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Yazar Hakkinda

Terri Cole New York merkezlj, lisansl bir psikoterapist ve iligki uzmani olup Real
Love Revolution, Boundary Bootaimp ve Crushing Codependency adinda kadinlarin
gliclendirilmesine yonelik kurslardan ilk ikisinin kurucusu, iiglinciisiiniin ise
ortak kurucusudur. Bu kurslar doksani agkin iilkedeki kadinlara ulagmaktadir.

Agk ve sinurlar iizerine uzmanlagmadan 6nce, Terri iilkenin her iki yakasin-
da faaliyet gosteren bir oyuncu ajansinda menajer olarak galigiyor; siipermodel-
ler ve tinliilerin reklam anlagmalarin1 miizakere ediyordu. Eglence diinyasinda
yagsadig1 hayal kiriklig1 sonrasinda otuzlu yaglarinda kariyer degisikligi yapma
karar alarak psikoterapist ve kadin giiglenmesi uzmani oldu. O zamandan beri
de miimkiin oldugunca ¢ok sayida kadina etkili simirlar1 kolayca belirleme ve
korumarnun yan sira saglikli ve hayat dolu iligkiler kurup siirdiirmeyi 6gretmeyi
kendisine misyon edindi. Terri, son yirmi yildir diinyanin en taninmis kisileriy-
le galigmakta olup bunlar arasinda uluslararasi pop yildizlarindan sporculara,
Broadway sanatgilarindan televizyonculara, diisiince liderlerinden Fortune 500
listesine giren girketlerin CEO’larina kadar birgok sima yer almaktadir. Terri'nin
yazdig1 makaleler, blog yazilari, aydinlatic1 videolars, terapétik meditasyonlars,
cevrimigi kurslar1 ve The Terri Cole Show adl popiiler podcast’i haftada iki yiiz
elli binden fazla kisiye ulagmaktadir.

Terri'nin yaklagimi, uygulamali psikolojinin ve Dogu’nun farkindalik uygu-
lamalarinin en iyilerinin birlesimidir. Karmasgik psikolojik kavramlari ulagilabilir
ve eyleme gegirilebilir hale getirme konusundaki yetenegi sayesinde daniganlari
ve ogrencileri siirdiiriilebilir degisimi, yani ger¢ek dontigimii yakalayabilmek-
tedir.

Terri ayrica uzman terapist ve yagsam kogu olarak A&E’de yayimlanan
Monster In-Laws, TEDx, The Lisa Oz Show, Real Housewives programlarinda ¢ikmug,
Hay House Radio’da haftalik bir radyo program diizenlemistir. HuffPost, Positively Po-
sitive, The Daily Love, Well+Good yayinlarina igerik saglamanin yanu sira Woman'’s
Day, Psychology Today, The Boston Globe, Italian Elle, Forbes, Origin, CNN, Vogue ve
Self yayinlarina gikmug; Inspired Coach dergisine kapak olmustur.

Yaptig1 caligmalar hakkinda daha fazla bilgiyi terricole.com adresindeki in-
ternet sitesinde bulabilirsiniz.



KENDIN OLMA HAKKI VE SINIRLARINA
HAKIM OLMAK’A OVGULER

“Bu etkili kitap, derinden iyilesme calismalarina giden yolu
acik bir sekilde tarif ediyor. Gergek anlamda duygusal agidan
6zgiir olmaya hazirsaniz, birakin Kendin Olma Hakki ve Sinirla-
rina Hakim Olmak size yolu gostersin. Tesekkiirler Terri Cole! Bu
muhtesem ve ¢ogu zaman eglendirici rehberligin hepimize bir
armagan.”

KRIS CARR - New York Times'in

¢oksatanlar listesine giren yazarlardan

“Bu kitap, iletisimde diiriistliik tizerine gayet net ve rahatlatici
teknikler iceren hizlandirilmug bir kurs. Terri, insan sagliksiz
6diin vermeden sevgi dolu baghliga nasil gotiirecegini bilen,
dobra bir psikoterapist.”

DANIELLE LAPORTE - The Desire Map ve Heart

Centered kitaplarinin yazari

“Terri sinirlarin efendisi olma yolunda pratik adimlar 6nere-
rek, sinir ¢izmeyi somutlastirmaya yardimei oluyor. Son derece
dobra ve insanin kendinden bir seyler bulabilecegi yaklasimu
yeni bir soluk getirirken, sinirlar1 nasil bir iist seviyeye ¢ikara-
bileceginiz konusunda da yol gosterici kurallar sunuyor.”

MARIEL BUQUE - Travma psikologu

“Etkili bir sifac1 ve doniisiim terapisti olan Terri Cole, Kendin

Olma Hakki ve Sumrlarma Hakim Olmak kitabinda zarar verici

aliskanliklardan kurtulmaniz, siirekli olarak bagskalarini mem-

nun etme ¢abasindan vazge¢meniz ve ruhunuzu 6zgiir birak-
maniz icin gerekli psikolojik ilac1 size sunuyor.”

GABRIELLE BERNSTEIN - New York Times

coksatan yazarlarindan ve The Universe Has

Your Back kitabinin yazar1

“Eger sinirlarla baginiz dertteyse ve bir pusulaya ihtiyaciniz
varsa bagka yere bakmayin! Terri Cole'un bu son derece ilging,
kolay anlagilir ve pratik kitabina bayilacaksiniz. Okurun hem
kalbini hem de aklin1 ustaca etkisi altina alan bu kitap, yasam-
lar1 boyunca sinir gizme konusunda zorlananlara, bunun iiste-
sinden gelmeye dair aldiklar1 kararlarinin arkasinda durmala-
rina yardimai oluyor.”

ROSS ROSENBERG, The Human Magnet

Syndrome kitabinin yazari



“Terri Cole’un sinirlar iizerine yazdig, 6ykii ve derslerin yam
sira diistiniip degerlendirme ve 6grenilenleri uygulama firsat-
larinin yer aldig ve biitlin bunlarin miikemmel bir bigimde
dengelendigi bu kitaba hepimizin 6teden beri ihtiyac1 vardu.
Terri bu kitab1 6yle sevgi dolu ve lafi gevelemeden yazmus ki
bu sayede bu derin ve hassas konuyu kolayca 6ziimsenebilir ve
hayata gegirilebilir hale getirmeyi bagarmig. Bes y1ldiz.”
ELIZABETH DIALTO - Institute for EMBODIED
Living ve Wild Soul Movement hareketinin kurucusu

“Terri Cole’un tavsiyeleri ezber bozan cinsten! Kendisini Off the
Gram podcastimde konuk ettikten sonra eve gidip toksik bir ar-
kadasimla yollarimi ayirdim ve sonra bunu kitabimda yazdim!
Terri sinirlarin efendisi olma konusunda bir numara ve ayn za-
manda bir iletisim kraligesi. Bu etkili kitabinda bize nasil onun
gibi olabilecegimizi gosteriyor. Diinyanin su anda bu kitaba
ihtiyac var!”

MEAGHAN B. MURPHY - Woman’s Day

dergisinin igerik sorumlusu ve Your Fully

Charged Life kitabinin yazar1

“Bana sunu soyleyin: Stirekli olarak bagkalarini memnun etme-
ye ¢abalarken es bagimliliga, asir1 calisma ve asir1 ¢aba goster-
me gibi zaman kaybettiren egilimlere saplanup kalmigken ha-
yallerinizin pesinden kosmaniz nasil miimkiin olabilir? Hemen
soyleyeyim, olamaz. Hayatiniz1 KENDJ istediginiz gibi kurma-
ya ve yasamaya hazirsaniz, Kendin Olma Hakk: ve Sinirlarima Ha-
kim Olmak size bu konuda yol haritas olacak.”

AMY PORTERFIELD, girisimci ve

Online Marketing Made Easy podcastinin sunucusu

“Cogu insan ihlal edilene kadar sinirlar1 net bir sekilde ¢izme
konusu tizerine diiglinmez. Sonra da kendimizi iligkilerimizin
n;mde 51k1§1p kalmus hissederiz. Eger size erken yasta sinirlarin
onemini ve bunlar1 nasil gizeceginizi 6greten biri olsaydi, ha-
yatiniz nasil olurdu bir diistintin. Iste Terri Cole bunu yapacak
olan kisi. Kendin Olma Hakki ve Simirlarina Hakim Olmak adl ki-
tabinda kendi sesinizi ve giiciiniizii nasil bulup sahiplenecegi-
nizi ustaca agikhiyor. Kitab1 okurken sanki sizi sevip kollayan
bilge bir arkadaginizdan tavsiye aliyormus gibi hissedeceksi-
niz. Bu harika kitap mutlaka okunmali!”

DAVID ]I, Sacred Powers kitabinin yazari






Bu kitabi oncelikle kendisini saglikli iligkiler
ve olaganiistii hayatlar kurmaya adamasg,
diinyamin dort bir yanmindaki cesur kadinlara
adryorum. Bu kitap sizin igin. Sizi goriiyorum
ve bu degisim yolculugunda size rehberlik

edecegim icin onur duyuyorum.

Sarsilmaz destegi, sevgisi ve mutfak
becerileriyle bu kitab1 yazmami miimkiin

kilan biricik askim Victor Juhasz’a.

Bagarabilecegime her zaman inanan

annem Jan Cole’a.






Sen degilsen kim?

Simdi degilse ne zaman?
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SINIRLARIN EFENDISi OLARAK HAKLARINIZ
r 9

Sugluluk hissetmeden baskalarina hayir (ya da evet)
deme hakkina sahipsiniz.

Hata yapma, rotanizi dzeltme veya fikrinizi degistirme
hakkina sahipsiniz.

Tercih, istek ve gereksinimlerinizi muzakere etme hakki-
na sahipsiniz.

Tercih etmeniz halinde, duygularinizin tamamini ifade

etme ve bunlari kabullenip sahip ¢ikma hakkina sahip-
siniz.

Bagkalari ayni fikirde olmasa bile kendi fikrinizi dile ge-
tirme hakkina sahipsiniz.

