazir Olun

Hayir dediginizde suglayici ciimleler duymamz olasidir.
“Bunu bana nasil yaparsin?” “Senden boyle bir sey beklemez-
dim!” “Beni nasil yar1 yolda birakirsin?” gibi ifadeler gogsii-
niiziin iistiine bir agirlk olarak oturabilir. Bu ciimlelerin ma-
nipiilasyona ve denetlemeye yo6nelik ciimleler oldugunu fark
edin. Gergek sorumluluk sahibi insanlar asla béyle ciimleler
kullanmazlar.

Kendi sinirlarinin iginde kaybolmus bir kisi elbette ken-
di i¢diinyasinda gezdirmeyecektir bakiglarini. Sizin hayir di-
yerek onlardan elinizi ayagimz1 ¢ekmeniz nedeniyle olusan
bosluk hissi onlarda suglayici bir psikoloji yaratabilir. Bu gibi
durumlarda size yoneltilen suglamalarin iizerinize yapigma-
sina izin vermeyin. Her iligki iki tarafin kargilikli mutabakat:
tizerine kuruludur. Talepkér olan tarafin reddedilmesi bu sah-
te mutabakatin onlarin yiiziine ¢arpilmasidir ve bu sert bir
gergekliktir.

Suglayici ifadeler duydugunuzda siz de suglayici bir tavir igi-
ne girmeyin. Sonuglarin kaybolmasina izin vermeden direngli
bir gekilde kararimzin arkasinda giiglii bir durug sergileyin. Ha-
yatinmizin iplerini tekrar elinize almak elbette sizi kontrol altinda
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tutmak isteyenler i¢in inciticidir. Onlar her ne pahasina olursa
olsun sizin bagkaldirmanizi, tavir koymamzi ve kendiniz olma-
niz1 istemeyeceklerdir.

Hayir deyip de bityiik bir tepkiyle kargilagtigimizda sakin
kalin, kontroliiniizii yitirmeden neden evet demediginizi agik-
layin ve sonuglarim mutlaka sdyleyin. “Seninle mutlu olmadi-
g1m igin bu iligkiye devem etmek istemiyorum..” “Zihinsel ve
bedensel olarak kaldiramadigim igin bu projeyi yiiriitemeyece-
gim..” ciimleleri sonuglar1 da barindiran agiklamalardr.

Hayir diyememeniz bazi insanlarin sizden uzaklagmasina,
sizi terk etmesine neden olabilir. Bu sonuglar her zaman ola-
sidir. Ancak hayat adildir ve olmas: gereken olur. Sizin ken-
diniz olmaniz bagka insanlarca kabul gérmediginde birakin
gitsinler.

Hayir derken kaybetme riskini géze almamz gerekir. Bir
is, bir iligki, makam ya da mevki belki sadece sizi konforda
tutan aligkanhklar... Her ne olursa olsun hayir demek kayip-
lara yol agsa da hayatimizda yerine oturacak bir dengenin de
habercisidir. '

Hayir duyan insanlar yasamlarinda yiizlesmek zorunda
kaldiklar1 seylerle kendileri miicadele etmelidir. Sizin evet-
lerinizle yerine getirdikleri sey her neyse simdi bunu kendi-
leri gergeklestirmelidir. Bu noktada kabahat islemis gibi bir
psikolojiye yenik diisebilirsiniz ancak bunun sinirlarin1 da
¢izmeyi unutmayin. Suglu degilsiniz sadece istemediginiz bir
seyi hayatimzdan ¢ikarttiniz. Bunun sorumlusu siz degilsi-
niz, bundan dolay1 ac1 gekecek olanlara koétiilik degil iyilik
yaptiniz.

Hayir dediginiz kisi ok sevdiginiz biriyse bu insanla iligki
tarzimzi yeniden diizenleyin. Belki sadece arkadag olarak, belki
de hayatindan uzaklagarak.
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Adim Adim Hayir

“Sunu iyi bilmelisin, oniine ¢ikan yanlisa ne kadar ¢abuk ha-
yir dersen, dogru karsina o kadar ¢abuk gikar...”