Size saygili, dustnceli ve 6zenli davranilmasi hakkina
sahipsiniz.

Kimin hayatinizda olma ayricaligina sahip olacagini be-
lirleme hakkina sahipsiniz.

Sinirlarinizi ve sizin icin kabul edilemez olan hususlari
ifade etme hakkina sahipsiniz.

Bencillik ettiginizi disinmeden 6zbakiminiza dncelik
verme hakkina sahipsiniz.

Dogruyu konusma, gorulme ve ézgurce yasama hakkina
sahipsiniz.







Giris

“Hayir” demek istediginiz halde, hi¢ “Evet” dediginiz oluyor
mu?

Diger insanlarin ihtiyaglarin1 veya isteklerini sizinkinden
daha 6nemli hale getiriyor musunuz?

Genelde hayatinizin her alaninda daha fazla sey yapmaliy-
mugsiniz gibi hissediyor musunuz?

Sevdiginiz insanlarin kararlari, duygular: ve elde ettikleri so-
nuglara gereginden fazla m1 deger veriyorsunuz?

Yardim isteme fikri sizin i¢in o kadar ters ki sonunda ¢ogu isi
kendiniz mi yapiyorsunuz?

Eger bu sorular tanidik geldiyse, o zaman sevgili okur, siz de
asir1 gaba gosteren, fazla verici ve tamamen tiikenmis kiz kar-
deslerimden birisiniz ve ayrica dogru yerdesiniz.

Saghkli ve giiglii kisisel sinirlar sizin mutlu, giiglii ve ba-
gimsiz bir hayat yasamanizin anahtaridir. Hem kendi kisisel
tecriibelerime hem de yirmi ti¢ yillik lisansh klinik terapi uz-
man olarak mesleki tecriibeme dayanarak sdyleyebilirim ki
bence bu bir gercek. Y kusagina mensup, hali vakti yerinde
dergi editoriinden kirkli yaslardaki calismayan anneye ve
bosanmig CEO’ya kadar ofisimden igeri giren her danisa-
nim farkli bir sorunla gelir bana: Aldatan bir es, otoriter bir
patron, berbat aile dinamikleri vs. Fakat her birinin yasadig:
sikintinin éziinde ayni problem yatiyor; saglikli sinirlarin bu-
lunmamasi. Ne mutlu ki sinirlarin nasil ¢izilip uygulanacag-

Kendin Olma Hakk: ve Sinirlarina Hakim Olmak
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n1 6grenmek, bu aciy1 tam olarak dindirecek olan sey. Ustelik
hi¢ de zor degil.

Dinleyin. Bu ¢ok 6nemli beceri sizde yoksa, yalniz degil-
siniz. Bir tahminde bulunayim. Evde ya da okulda saglikl s1-
nirlar hakkinda higbir sey 6grenmediniz. Yaniliyor muyum?
Eger bu konuda size hig kimse bir sey dgretmediyse nasil bi-
lebilirsiniz ki?

Hig¢ ders almadan saglikhi sinur dilini bilmeyi beklemek,
tipki yeterince ¢ok istenirse bir sabah kalktigimzda akic bir
sekilde Cince, Rusca veya bagka herhangi bir dili konugsmaya
benzer ve bu miimkiin degildir. Bu kitabs, etkili sinurlar tize-
rine yogunlagtirilmis bir dil kursu kitabi gibi diistiniin. Calig-
tikca ve alistirma yaptikga bu dili akici bir sekilde konusmay:
ogrenebilirsiniz. Ustelik bunu bagardiginiz zaman hayatini-
zin her alaninda ¢igekler agacak. iligkilerinizde, 6zellikle de
kendinizle olan iligskinizde daha giiglii bir konuma gelecek-
siniz ki bu zaten biitiin iligkiler icerisinde en 6nemli olanidir.

Bu kitap, tam bir Sinirlarin Efendisi olmaniz icin stratejik
olarak tasarlanmis bir rehberdir. Sinirlarin Efendisi olan bir
kadin,

e Kendisi hakkinda iglevsel olmayan simir kalipla-
rinin nasil olustugu ve bunlarin kendisini nasil
kisitladigr dahil olmak iizere derin bir anlayiga
sahiptir.

¢ Kendisi ile kalbinin gergek arzular1 ve bunlarin
yerine gelmesi arasinda duran davranigsal engel-
leri nasil tespit edip doniistiirecegini bilir.

o Istedigi ve hak ettigi hayat1 yaratmann tek yo-
lunun bu oldugunu bilerek, dogru ve diiriist bir
sekilde konusur.

® Su anda bulundugu yerden baglamak iizere, bii-
ytimek konusunda kararhdir.

(Not: Bukitap toplumsal ve biyolojik cinsiyeti ayni olan kadinlar
duistiniilerek yazilsa da herkes burada anlatilan stratejilerden ve

Girig



kitabin igeriginden faydalanabilir. Deneyimlerime dayanarak
sOyleyebilirim ki siur problemi cinsiyetleriistii bir problemdir.)

Davranislarinizi gergek isteklerinizle uyumlu hale getir-
mek igin bir stire benim “bodrum” olarak adlandirdigim, bas-
ka bir ifadeyle, bilin¢dis1 zihninizi temizlemekle ugrasacagz.
Bodrumunuz giizelce sakladiginiz, sonra da (en azindan bi-
ling diizeyinde) derhal unuttugunuz inanglarinizin ve yagan-
tilarimizin depolandig yerdir.

Bodrumdaki ¢opler hayatiniz1 tamamen farkinda olmadi-
gz bigimlerde sekillendirir. Bunun devrede olup olmadig:-
ny, genelde tepkileriniz olayin gerektirdiginden ¢ok daha agir1
veya orantisiz oldugunda ya da sizin ¢ikarlariniza gére veya
akillica olmadigim bile bile hareket ettiginizde anlarsiniz.
Olayin hemen ardindan kendi kendinize “Bu da neyin nesiydi
boyle?” diye diigiinebilirsiniz. Bilingsiz bir gekilde rahatsizlik-
tan kaginmak adina sezgilerinizi ve viicudunuzdan gelen sin-
yalleri g6z ardi edebilirsiniz. Buna “insan olmak” denir. Eger
bugiinii ilgilendiren bir sorunla ugrasiyorsaniz, size sdz veri-
yorum, bodrumdaki pislikleri temizlediginiz zaman konuyla
baglantil bilgiler agiga ¢ikacak ve siz 6zgiirlesme yolunda bir
adim daha atacaksiniz.

Gegmis yasantilar1 yeniden ele almaya direnmek normal
bir tepkidir. Baslangigta bir¢ok danisanim bodruma inme ko-
nusundaki 6nerime gu tarz climlelerle ayak direr:

“Cok uzun zaman onceydi. Artik asmis olmaliyim.”
“ Annemle babami suglamak istemiyorum.”

“Mutlu bir ¢ocukluk gegirdim!”

Eger size bodrumu kazmaya gerek kalmadan, bagarih bir S:-
mirlarin Efendisi nasil olunur 6gretebilseydim, bunu kesinlikle
yapardim. Bu arada sunu belirtmeliyim ki yolculugumuz es-
nasinda kimseyi suglamayacagiz. Bir iyi haber daha: Biitiin
yol boyunca elinizden tutup size rehberlik edecegim ve kafa
lambam da yolumuzu aydinlatacak. Bunu basarabilirsiniz.
Ben yaninizdayim.

Kendin Olma Hakki ve Simirlarina Hakim Olmak
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Simdi gelin, bagarimiz1 garantilemek igin Sinirlarin Efendisi
olma yolunda ¢ikilan bu yolculugun neleri igerdigine ve bu-
nun neden 6nemli olduguna bir bakalim.

Saglikli, canli ve esnek simirlar gizmek, bunlar ifade et-
mek ve korumak derin manada tatmin edici bir hayat siir-
meyi miimkiin kilar. Harika sinirlar olmadan bunu yapmak
imkansizdir. Evet, imkansiz. Bundan eminim.

Siirekli olarak otomatik pilot konumunda bir seyler yap-
makla meggul olan veya iinlii psikolog ve kadin sorunlari uz-
mani Dr. Harriet Braiker’in ortaya attigi, bagkalarini memnun
etme hastaligindan mustarip kimseler icin bu kétii bir haber
gibi gelebilir.’

Evet, 6zbenliginizi tanimak, ifade etmek ve korumak igin
yavaslamak ve konfor alaninizin artik iyice eskiyen yatagin-
dan kalkmak zorunda kalacaksiniz. (“Ozbenlik mi? O da ne?”
diye diisiinenler elini kaldirsin!) Bununla birlikte, sinur ¢iz-
mede ve dogrular sdylemede kendinize olan giiveniniz art-
tikca, 6zbenliginizi daha iyi tanuyacak ve takdir edeceksiniz.
(Bu arada tam bir rock yildiz1 olur kendisi...) Size kotii haber
gibi gelen sey de artik firsat gibi gériinmeye baslayacak.

Sagliksiz sinir kaliplarinin temelinde genellikle neyin as-
Iinda sizin sorumlulugunuz oldugu konusundaki kafa ka-
rigiklig1 yatar. Ornegin, bir bagkasinin yasadigi sikinti veya
catismay1 diizeltmek bizim gorevimizmis gibi diisiinebiliriz
ki aslinda yasadiklar1 duygu ve sorunlarla basa ¢ikmak tama-
men onlarin gérevidir. Mesele onlara aittir. Bu kitap ise tama-
men siz ve size ait olan meselelerle ilgili.

Sizin halletmeniz gereken konular netlige kavusturdugu-
nuz zaman degisim siireci ¢ok daha kolay olur. Bu tekniklerin
ise yaramasi igin niyetinizi tamamen buna odaklanmaniz sart-
tir. Bir seylerin degismesi icin yeni bir seyler deneme konu-
sunda istekli olmaniz lazim. Bu siireg ¢aba gerektirir ve siz de
buna degersiniz. Gergek sizi heyecanlandiran ve ortaya ¢ika-
ran bir hayat yaratma beceriniz beni biiyiiliiyor. Sayisiz 6gren-
ci ve danisamimla kaydettigim bagarilara dayanarak, bunun
sizin i¢in de miimkiin oldugundan yana higbir siiphem yok.

*  Harriet B. Braiker, The Disease to Please (New York: McGraw-Hill, 2001), 1.

Girig



Siire¢ Nasil Isleyecek?

Kitabin ilk kisminda, hayatinizin biitiin alanlarina iligkin bil-
gi toplayip diiriistge bir envanterini gikaracagiz ve bu esnada
sinir ¢izme konusunda yasadiginiz sorunlara katkis: olabile-
cek belirli yasantilari, etkileri ve yanhs bilgileri ortaya gika-
racagiz. Ortaya ¢ikacak Sinir Planiniz sinirlarla olan bilingli
ve bilingdisi iliski kurma yollarinizi gézler 6niine serecek. Bu
yollar nasil yetistirildiginiz, aile igerisinde gdzlemledikleriniz
ve iginde bulundugunuz kiiltiiriin toplumsal normlar: dahil
olmak iizere biiyiirken 6grendiklerinizden etkilenmisgtir.

Cogu kimse bu siireci tam anlamiyla 6zgtirlestirici bulur.
Ogrenilmis davraniglar sizin hataniz degildir; bununla bir-
likte, bunun simdi farkina varmak kesinlikle sizin sorumlu-
lugunuzdur. Dogru araglar ve rehberlik sayesinde planinizi
yeniden yazma giiciinii elde edeceksiniz.

Ikinci kisimda, sinir dilini akic1 bir sekilde konusabilme-
ye ve kazandiginiz yeni farkindalik sayesinde kiigiik adimlar
atmaya baglayacagiz. Bu kisimda yer alan biitiin araglar, stra-
tejiler ve senaryolar tarziniza ve konfor seviyenize gore uyar-
lanabilir. Herkese uyan tek bir sinir stratejisi yoktur. Siz essiz
bir bireysiniz. Bu nedenle sinirlar konusundaki tercihlerinizi
ve kabul edilemez hususlari nasil belirleyip ifade edeceginize
dair dogru yolunuz da tamamen size 6zgii olacak.

Ayrica, tepkisel davranigtan proaktif davramsa gegmek
icin gerekli olan stratejileri iceren Proaktif Simir Planlarini-
z1 gelistirme siirecini de adim adim ele alacagiz. Sinirlarinizi
agik bir sekilde belirtmenizden ¢ok sonra onlar1 gegmeye kal-
kisan kimselerle nasil basa ¢ikacaginiz konusunu ve 6zellikle
Sinir Muhripleri ya da narsist ve diger zor kisiliklerle etki-
lesim halindeyken kurallarin gegerli olmadig1 durumlar: da
konugacagiz. Sefkatli, sevgi dolu (ve miikemmel) rehberiniz
olarak yolun her adiminda yaninizda olacagim.

Bu siire¢ esnasinda, ¢ocukken gereksinimleri karsilan-
mayan parcaniz olan “i¢inizdeki ¢ocuk”la da iletisime gece-
ceksiniz. Heniiz terapist olmadan 6nce “igimizdeki ¢ocuk”
kavramini ilk duydugumda, bunu sagmalik gibi goriip 6nem-
semedim. Kulagima ayn1 “sihirli diisiinme” gibi ¢ok sagma
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ve uyduruk gelmisti. Halbuki ¢dziimlenmemis ¢ocukluk ya-
ralar simdiki iligkilerimizi olumsuz y6nde etkiliyor. Zaman
icerisinde, igimizdeki ¢ocukla ¢ok daha gergekgi bir sekilde
ilgilenilmesi gerektigini gordiim. (Bu konuyla ilgili sekizinci
boliimde daha detayl bilgi bulabilirsiniz.) Su anda yapmaniz
gereken tek sey, hayatinizdaki olaylara verdiginiz tepkilerin,
s6zgelimi beg yagindaki haliniz olabilecegi fikrine agik olmak.
Bes yasinda bir ¢ocugun, aileniz veya evliliginizle ilgili 5nem-
li kararlar1 vermesine izin verir miydiniz? Peki ya kariyeriniz-
le ilgili atacaginiz adimlar: belirlemesine? Hi¢ sanmiyorum.

Iste bu noktada kendimize kars: sefkatli davranmamiz ge-
rekiyor. Ancak o zaman islevsel olmayan davranislarimizin
farkina varmak i¢in gereken genis alani yaratabiliriz. Rahat-
s1z edici olabilecek gecmis anilar1 ortaya ¢ikarmak igin bodru-
mun Oriimcek aglariyla kaph koselerini kurcalamak stirecin
bir pargas olsa da iginiz rahat olsun; mesele ge¢mise saplanip
kalmak degil. Noktalar birlestirirken yeterince geriye gider-
seniz, dikkat etmeniz gereken bir olay veya yasant1 bulacak-
siniz. Ilk yaralar bulmak iginizdeki gocugun yagadiklarini
kabul etmenize, islemenize ve bunlara sayg1 duymaniza yol
acacak. Hayatinizin erken déneminde yagadiklarimizi anla-
mak simdiki hayatiniz1 son derece olumlu sekillerde etkile-
yebilir.

Kendinize karg: sefkat gostermeyi hatirlamaniz igin size
(Bolim 6’da) bir strateji ogretecegim. Bu strateji, i¢inizdeki
¢ocugun ne zaman devreye girdigini fark etmenize ve boylece
alisilmis sekilde tepki vermeyi birakip bir yetigkin olarak sizin
i¢in en iyi olacak yanit: segmenize yardima olacak. Bu strate-
jinin ad1 Uglii Yanit Yéntemi (Farkina Var-Birak-Yanit Ver).

Eger siz de sizden 6nceki binlerce danisanim veya 6gren-
cilerim gibiyseniz, bu ¢alismanin birtakim seyleri agiga ¢1-
kartan dogasi, sizde de umut, yorgunluk, kayg: ve heyecan
gibi gesitli duygular uyandiracaktir. Baz1 zamanlar, 6zellikle
de iligkilerinizdeki dile getirilmemis anlasmalar: degistirmek
ve kendi duygulariniza éncelik vermek konusunda kendini-
zi bencilmigsiniz gibi hissedebilirsiniz. Bazilar1 igin sinur tek-
nesini sarsma fikri korku sugluluk ve utanma gibi duygular
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uyandirabilir. Sevdigim insanlar benimle dalga geger mi? Anlag-
marzin kurallarim tek yonlii degistirerek onlar1 reddetmis olur
muyum?

Bu kitapta ogretilen becerileri edindikge, gercek ve stir-
diiriilebilir degisimin bir gecede degil, adim adim meydana
gelecegini bilin. Her seferinde bir sonraki dogru adimi atarak
degisiklikler yapmay1 ve davramiglarinizi degistirmeyi 6gre-
neceksiniz. Bilgilerin toplandig1 birinci kisimdan bu bilgilerin
yeni davranis kaliplarina ve segimlere déntisttiriildiigii ikinci
kisma kadar 6grenilecek ¢ok sey var. Bu yiizden derine yer-
lesmis, kendi kendini sabote eden tutum ve davraniglardan
arinma siirecinden gecerken sabir ve 6zsefkat yol arkadaginiz
olmal.

Sinirlar konusunda attifiniz yanhs adimlar iizerine dii-
stindiigliniiz zaman utang veya pismanlik hissedebilirsiniz.
Gegmis davraniglarin kim oldugunuzu degil, sadece o zaman
i¢in bildiklerinizi yansittigin liitfen anlayin. Bu kitabin ta-
mamu ve kisisel doniisiim siireciniz yargilanmayacaginiz bir
bolgedir. Kendinizi kafaniz karigmis ya da bunalmis hissetti-
giniz anlar olursa kutlayin derim. Niifusun yiizde 80’inin asla
yapmayacag bir sey yapiyorsunuz. Ustelik siz bir insansiniz.
Kendi iizerinize bu kadar gitmeyin.

Ama su var ki kullanma kilavuzunuzu yazmaktan siz so-
rumlusunuz ve bu kilavuz kargilagtiginiz herkes tarafindan
“okunacak.” Eger size sayg1 duyulmadigini, olmasi gereken-
den az deger gordiigiiniizii veya kiymetinizin bilinmedigini
hissediyorsaniz, tek yapmaniz gereken kullanma kilavuzu-
nuzu yeniden yazmak ve bu esnada hem kendiniz hem di-
gerleri igin citay1 daha yiiksege koymak. Bunu kesinlikle ya-
pabilirsiniz.

Basar1y1 garantilemek igin, evinizde icinize odaklanabile-
ceginiz giivenli ve rahat bir yer olugturmanizi tavsiye ederim.
Ben bu 6zel alana Zen Bolgesi diyorum. Zen bélgeniz medi-
tasyon yapmak, giinltigiiniize yazmak ve asagida 6grenece-
giniz biitlinlestirme alistirmalarini yapmak igin miikemmel
bir yerdir.
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Bu Kitaptan Nasil Yararlanacaginiza
Dair Birkag Tavsiye

Okuma tarziniz ne olursa olsun, sizinle bir konuda agik ol-
maliyim. Bu kitapta yazilanlari sirasiyla okumaniz gerekiyor.
Peki neden? Ciinkii her bolim bir 6ncekine dayaniyor ve
onun iizerine yeni bir sey ekliyor.

Ogrendiklerinizi uygulamaniza yardimci olmak igin her
boliimde oneriler, 6zdegerlendirmeler ve alistirmalar bula-
caksiniz. Bunlar danisan ve 6grencilerimle ¢alisirken yarar-
landigim yo6ntemler olup arzu ettiginiz sonuglara ulasmaniz
acgisindan ¢ok 6nemli.

Her béliimde yer alan ana kavramlar1 unutmamaniz igin
Ozetleyecegim.

Simdi Sira Sizde: Hizlica ve hemen o anda yapabi-
leceginiz 6zdegerlendirmeler, bilgileri kisisellegtir-
menize ve hemen kendi yasantiniza uygulamaniza
yardimci olacak.