Anonim

Neden hayir demeniz gerektigini belirledikten sonra simdi
sira harekete gegmekete! ilk bagta biraz zorlanabilirsiniz ama ha-
yir demenin 6zgiirliigiinii elde ettikten sonra her sey sizin igin
¢ok daha keyifli olacak.

fste altin kurallar:

Diiriist ve net olun: Her seyin bagi1 keskin bir durus, net
ifade edilen istekler ve kararh oldugunuzu karg: tarafa temiz
bir gekilde gostermek. Asla yalan séylemeyin, yalanlar yeni ya-
lanlar demektir. Eger kosullu sevgiye dayal bir iliskinin igin-
deyseniz muhtemelen diger insanlarin sizden duyacagi hayirlar
onlarin hosuna gitmeyecektir. Béyle durumlarda ashinda onlan
reddetmediginizi, bir segim yaptiginizi ve bu segimin nedenle-
rini izah edin. Sizi 1srarla evine ¢agiran arkadagimza “Gelmeyi
¢ok isterim ama ¢ok yorgunum” demeniz kendinize ve kargi-
nizdakine sunabileceginiz bir diiriistliktir.

Zaman kazanmaya ¢aliymayn: Sakin kimseyi oyalamayin,
bu sekilde sadece kendinizi oyalamis olursunuz. Ve bekleyisin
yaratti1 stres sizin bir siire sonra verdiginiz kararin arkasinda
duramamaniza yol agabilir.

Kendiniz i¢in zaman isteyin: Eger zaman kazanmak isti-
yorsaniz bunu kendiniz i¢in yapin. Hemen yanit vermek zo-
runda degilsiniz. Segenekleri degerlendirmek, artisin1 eksisini
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hesaplamak adina bir gece iizerinde diigiinmek belki de gézden
kaqirdigimz seyleri daha iyi gormenize yardimci olur. Ertele-
mek diisiinmek igin gereken zamanu size verir.

Bahane iiretme diirtiisiine direnin: Sizden istenen bir geye
hayir demekte zorlandiginiz durumlarda kendinizi ikna etmek
i¢in ¢esitli bahanelere siginabilirsiniz. “Ama bana ihtiyac1 var-
d1..” “Sadece bir seferlik..” “Uziilmesini istemedim...” “Ama ben
boyleyim..” gibi bahanelerin ardinda yatan gergekleri ancak siz
gorebilirsiniz. Bunlar sizin teknenizdeki deliklerdir. Kendinize
diiriist olun. Hayir diyememenin yiikii kendi yarattiginiz bir
yiik olabilir. Kargimizdakinin bunu duymas: belki de rahat bir

tepkiyle karsilanabilir. Denemeden bilemezsiniz.

Kararinmiza sahip ¢i1kin: Giiglii bir durug herkes tarafindan
takdir edilir. Sonuglar her ne olursa olsun kazanin ya da kay-
bedin savagimizin en 6nemli kismi burasidir. Kararimizdan vaz-
gegmeyin.

Istekte bulunanla yeni takvim yapin: Talepte bulunan kisi
israrct bir kisilikse ve hayir demeniz pek miimkiin degilse sart-
lariniz1 6ne siirerek zaman planlamasi yapabilirsiniz. Ozellikle
is hayatimzda uygulamamz gereken bu adimdur.

Alternatif iiretin: Hayir dediginizde karginizda tizgiin surat-
lar goriiyorsaniz iyi niyetli oldugunuzu gostermek adina alterna-
tif fikirler sunabilirsiniz. Ornegin sizden bir ig konusunda destek
isteyen arkadaginiza bu isi yapabilecek bagka birini 6nerebilirsi-
niz. Sizin de bir hayatinizin oldugunu hatirlatmamz kargimizda-
kine sunacagimz alternatif gergekliklerden biri daha olabilir. Ne
de olsa diinya kimsenin etrafinda donmiiyor oyle degil mi?
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Kabiliyetlerinizin araligim fark edin: Herkes her seyi ya-
pamaz. Aynaya bakin ve iyice emin olun: Siz ne kanatlar eksik
bir melek ne de bir siiper kahramansiniz. Yapabileceklerinizin,
yetebileceklerinizin bir sinir1 var ve giizel haber, hepimizde bu
siirlar mevcut! Kisisel hirslarimizdan, miikemmel olma ¢aba-
nizdan, stirekli 6vgii ve takdir bekleme halinizden artik uzak-
lagma vakti geldi. Siz, Hayir Deme Diyarr'nin bir yolcususunuz
artik, eski aligkanliklarinizi bir kenara birakmalisiniz. Yoksa bu
sularda agilamaz ve batarsiniz.

Kibar olun: Diisiincelerinizi ifade ederken hem s6zlii olarak
hem de beden dilinizi kullanirken kibar olmaya 6zen gosterin.
Tath dilli olmak insanlar1 daha kolay ikna etmede isinize yarar.