Simirlarin Efendisi Is Basinda: Her boliimiin so-
nunda, yeni edindiginiz bilgileri hayata gecirme-
niz igin size iki temel yol 6nerecegim. Farkina Varin
kisminda kendinize dair farkindaliginiz1 artirmaniz
icin 6neriler bulacaksiniz. Derine [nin kisminda ise
surdiiriilebilir degisimler icin gerekli (ve kitabin so-
nunda devam eden) biitiinlestirme alistirmalar1 yer
aliyor. Bunlar1 atlamayin! Arada bir ilham almaniza
yardimai olacak onerilerim de olacak.

Sinirlarin Efendisi Online Bonus Paketi: Boundar-
yBossBook.com/bonus adresini ziyaret ederek 6zel
farkindalik araglari, rehberli meditasyonlar ve ek
stratejiler bulabilirsiniz.

Size tavsiyem, kendi hiziniz1 kendiniz belirleyin, isinize ya-
rayani alin, gerisini birakin. Zorlanmaya baslarsaniz yavasla-

yin, rahatlayin ve nefes alin. Ogrendiginiz araglar1 hatirlayin
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ve bunlar1 kullanin. Kendinize zaman taniyin ve hazir hisset-
tiginiz zaman geri doniin. Igsel galigmalar yogun duygulari
agiga cikartabilir. Dikkat edin ve dinleyin. Kendinize asagi-
daki sorular1 sorun:

¢ Ara vermem gerekiyor mu?

* Bir yirtiylise ¢ckmam gerekiyor mu?

* Bir arkadagimi veya bir uzmani aramam gereki-
yor mu?

Akil saghginiz ve duygusal giivenliginiz sizin sorumlulu-
gunuzdadir ve her zaman birinci 6nceliginiz olmalhdir. Bu
ytizden, yolculuk boyunca liitfen kendinize iyi bakin. Size s6z
veriyorum: Eger gerekli ¢alismay1 yaparsaniz, bunun olumlu
sonuglarin1 hayatinizda ve iligkilerinizde goriip hissedecek-
siniz.

Sinir konusuna hakim olmak zaman alsa da sinirlari nasil
cizip uygulayacaginizi 6grenmek daha kolaydir. Eger ilerle-
meye devam ederseniz, kitabin sonuna geldiginizde bunun
icin gerekli becerilere ve bilgiye sahip olacak ve sinir konu-
sundaki davranislarinizi etkileyen bozuk bilgileri sistematik
bir sekilde sokiip atacaksiniz.

Ayni zamanda sizi sinirlayan, yerlesik diisiince kaliplari-
n1 giigli ve farkindalikli inang ve hareketlere doniistiirerek
olumlu ve siirdiirtilebilir degisikliklerin yolunu agacaksiniz.
Bu da biitiin iligkilerinize daha fazla tatmin, giiven ve huzur
getirecek. Ustelik bu degisiklikler miras aldiginiz birtakim
sagmaliklara degil, gercekten istediklerinize dayanacak. Ken-
dinizle ilgili 6grendikleriniz hayatinizin geri kalani tizerinde
glgcli bir etki yaratacak.

Bu kitab1 benim kalbimden sizinkine uzanan bir sevgi ar-
magani gibi diistiniin. Yirmi yildan uzun bir siiredir, bu siire-
cin insanlarin hayatlarini nasil degistirdigine, saghkh sinirlar
¢izmenin ve uygulamanin nasil 6grenilip etki yarattigina sa-
hit oldum. Bunun somut sonuglarim1 hem kendi hayatimda
hem de darniganlarimin hayatlarinda her giin goriiyorum.
Simdiye kadar diinyanin doért bir yanindan binlerce kadina

Kendin Olma Hakk: ve Simirlarina Hakim Olmak 25



kendi yontemleriyle kendi sinirlarinin efendisi olmalar: y6-
niinde rehberlik ettim. Size bir tek sizin yasayabileceginiz, esi
benzeri olmayan ve giiglii bir hayat yasamaniz igin rehberlik
etmek benim bu hayattaki gérevim.

Hazir misiniz?

O halde baglayalim!

2% Girig
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SINIR OZURLUDEN
SINIR USTASINA

Sekiz!

O cirkin elbiseli tekliflerin en az yarisim1 kibarca
reddetmem gerekirdi ama nasil hayir diyecegimi bilemedim.
Ya da “Hayatta olmaz” hatta “Gergek askini bulmam kutlamay:
¢ok isterdim ama halletmem gereken acil bir isim var” demeyi.
Mesela metro bileti alabilmek i¢in bozuk para kavanozumun
dibini kazimak gibi. Zira o siralarda New York’ta yasamaya
calisan, bes parasiz yirmi iki yasinda bir gen¢ kadindim. Peki
eskiden garsonluk yaptigim zamanlardan tanidigim kizlar-
la bir diigiine katilacak paray:r nasil buluyordum? Dogruyu
soylemek gerekirse, miistakbel gelinleri hayal kirikligina ug-
ratma fikri, banka hesabimda sadece ciizi miktarda bakiye
bulundugu gerceginden ¢ok daha korkutucu geliyordu bana.
Kaba, diisiincesiz ya da en kétiisii “koétii biri” gibi gortinmek
istemedim. Hayir diyecek olsam, segilmis kisi olma ayricali-
g reddedecektim. Ben kimdim ki bdyle bir sey yapacagim?

Sadece tek basina bu korku bile, eger bir evim olsaydi,
oraya taginmamin serefine verecegim partinin misafir liste-
sinde dahi ad:1 yer almayacak insanlarin diizenledigi térenle-
re katilmak igin, olmayan binlerce dolar1 harcamaya itti beni.

Yirmili yaslarimda tam sekiz kere nedimelik yaptim.
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Hos geldin kredi kart1 borcu! Ve dogal olarak, bu duruma
icerledim ve kendimi bir yiikiin altina girmis gibi hissettim.
Herkesten gizledigim bu duygular bekarhiga veda partilerin-
de, prova yemeklerinde ya da giysi dolabimin arkasinda asili
duran seksenli yillardan kalma, kabarik omuzlu, 6rdek yesili
rengindeki elbiselere goziim takildiginda ortaya ¢ikardi. Bir
daha asla giymeyecegim elbiselere. Ne i¢in giyecektim ki?

Dogruyu oldugu gibi sdyleyememenin onuru... Dontip
baktigimda tek soyleyebildigim sey, “Hepinizin cani cehenne-
me!”

Daimi nedimelik durumum aslinda milyonlarca kadinin
ugrastig1 daha biiyiik bir sorunun belirtisiydi: Sagliksiz sinir-
lar. Evet, hayatin her alaninda saghkl sinirlar ¢izip uygula-
makta ve bunlar ifade etmekte yasanan zorluk neredeyse bir
salgina dontismiis durumda. Koétii gizilmis sinirlarin getirdi-
gi maliyet ise devasa boyutlarda. Sadece ¢atigmalarla dolu
ve dengesiz iligkilere yol agmakla kalmiyor, ayn1 zamanda
zamanimizi kontrol edemememize ve genel bir keyifsizlik
haline de neden oluyor. Bu kadar dramaya vaktiniz var m1?
Haynr, yok.

Bozuk/diizensiz sinirlarima gelince ki muhtemelen sizde
de benzer bir sorun var, bagkalarini hayal kirikhigina ugratma
korkum sagduyumun 6niine gegiyordu. Bagka tiirlii davran-
may1 segebilirdim. Degerli vaktimi ve parami nasil harcayaca-
gima dair parametreler belirleyebilirdim. “Hay, tesekkiir ede-
rim. Berbat bir elbise. Ayni nisanlin gibi” diyebilirdim. (Bekarhiga
veda partisinde asildi bana!) S6yle diyeyim, oniimde bir¢ok
secenek olmasina karsin, sinirlarimi ¢izmeme mani olan ko-
caman bir engel vardy; bir secenegim oldugunu bile bilmiyor-
dum.

Hayatinizin neresinde olursaniz olun, sizin de segenekle-
riniz var.

Son yirmi yildir lisansl: klinik terapist olarak ¢alisiyorum
ve agirhkh olarak sinirlarla ilgili sorun yasayan kadinlara
danismanlik yapiyorum. Dengesizden fazla esnege ya da ye-
terince esnek olmayana kadar, hepsinin sinirlar1 bir sekilde
bozuk/diizensiz. Baz1 daniganlarim o kadar bagimsiz ve kendi
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kendine yetebilecek durumda ki hi¢ kimseden yardim iste-
miyor ya da bagkalarinin ona hi¢bir konuda yardim etmesine
izin vermiyorlar. Taksi sof6rlerinin agir valizlerini bagaja kal-
dirmalarina ya da market ¢alisanlarinin aldiklar seyleri po-
setlere koymalarina dahi engel oluyorlar ki bu onlarn iglerinin
bir parcasi. Bunun yerine “Ben hallederim, tegekkiirler” diyor-
lar. Bir grup ise kendi saglik ve mutluluklarini hige saymak
pahasina siirekli olarak bagkalarini memnun etme hastahg-
na yakalanmis durumda ya da neredeyse hi¢ hoglanmadikla-
r1 kigiler dahil olmak tizere, herkesin goziine girebilmek igin
asir1 bir ¢aba igerisine giriyor. Bu da onlar1 sdzgelimi hayir
demek istedikleri halde evet demek ya da iste agir1 yogun ol-
malarina ve ayni anda evlerini satma asamasinda olmalarina
ragmen okul aile birligi i¢in (bir kez daha) kermes diizenle-
meyi kabul etmek gibi davraniglara itiyor.
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$iMDi SIRA SiZDE:
Sizin Sinirlarla Araniz Nasil?

Asagida sinirlarla ilgili yaygin olarak yasanan bazi sorunlar
bulacaksiniz. Kendinizi bu durumlarda buldugunuz oluyor

mu?

Iginizden “Hayr, tesekkurler” demek gectigi halde sizden
istenen seylere evet dediginiz oluyor mu? “Evet, sizin
igin gelecegim (bu arada kendimden tamamen vazgeg-
sem de). Kulaga harika geliyor. Sabirsizlaniyorum!”

Baskalari igin kendinizi zor duruma soktugunuz zamanlar
oluyor mu? “Elbette kedine bir hafta boyunca bakarim.
Madem bunun igin bir profesyonele 6deme yapmak
istemiyorsun!” (Brooklynde kalmak, yolumu bir saat
uzatmak anlamina gelse de ve kedin benden nefret etse
de... Belki de hislerimiz kargiliklidir)

Bir arkadaginizin herhangi bir davranigiyla ilgili bir prob-
leminiz varsa, onlardan kaginarak zor bir konusma yap-
maktan kactiginiz oluyor mu? “Seni gérmeyi ok isterim
ama islerim gok yogun!” (Aslinda dram yaratmayan arka-
dagslarim igin her zaman vaktim olsa da...)

Duygularinizi sakin bir sekilde ifade etmek yerine ofke-
nizi pasif-agresif yontemlerle disa vurdugunuz oluyor
mu? “Senin icin hangisi uygunsa. llk bagta soyledigin sey
dogrultusunda planlarimi degistirmistim gergi ama hig
sorun degil!”

O kadar kendi kendine yeten bir insansiniz ki her seyi
tek baginiza mi yapiyorsunuz? “Ben hallederim!” (Her ne
kadar bitkin, kizgin ve mutsuz olsam da ve su anda ak-
limdan, gegcmiste onlara gésterdigim comertlikten dola-
yi kimlerin bana yardim etmesi gerektigini gegirsem de..)

Yukarida yazili bu sagliksiz érneklerin iginde kendinizi tani-
diysaniz, emin olun yalniz degilsiniz. Su anda yaptigimiz sey,

sinir

larla olan iliskiniz hakkinda bilgi toplamak. Bu sayede

cabalarinizi hangi noktaya yogunlastirmaniz gerektigini tes-
pit edecegiz.
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Kotii sonuglanacagini bilmelerine ragmen alkolik kuzenlerini
dogum giinii partilerine ¢agiranlar da 6rnek olarak verilebi-
lir. Hem mesleki gegmisim hem kisisel deneyimlerimden ha-
y1r kelimesinin sdylemesi ¢ok kolay bir sdzciik gibi geldigini
bilsem de bir¢ogu i¢in bu ayn1 zaman da séylenmesi en zor
sozciik olabiliyor.

Sosyal medyada “Hayr tam bir ciimledir!” veya “Bunu ya-
pabilirsin!” tarzi1 mesajlar1 ne kadar ¢ok gortirsek gorelim, si-
nir ¢izmek konusundaki performansimiz 6teden beri kotiiy-
se, 6zbenligimizi tanimamiz ve ifade etmemiz de bir o kadar
karmasiklasiyor.

Kétii ¢izilmis sinirlar insan1 yorar; zamanimizi ve ener-
jimizi ¢alan dramalara neden olur. Biiyiik olasilikla sizin de
bildiginiz iizere, 6zel hayatlarimizda meydana gelen acil du-
rum ve krizlerle ugrasmak epey bir ¢aba gerektiriyor. Sinirla-
rimiz1 kot ¢izdigimiz zaman, bu acil durum ve krizlere bil-
meden kendimizin sebep oldugunu genelde fark etmiyoruz.
Bu rahatsiz edici sorunlarin 6niine gegebilmek igin en erken
yasantilarimiza, tabiri caizse, su¢ mahalline geri dénmeli ve
ilk olarak nerede yaralandigimiza ve bundan neler 6grendi-
gimize bakmaliy1z.

Bu ilk yaralarin nasil saghksiz sinirlara ve kisinin kendi-
sinin yarattig1 ¢atismalara neden oldugunu goérmek igin, ge-
lin mazide bir yolculuga ¢ikalim. Size sinr oziirliiden yari
ozirliulige ve sonrasinda da efendilige nasil terfi ettigimi
anlatacagim. Umarim hikayemi okuyunca i¢inde kendi haya-
tinizdan parcalar bulabilirsiniz ve sizin de sinirlarin efendisi
olma yolunda kendi yolunuzdan gidebileceginize dair giiven
hissiniz olusur.

Okuyun ve Ogrenin

Cocukken bozuk/ diizensiz sinirlar ve etkisiz iletigim hakkin-
daki her seyi ¢ocuk biiyiitmeye baglamadan 6nce neredeyse
hi¢bir hayat tecriibesi olmayan iki insandan 6grendim. An-
nem en biiyiik ablama hamile kaldiginda heniiz on dokuz ya-
sindaymuis ve tiniversiteye baglayali daha ii¢ ay olmus. Hemen
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okulu birakip Glens Falls, New York’taki bir Presbiteryen kili-
sesinin arka ofisinde babamla evlenmis. Alt1 yi1ldan az bir siire
icerisinde ti¢ kiz ¢ocuklar1 daha olmus. Ben en kiigiikleriyim.

New Jersey’nin banliy6lerinden birinde doért kiz ¢ocugu
biiyiiten annem ve babamin geleneksel rolleri vardi. Babam
eve ekmek getiren, beyaz yakali bir tist diizey yoneticiydi.
Hafta sonlar1 golf oynar, ¢ok fazla icer (Mad Men tarzi marti-
ni tiiketen cinsten), isten eve geldiginde de aksam yemeginin
sofrada hazir olmasin isterdi. Annem sevgi dolu, sefkatli ve
koruyucu bir ev kadini olarak hem bizi hem de biitiin arka-
daglarimiz: biiytittii. Babam para kazanirken, evi cekip ge-
virmek ve bize bakmak da dahil geri kalan her seyle annem
ilgilendi.

Ailemiz, birgok aile gibi iistii kapal iletisim ve duygusal
islevsizligin hiikiim siirdiigii problemli bir aileydi. Anne ve
babamin her ikisi de ac1 veren veya sorunlu olaylar hakkinda
agik¢a konusmaktan kaginan ailelerden geliyordu. Meselenin
ozii tam da bu iste: Etkisiz iletisim becerileri, zayif veya bo-
zuk / diizensiz sinirlara neden olur.

Babam siddete bagvuran veya istismarci biri olmadig:
halde, hepimiz onun bir seyleri onaylamamasindan korkar-
dik. Annem babamu iiziip kizdirmamak igin her seye dikkat
ederdi. Ablalarim ve ben, herhangi bir sorun olmadig: siirece
babamin derin ve giirleyen sesini nadiren duyardik. Annem-
le babam ben on {i¢ yasindayken bosanana kadar, babamla
aramizda gecen konusmalarda agzimdan ¢ikan s6zciik sayisi
ylizii bulmamustir santyorum.

Babamin iletisimsizligi genelde duygusal yokluga donii-
stirdii. Yani evde oldugu zamanlarda bile bizimle olmazdi.
“Selam spor tutkunlar1!” repligi televizyonun kontroliinii ele gegi-
rip golf izlemeye baglayacaginin isaretiydi. Dort kardes hep be-
raber Grease filminin son bes dakikasina kendimizi kaptirsak
dahi (yani Olivia Newton-John"iniyi aile kizindan fosur fosur
sigara icen ve tayt giyen afete doniismesinden tam &nceki da-
kikalar) babamin bu lafin1 duyar duymaz verebilecegimiz tek

filmin sonunu seyredemedigimiz i¢in mutsuz olsak da san-
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ki bu hi¢ umurumuzda degilmis gibi davranirdik. Dogruyu
sOylemek bir segenek degildi.

Ailelerdeki en etkili kurallar genellikle agik¢a ifade edil-
meyenlerdir. Ornegin benim ailemde, annem ve babamin
arasinda hangi gorevleri iistleneceklerine dair sessiz bir an-
lasma oldugu acik¢a ortadaydi. Babam eve ekmek parasi ge-
tiren kisi, annem de evi ve aileyi gekip g¢eviren kisiydi. Belki
de bizim evdeki en 6nemli sessiz anlasma, kizginligin dogru-
dan disavurulmasindan kaginilmasi tizerineydi. Her zaman
neseli olan annemin, babamin canini durduk yere sikmaktan
korktugunu sezdigim an, éfkenin tabu oldugunu iggiidiisel
olarak anlamigtim.

Insanlar hatta gocuklar bile tehlike olarak algilanan du-
rumlarla karsilagma ihtimalini en aza indirgeyecek sekilde
programlanmustir. Yasadigim ¢ocukluk bana tehdit seviyesini
degerlendirmek ve ¢atismadan kaginmak tizere etrafimdaki
insanlar1 ve ortam1 otomatik olarak tartip bigmeyi 6gretti. In-
sanlarin 6fkesi tehditkar olabilirdi. Babamin canini stkmaktan
daima kagindim. Ablalarim gibi ben de ger¢ek duygularim
ifade etmedim. Ama duygular sirf aile diizeni geregi rahatsiz
edici veya kabul edilemez diye 6yle birden kaybolmuyor. Ha-
linin altina siipiiriililyor ve bu hig de iyi bir sey degil.

Bizim evde, dort kiz kardes, bastirdigimiz 6fkeyi kapila-
n carparak, kiifrederek ve annemle babam evde degillerse
arada bir yumruk yumruga kavga ederek disar1 vururduk.
Ablalarim ayn1 zamanda 6fkelerini (ve biitiin bir aile diizeni-
nin oOrtiilii duygularini) evden kagarak, kotii erkek arkadas-
lar edinerek, uyusturucu kullanarak ve icki igerek, dolayli da
olsa dramatik bir bigcimde de disariya yansitirdi. Bu gibi du-
rumlarda babamin hognutsuzlugu ve annemin ¢ektigi 1stirap
bende giiglii bir etki yaratmust1. Ikisine de bu duygular asla
yasatmayacagima dair kendi kendime s6z verdim. Bu yuka-
rida bahsettigim seylerin ¢ogunu yapmadim degil bu arada.
Yaptim ama yakalanmamak igin elimden gelen gayreti de
gosterdim.