Kaybetme korkunuzla yiizlesin: Nihayet o sihirli kelimeyi
soylemek tizeresiniz. Her seye hazir olmamz gerektigini soyle-
mistik. Insanlar size kiisebilir, hayatinizdan gikabilir ya da sizi
terk edebilir. Kendimiz olmanin bedelini maalesef bu gekilde
odetmek zorunda kalan insanlarla doludur etrafimiz. Bu bir
yenilgi degildir.

Bagkalarinin tepkilerinden sorumlu degilsiniz: Insanla-
rin iiziilmesi, kiismesi, zor durumda kalmas: sizinle ilgili bir
durum degildir. Herkesin hayatinda korumasi gereken sinirlari
onlara hatirlatmaniz sizin su¢lu olmaniz anlamina gelmez. Ha-
yir diyerek bagkalarinin da sinirlarini belirlemesine yardimai
olursunuz. Hatta siz hayir dediginizde tepki gosterdiklerinde
onlara bir sey daha 6gretirsiniz: Bagkalarinin segimlerine kars1
saygili olmak.



Miithis Psikoloji // Hayr Diyebilme Sanau

Ozgiir olun: Hayir demek sizi 6zgiirlestirir. Kendiniz igin
gergeklesmesini istediginiz her segenek sizin kendinize layik
gordiigiiniiz degerdir. Peki kendinize neyi layik goriiyorsunuz?
Cile, tiziintii, depresyon ve tutsakligi m1 yoksa 6zgiirce yagama-
y1, hayattan beklentilerinizi almay1 ve mutlu olmay1 m1? Ken-
di degerinize sahip gikin ve onu koruyun. Siz koruyamazsaniz
kimse bunu sizin igin yapmayacaktir.

Hayir dediginizde duydugunuz sugluluk duygusundan kag-
mayn ancak bunun dogal bir sugluluk duygusu oldugunu fark
edin. Evet dediginizde hissedeceginiz sugluluk duygusuyla ha-
yir dediginizde hissettiginiz sugluluk duygusu aym degildir.
Biri korkularimz: digeri vicdanimz esir alir. Korkuyla maske-
lenmis evetler yerine 6zgiir hayirlarla doldurun hayatimzi.

Hayir derken bagkalarimin sinirlarim ¢igniyormusuz gibi
yanhs bir algiya kapilinz. Oysa ¢ignenen sizin simirlarimizdir.
Bu yanlis algiya kapilma nedeniniz iginizde sizi yanls yonlen-
diren ve sizi elestiren igsesinizdir. Sizi kolelige zorlayan igses.



Gergekten “Ozgiir” miisiiniiz?

Dilediginiz zaman dilediginiz yemegi yiyebiliyor olmak mudur
sizce ozgiirliik?

Toplumsal hicbir bask: hissetmeden iginizden geldigi gibi
giyinebiliyor olmak m1 yoksa?

Caninzin istedigi saatte uyuyup, caninizin istedigi saatte
uyanarak, yine cammzin istedigi saatlerde istediginiz kadar
calisarak, ihtiyaciniz olan parayi kazanabilmeniz mi?

Bir hafta sonu tatilinde cep telefonunuzu kapattigimzda mi
ozgiir hissediyorsunuz sadece kendinizi?

Hayatinizla ilgili her kararimizi sadece kendinizi diigiinerek mi
aliyorsunuz?

Kaderinizin ipleri tamamen sizin elinizde mi?

Bagkalarinin sizden yararlandigini diigiindiigiiniiz oluyor mu?

Kaybetmekten korktugunuz insanlar yok mu?

Degismeye ne kadar agiksiniz?

En azindan yumurtay: nasil yemekten hoslandiginizi
diisiiniin. {lle de rafadan m1? Yoksa “Bugiinliik de béyle olsun,
ne fark eder ki?” dediginiz olur mu?

Onemsiz gibi goriinen bu kiigiiciik ayrintilarin miicadelesi
icinde silinip gider sizi siz yapan sinirlariniz. Ciinkii “6zgiirliik”
sandiginiz gibi “sinirsiz” olmak demek degildir, tam tersine net ve
giiglii sinurlara sahip olabilmenizle ilgilidir. Diger bir deyisle, hayir
diyebildiginiz 6liide, 6zgiirliik alanmniza sahip gikarsiniz.

Haysr Diyebilme Sanat: ssmirlarimizi dogru gizerek, kendinize
genis bir 6zgiirliik ve 6zgiiven alan1 yaratmanin incelikleriyle
dolu, duyarl: bir rehber...
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