Tiim bunlarin sonucunda da gergek hislerimi icime gom-
meyi 6grendim. Bu duygularimi uyarlayarak daha kabul
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edilebilir duygulara donitistiirdiim (6rnegin, kizginhik mut-
suzluga doniistii) ve icimden gelen hisleri goz ardi ettim. Bu
strateji beni onaylanmamaktan korudu ve dile getirilmemis
kurallar1 altiist etmeye ciiret etmem halinde gruptan atilmaya
dair ilkel korkumu da yatigtirdi. Universite cagina geldigim-
de sagliksiz iletisim tarzim, diizensiz sinirlarim ve tartismaya
acik basa ¢ikma tekniklerim tek bildigim seylerdi. Tam anla-
miyla bir sinir 6ziirlilydiim.

SiMDi SIRA SIiZDE:
Sizin Yasak Duygulariniz Nelerdi?

Gocuklugunuzda ifade etmekten caydirildiginiz, disavurma-
niz durumunda ise cezalandirildiginiz veya ifade edilmesi
yasaklanmig duygularin yanindaki kutucuklari isaretleyin.

*  Mutluluk: Nese, tatmin, iyilik ve mutluluk hali.
*  Mutsuzluk: Hayal kirikhgi, umutsuzluk, ilgisizlik.

= Korku: Guvensizlik, tehdit altinda hissetme, savas/kag/
donakal tepkisinin aktive olmasi.

+  igrenme: Tiksinme, onaylamama, reddetme.

«  Ofke: Dugmanlik, ajitasyon, hisran.

Basarili bir Sinirlarin Efendisi olmak igin kendinize bdtdn
duygularinizi hissetme konusunda izin vermeniz sart. Bu da
hissetmek istemediginiz duygularin farkina varmanizla bas-
liyor.

36

Tek Basima

Sagliksiz sinr kaliplarim yetigkinligimde de devam etti ve
ben dolaysiz iletisim kurmada usta oldum. Bunu da igneleme,
gozlerimi devirme ve arada bir diismanca bir tavirla yalan
soyleyerek yaptim. Ornegin, “Iyiyim dedim ya!” gibi. Tarudik
geliyor mu? Bu arada {istii kapali manipiilasyonda da bece-
rikli hale gelmistim. Bununla kastim, manipiile ettigim kisi-
lerin -ki bunlar genellikle erkek arkadaglarim olurdu- her sey
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yolunda maskesinin ardinda kendi gizli emellerim oldugunu
higbir zaman fark etmemeleriydi. Ustii kapali manipiilasyon
taktigi sayesinde onaylanmay, catismadan kaginmay: ve on-
lar1 mutlu tutmay: garantiledim.

Ama bu arada, arka planda gizli gizli her istedigimi
yaptim. Ornegin, eski sevgililerimle zaman gegirmek veya
kardeglerimle gece kuliiplerine gidip eglenmek gibi ve her
ikisinden de erkek arkadaglarima bahsetmeyi “unuttum.”
Bagkalarin1 ve olaylar1 kontrol etme girisimim, kendimi gii-
vende hissetmek adina yaptigim bir seydi. Bu strateji sadece
bir stire ise yaradi. Cocuklugum boyunca kendimi oldugum
gibi ifade etmekte yasadigim sikintinin ardindan {iniversiteye
bagladigimda kendimi bir terapistin koltugunda bulmam ve
o koltuktan son otuz yildir hi¢ kalkmamam bir tesadiif degil.

OZET Etkisiz iletisim becerileri zayif veya bozuk/diizen-
siz stmirlara yol agar.

Terapiye basladigim zaman heniiz sinir terimini duymamas-
tim. Sinir belirleme ile olan bozuk iliskimin, nasil sosyallesti-
gim ve iletisim kurdugum konusu da dahil olmak iizere ha-
yatimin her alanini etkiledigi hakkinda higbir bilgim yoktu.
Universite alkolik olmayanlarin bile alkolikler gibi igki ictigi
bir dénem oldugu i¢in, son seneme geldigimde alkol kaynak-
I1 kusma, kendinden ge¢me ve bilincini kaybetme nébetlerin-
den payima diiseni almistim. Babam asir1 icki icerek 6niimde
bir 6rnek olusturmus; eglenceye diiskiin, zaptedilemez abla-
larim da onun izinden gitmigti. On dort yasima geldigimde,
ben de onlarla shot devirirken buldum kendimi. Universiteye
basladigimda alkoliin etkisiyle gosterdigim davraniglarimin
normal oldugunu diisiiniiyordum. Ama terapistim Bev, be-
nimle ayn fikirde degildi.

Haftalar boyu alkoliin etkisindeyken yaptigim seylerden
tistiinkorii bahsettikten sonra Bev, duyunca bende bomba etkisi
yaratan o sozleri soyledi: “Ickiyi birakmak igin bir programa katilip
yardim almazsan, iliskimizi bitirmek zorunda kalacagim.” Bir daki-
ka, ne dedin sen? Terapistim benden ayrilacagini m1 sdyledi?
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Verdigi iiltimatom beni her ne kadar soka ugrattiysa da
yardim alma fikrine verdigim icgiidiisel tepki beni ¢ok daha
fazla sagirtti. Biitiin viicudumla bir oh ¢ekmek... Rahatlamig-
tim. Hem de ¢ok. Viicudumda derinlerde bir yerde, aklimin
biradan sonsuza kadar vazge¢meyi diisiinmesi ihtimalinden
bile ¢ok daha 6nce neyin dogru oldugunu biliyordum. (Yarg-
lamay:n liitfen. Universitedeydim.) Alkol biiyiimemi ve mut-
lulugumu engelliyordu. Kendimi sabote etme davranisim
6fke, mutsuzluk ve korku hislerini ickiyle bastirmaya devam
ettigim siirece siiriip gidecekti. Universiteyi bitirmeme iig ay
kala ickiyi biraktim.

Tamamen Ayik

Ayik olmak, gozlerimi saglikli i¢sel sinirlar kavramina agma-
mi sagladi. Igsel sinirlar, kendinizle olan iligkinizi ne denli iyi
ya da kotti diizenlediginizi ifade eder. Bu konuya yedinci bo-
liimde ayrintilh olarak deginecegim. Ornegin, ilk énce kendi
ihtiyaglariniza kulak veriyor musunuz? Davraniglarinizdan
siz mi sorumlusunuz? Hayatimda ilk defa kendimle olan ilis-
kimi gergekten inceledim. Insanin kendisiyle bir iligkisi olabi-
lecegini dahi bilmiyordum.

Ayni zamanda, bagka bir iliskide saglikli sinirlar olustu-
rabilmek i¢in, 6nce kendi igsel sinirlarima ve kendimle olan
iliskime hakim olmam gerektigini de fark etmemigtim. Artik
alkol bakis agimi bulandirmadigina gore, kendime bazi zor
sorular sormaya bagladim:

¢ Kendime verdigim sézleri tutuyor ve geregini
yapiyor muyum? (Pek sayilmaz.)

¢ Bagkalarina verdigim sozleri tutuyor ve yapaca-
gim dedigim seyleri yapiyor muyum? (Her za-
man degil.)

e Ogzdisiplin, zaman y&netimi, diirtii kontrolii ve
duygusal 6zdilizenleme konularinda ne durum-
dayim? (Calismam lazim.)
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Hentiz yirmi iki yasindaydim ve éniimde yapmam gereken
tonca is vardi. Buna ragmen hayatimda ilk defa her seyi net
bir sekilde gériiyordum. Terapi bende o giine kadarki en de-
rin aydinlanmaya ilham kaynagi olmustu: Bu hayatta bana
hangi kartlar dagitilmis olursa olsun, yeni bir el istemekle
kalmay1p tamamen yeni bir oyun kurabilirdim.

Bunu fark etmem hayal giiciimii ve doniisiimiimii kam-
ciladi.

Kendini kesfetme ve kisisel gelisim konusunda tutkulu bir
halde, ilk terapistim Bev’i mezun olduktan sonra da yillarca
gormeye devam ettim.

Tikir tikir igleyen bir saat gibi, her pazartesi aksami New
York’taki Penn istasyonundan saat yedideki trene binip Long
Island’da terapistimin yasadig kiigiik sehre gittim ve eve de
gece yarisi civarinda dondiim. Bu haftalik emegim dogrudan
kendini kesfetme ve kendini iyilestirme yolunda gitmeye de-
vam etmem halinde hayatimin da daha iyiye gitmeye devam
edecegine dair inancimi yansitiyordu. Evet! Hayatimi daha
gugclu bir sekilde yasamay segebilirdim. Gene de bunun giin-
delik bazda ne anlama geldigini tam olarak kavrayabilmem
i¢in kilometrelerce yol gitmem gerekiyordu.

Goz Boyama

Gergek anlamda ilk isime yirmi bes yasinda sasaali, 1s1ltih
ve bulanik sinirlarla gevrili eglence diinyasinda oyuncu me-
najeri olarak bagladim. Akil ve ruh saghig1 agisindan tam da
yeri oldugu s6ylenemez. Alisilmis is diinyasinin agik ve kesin
kurallar yoktu orada. Kast direktdrleri ve miisterilerle mesai
sonras1 sosyallesmek ve partilere katilmak is taniminin bir
parcasiydi ve bu durum, is ve 6zel hayat arasindaki ¢izgileri
bulaniklagtiriyordu. Igkiyi birakmama ve terapiye devam et-
meme ragmen sinirlar konusunda hala yar 6ziirliydim.
Buna karsin hi¢ de saglam olmayan sinir ¢izme becerileri-
mi gostermeye devam ettim. “Hayr, biri soyunma odana maden
suyu birakmayr unuttu diye sabahin iigiinde beni arayamazsin.”
O siralarda daha yeni yeni farkina varmaya bagladigim sey
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gerek is gerek 6zel hayatimda olsun insanlarin bana nasil
davranacaklarina miisaade edecegim konusunda aslinda se-
¢eneklerim olduguydu.

Heniiz gelisme asamasinda olan sinur ¢izme becerilerim
arzularimi gergeklestirmeme engel olamadi ve ben istikrarl
bir sekilde kariyer basamaklarin1 tirmanmaya devam ettim.
Bes yil igerisinde tilkenin her iki yakasinda faaliyet gosteren
bir oyuncu ajansinin New York operasyonlarinin basina geg-
tim ve stipermodeller ve tinliilerin bes ve alt1 haneli is s6z-
lesmelerinin pazarligin1 yapmaya bagladim. Muhtesem, degil
mi? Aslinda pek sayilmaz.

Havali unvanimin arkasinda yatan gergek ac1 vericiydi.
Aksam yemegi niyetine genelde donmus yogurt yiyen, ne za-
man bir olay patlak verse -ki bu ekseriyetle biitiin giin boyu
olan bir seydi- sadik dostum sigaramdan bir tane yakan, agir1
stres altinda bir iskolige dontismiistiim. Miisterilerin meslek
hayatlarini idare etmenin yani sira, 6zel hayatlarinda yasa-
diklar1 problemlere de siklikla miidahil olurdum.

Kendimi ayni zamanda altimda ¢alisanlarin, yakin arka-
daglarimin ve aile bireylerinin hayatlarin1 diizeltme konu-
sunda da sorumlu hissediyordum. Bilingsiz bir sekilde, ya-
sadiklar1 sorunlarin sorumlulugunun zaten onca yiik altinda
ezilmis omuzlarimda olduguna inaniyordum. Ask megk ko-
nularinda siirekli sikinti yagsayan postacim da dahil olmak
tizere, herkese resmi olmayan bir sekilde terapi uyguladim.
Bu arada kendim de perisan bir haldeydim ama asir1 ¢aba
gostermeye devam ediyordum.

Kirilma noktam, modelleri bir rehabilitasyon klinigine ya-
tirmaya, terapiye baglatmaya ya da yeme bozukluklar: igin
tedavi gormelerini saglamaya, karlh bir reklam veya film an-
lasmas1 yapmalarindan ¢ok daha fazla 6nem verdigimi artik
inkar edemeyecek asamaya gelmem oldu. Kar elde etmekten
daha ¢ok insanlara deger vermeye baglamigtim. Esasl anlam-
da bir kariyer degisikligi yapmam gerekiyordu.

Yeni yeni filizlenmeye baslamis gercek benligimle uyum-
lu bir kariyer inga etme istegiyle, New York Universitesi'nin
Sosyal Hizmetler Yiiksek Lisans programina kaydoldum.
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Maddi sebeplerden étiirii isime devam etmek zorundaydim
ama. Bu ytlizden bir yandan mankenlik ajansinin televizyon
departmanini idare ederken, bir yandan da New York Uni-
versitesi'ne bagh Tisch Giizel Sanatlar Yiiksekokulu'nda mi-
safir 6gretim eleman: olarak oyunculuk dersi veriyordum.
Ayni anda hem yiiksek lisans egitimime devam edip hem de
iki iste birden ¢aligmak, hala gelisme asamasinda olan sinir
cizme becerilerimi saat bagi olmasa da her giin ortaya koyma-
ya mecbur kild1 beni.

Bagarihi bir 6gretmen olabilmek igin simiftaki kurallarim
(belirgin sinirlar ¢izme ve beklentiler) konusunda son derece
acik ve net olmali; ayrica bu kurallari uygulamaliydim (bas-
kalarini memnun etmeye galismak yok). Yiiksek lisans egiti-
mim, ickiyi ilk biraktigim zaman ortaya ¢iktig1 lizere kendi
igsel sinirlarimi daha da fazla gelistirmemi gerektirdi (ken-
dime verdigim so6zleri tutmak gibi). Bu da ihtiyaglarima, ter-
cihlerime ve isteklerime kars1 duyarh olup 6ncelik vermem
ve basarmak igin gerekeni yapmam, yani yaptigim plan ve
programa sadik kalmam, davetleri geri ¢evirmem ve sorunu
olan her arkadagim veya aile bireyi icin her seyi birakmamam
anlamina geliyordu.

Sinurlarimi daha iyi ¢izmek, ayn1 zamanda ajansta birta-
kim isleri delege etmemi de gerektiriyordu ki bu daha yeni
yeni iyilesmeye baslamis bir kontrol manyagi icin 6zellikle
zordu.

OZET Swurlarla ilgili davramglanimizi degistirdiginiz
zaman, elinizde su ana kadar fark ettiginizden ya da ya-
rarlandigimizdan ¢ok daha fazla segenek oldugunu idrak
edeceksiniz.

Iki y1llik yiiksek lisans egitimimi tamamladigimda, kendimi
bir¢ok agidan bagarili hissediyordum; ozellikle de yeni far-
kina vardigim sinir gizme zekam sayesinde. O esnada otuz
ti¢ yasindaydim ve sinir ¢izme ile kisileraras: iletisim konu-
sunda kaydettigim biiytiik ilerlemeden son derece gurur du-
yuyordum. Fakat hayatin bana sinirlar konusunda o zamana
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kadarki en biiyiik sinavi verdirmek tizere olduguna dair hig-
bir fikrim yoktu.

Beklenmedik Gelisme

Tam hayatimin yeni bir dénemine baglamak tizereydim ki
arka arkaya aldigim iki darbe her seyi yeniden gézden gegir-
meme sebep oldu: Babamin ani &6liimii ve ardindan kisa bir
slire sonra gelen kanser teghisi. Bu teshisin ardindan iki bii-
yiik ameliyat gegirdim ve radyoterapi gérdiim. Bunlarin hep-
si bir y1l igerisinde oldu.

Otuzlu yaslarimin baginda babami kaybetmem ve hemen
ardindan da kendi 6liim ihtimalimle yiiz yiize gelmem bende
biiyiik bir hesaplagsmaya neden oldu.

Yillardir terapi gormeme ragmen hala es bagimlilikla mii-
cadele ediyordum; iyice derine yerlesmis ve kesinlikle uzun
siiredir siiregelen bozuk/diizensiz sinirlarimin bir sonucu
olarak edindigim ve bagkalarinin sorunlarini kendi sorun-
larimmuis gibi tistlenme aliskanligimla. Elbette bazi talep ve
davetleri “Haynur, tesekkiirler” diyerek geri ¢evirmeyi 6gren-
mistim 6grenmesine ama (isteksiz nedimelige son!) bagkala-
rinin ihtiyaglarin siirekli olarak kendi ihtiyaglarimin 6niine
koymanin igimde yarattigi durumu ve bana yasattig seyi tam
olarak irdelememistim.

Hayatimi1 bagka insanlarin etrafinda kurmam, onca yilin
sonunda etkisini gostermis ve yasadigim kronik stres dliimle
sonuglanabilecek bir hastaliga neden olmustu. Nefes alabile-
cegim bir yere ihtiyacim vardi. Bu yere ulagabilmek i¢in de
kendimi nasil herkesten ve her seyden sorumlu hissetmeye
basladigimin derinine inmem gerekiyordu. Doktorumun ve-
recegi teshisi duymay: beklerken kendi kendime soyle dii-
stindigimi hatirhyorum: “Daha 6grenecek ve yapacak ¢ok ge-
yim var. Umarim yeterli zamanmim vardr.”

Iste 0 an zihnimde bir 151k yandi. Evet, hem bagkalarina
hem de kendime nasil yardim edip destek olabilecegime dair
segeneklerim oldugunu teorik olarak anliyordum ama bu sege-
nekleri eskisinde gore daha bilingli bir sekilde hayata gegir-
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mem gerekiyordu. Buna mecburdum. Bu aydinlanma, bana
sinir ¢izme konusunda ustalagsmak igin ihtiyacim olan cesare-
ti veren son gsey oldu.

Simdi hayatimin bu dénemini, yani kariyer degisikligin-
den kanserimin iyilesmesine kadar gecen dénemi, Stnir Acemi
Birligim olarak goériiyorum. Yeni bir 6zfarkindalik, kendini ta-
nima, kabul etme ve 6zsefkat dahil, siir gelistirmenin biitiin
asamalarindan gegerek on yildan az bir siirede Sinir Ustalii-
na terfi ettim. Simirlarin Efendisi olma yolundaki yolculugum
bagkalarinin ¢ektigi acilar1 azaltmak, nerelerde segeneginiz
oldugunu gézler 6niine sermek ve size bu tercihleri kolayca/
rahatca ve zarif bir bigimde nasil yapabileceginizi gostermek
konusunda derin bir arzu duymami sagladi. Kendi deneyim-
lerime dayanarak, duygusal sagliga giden yolun ne kadar
hassas, uzun ve bazen de dolambagh olabilecegini biliyorum.
Yoldaki her viraj kendinizi daha iyi anlamaniz1 saglayacak
ve bu sayede de sinirlarinizi daha iyi gizebileceksiniz. insa-
nin hayatini egsiz bir sekilde degistirme giiciine sahip bu dili
6gretme konusundaki tutkumun sebebi de bu iste. Kendimi
ozgiirlestirmek ugruna doktiigiim kan, ter ve gozyasi ile ge-
¢irdigim onca y1l, size sinur dilini akici bir sekilde konusma-
niz i¢in en dogrudan ve verimli yolu 6gretme arzuma giig
veriyor. Yazar Richard Bach'in dedigi gibi “En iyi ogrettiginiz
sey, en ¢ok Ogrenmeniz gereken seydir.”

Cogu kadin, benim eskiden oldugum gibi, birakin nasil
degisiklik yapacaklarini, mutsuzluklarinin kékeninde ne ol-
dugunun dahi farkinda degil. Farkindalik her zaman oldugu
gibi ilk adim. Ne de olsa, farkinda olmadigimiz seyi iyilesti-
remeyiz. Burada bulunusumuzun sebebi de bu.

OZET Halihazirdaki sinir kaliplariniz ne olursa olsun,

saglkl ve canli yeni kaliplar olusturmay: o§renmeniz
miimkiin.

*  Richard Bach, Illusions: The Adventures of a Reluctant Messiah (London:
Cornerstone, 2001), 60.

Kendin Olma Hakk: ve Sinmirlarina Hakim Olmak 43



Simdi Sira Sizde

Burada, sizi dogrudan gercek doygunluga ve mutluluga gi-
den yola gotiirecek sekilde hayatinizi yeniden baglatacaksiniz.
Bagka bir deyigle sevgili okurum, sira sizde. Sinir Oziirliiden
(eger Oyleyseniz) Simir Ustaligina evrilme siraniz geldi. Bunu
yapabileceginizi biliyorum zira bu konuda ¢ok fazla degisime
tanik oldum.

Bagkalarini memnun etme ¢abasi, miizminlesmis bir da-
niganimin iyi ve yerinde kararlar alabilen birine; asir1 verici
olmaktan bitap diismiis bir bagkasinin kolayca ve zarif bir
sekilde hayir diyebilen birine dontistigiinii gérdiim. Boyle
daha bir¢ok 6rnek var. Bense herkes igin her sey olmaya ¢a-
balayan birinden zamanini, enerjisini ve cabasin1 hayatindaki
oncelikli insanlara odaklayan birine doniistiim. Kendi gorii-
niir savas yaralarim ve yogun klinik deneyimlerime dayana-
rak, sizin de sinir gizme becerilerinizi genel bir revizyondan
gecirmenize yardimcei olmak igin test edilip onaylanan, adim
adim bir stireg gelistirdim. Artik parlama vaktiniz geldi.

Hikayemi okudunuz. Sinirlarin Efendisi olma yolculugu-
nun duygusal agirlik kaldirmak gerektirdigini biliyorsunuz.
Bu yiizden, eger 6zbakiminizi artirmaniz gerekiyorsa, hemen
simdi baglayin. Ozbakim derken spada bir giin gegirmekten
veya manikiir-pedikiir yaptirmaktan soz etmiyorum. Kastet-
tigim sey kendinize bolca alan tanimaniz ve destek olmaniz.
Ornegin, gitmek istemediginiz bir etkinlige katilmak igin
kendinizi zorlamak yerine izninizi rica edin, telefonunuzu
sessize alin ve dinlenin. Farkli detoks banyosu tarifleri de-
neyin. Viicudunuzu hafif yoga veya germe hareketleri gibi
iyi hissettirecek ve canlandiracak sekillerde hareket ettirin.
Ekran 6niinde daha az zaman harcayip kendinize daha fazla
zaman ayirin. Sakinlik ve sessizlik icerisinde oturun. Bir po-
ponuz ve kanepeniz var. Daha ne? Meditasyon yapabilirsiniz.
Hep beraber isleyis tarzimizi yapmaktan olmaya gegiriyoruz.
Bu béliimiin sonunda, ézbakim igin giivenli ve 6zel bir alan
olan kendi Zen bolgenizi yaratacaksiniz.

Bu arada bir uyar1 daha: Genelde iistiin basar1 elde etme
veya miikemmeliyetgilige egilimi olan biriyseniz, bu yakla-
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sim1 burada uygulamamaniz ya da Sinmirlarin Efendisi olma
yolunda kendinizi ¢ok zorlamamaniz son derece 6nemlidir.
Yapilacaklar listesindeki maddelerin iistiinii ¢cizmekten veya
islevsel olmayan iliskileri bir béliimde komple ¢6ziime ka-
vugturmaktan bahsetmiyoruz. Bu bir siire¢. Ote yandan, yeni
bir sey denerken genel olarak kendinizi ambale olmus veya
hareket edemez halde hissetme egiliminiz varsa, verecegim
talimatlarin basit, yapilacak degisikliklerinse kiiglik oldugu-
nu bilmek sizi mutlu edecektir. Bu sayede zorlanmadan iiste-
sinden gelebilirsiniz.

Bu arada, herkese kasabaya yeni bir sinir serifi geldigini
haber vermenize de heniiz gerek yok. Elinize bir megafon alip
“Herkes dinlesin, konusmamz lazim!” diye bagirmayin. Hayir.

Inanin bana, muhasebe departmanindaki Bob’a gidip de
dig gériiniimiiniizle ilgili tuhaf yorumlarina artik katlanma-
yacaginizi sdyleme fikrinin nasil cezbedici oldugunu ¢ok iyi
anliyorum. Sizi taniyorum: Dogrusunu yapmak istiyorsunuz.
Ama tamamen donanimh bir hale gelmeden bu tarz zor ko-
nusmalar yapmak, bagarinin formiilii degil. Derine yerlesmis
kaliplan1 ve simirlayicr inanglar1 degistirmeyi 6grenmek bir
dakikaniz1 alacak. Ancak davraniglarinizi degistirmenin ve
daha iyi sinirlar ¢izmenin neden bu kadar zor geldigini ta-
mamen anladiginiz zaman gidip Bob’la konusabilirsiniz. Gii-
venin bana, siz hazir oldugunuzda Bob ve sagmaliklar1 hala
orada olacak.

OZET Herkese uyan tek bir sinir stratejisi yoktur. Siz
essiz bir bireysiniz. Bu nedenle, simirlar konusundaki
tercihleriniz ve kabul edilemez hususlari nasil belirleyip
ifade edeceginize dair dogru yol da tamamen size 0zgii
olacak.

Islevsel olmayan sinir dansinizi yavag yavas degistirmeye
basladikca, gercek diisiinceleriniz, duygulariniz ve istekleri-
niz igin daha fazla zaman ayirabileceksiniz. Bu stiregte, iyi bir
insan olmanin belirli kurallar1 olduguna dair efsaneye de tos-
lamaniz kaginilmaz. Ornegin, aslinda caniniz o esnada yoga
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yapmak, kitap okumak veya bir tiyatro oyununa gitmek iste-
se de isinin teslim tarihini ge¢irmemesi igin kiz kardesinizin
kiyafetlerini kuru temizlemeciden almaniz veya ¢ocuklarina
bakmaniz gibi. Ya da eginize her hafta sonunu otoriter/ tat-
11/ psikopat ailesiyle gecirmek istemediginizi sbylememeniz,
daha yeni isten ¢ikarilan en iyi arkadaginizin hayati i¢in de-
tayh bir plan yapmakla meggul oldugunuzdan mutfak alis-
verisi yapmaya gidememeniz gibi (iistelik kendisi kariyerini
nasil kurtaracagina dair sizden bir PowerPoint sunumu is-
temedigi halde). Veyahut iyi niyetli bir arkadasiniza ondan
tavsiye istemediginizi soylemenin sebep olacag1 catismadan
kaginmaniz gibi.

OZET Kendinize nasil davranacaginiza (igsel sinirlari-
niza) ve baskalarinin size nasil davranacagma (digsal si-
mirlariiza) dair kullanma kilavuzunu siz yaziyorsunuz.

Tam su anda “Iyi biri olmamin nesi yanhs?” diye diistiniiyor
olabilirsiniz.

Gergegi soylemek gerekirse, dogru sézlii olmayip da ya-
landan iyi olmay tercih ettiginiz her vakit kendinizi tatmin
etmeyen deneyimlere, icerlemeye ve gercek sizin taninmama-
nizdan 6tiirti yalmizliga mahkum ediyorsunuz. Bir diigtiniin:
Hayir demek istediginiz halde evet diyerek sevip saydiginiz
insanlara aslinda yalan sdylemek gercekten “iyi” bir sey mi?
Hayir, degil. Béyle yaparak onlara sadece yanls istihbarat
vermekle kalmiyor, kendinize de aynisinin daha fazlasini ya-
satiyorsunuz.

Saglikli sinirlar gizmek ve korumak hayat1 degistiren bir
sanattir. Bu degisimin ana itici giicli de sizin ger¢ek duygu-
larinizdir. Kendimize bir bagkasinin duygularini incitmekten
kaginarak iyilik ettigimizi sdyleyebiliriz ama hikayenin tama-
mi bu degil. Bu pek diiriist olmayan jestlerin sebebi genellikle
sevgiden ziyade korkudur; bu konuya tigtincii béliimde daha
fazla deginecegiz. Ilgili olma maskesi altinda kendimizi agi-
r1 verici, agir1 ¢caba harcayan ve yapabileceginden daha fazla
sorumluluk altina girmis bir halde bulabiliriz. Ya da kimseyi
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rahatsiz etmemek igin her tiirlii yardim sert bir sekilde red-
dedebiliriz. Her ikisi de daha fazla degil, daha az sevildigimi-
zi hissetmemize neden olur.

Dogrudan ve diiriist¢e konustugunuz zaman, bunun fay-
dalar iki mislidir. Sadece kendiniz goriilmekle kalmaz, ayni
zamanda hayatinizdaki diger herkesin de gériilmesi igin or-
tam saglarsiniz. Diinyay1 gercek sizden, sadece sizde olan bir
seyden mahrum birakmamuig olursunuz.

Saglikl sinirlar comert ve verimlidir. Saghikli sinirlariniz
oldugu zaman zumba yapmak, seramik yapmay1 6grenmek
veya kuantum fizik calismak gibi diger daha iiretken arayis-
lar icin ne kadar ¢ok zaman, enerji ve kapasiteniz olacagina
sagiracaksiniz. Kendinizden vazgecmeyi, kandirmay, inkari
ve igerlemeyi kap1 disan ettiginizde nege, dzgiirliik ve gercek
samimiyete dayali bir hayat yaratabileceksiniz.

Gergekten de bir kez farkina vardiginiz zaman, bariz se-
¢enegin bu oldugunu, ayn1 zamanda herkes i¢in daha iyi bir
secenek oldugunu goreceksiniz.

Bir¢ok bakimdan sanki sizi zaten taniyormugsum gibi his-
sediyorum ¢iinkii bir zamanlar ben de sizin gibiydim. Simiria-
rin Efendisi olma yolculugunda nerede oldugunuzun, ne yap-
tigimizin ya da heniiz neyi bilmediginizin 6nemi olmadigini
soyledigimde bana giivenin. Baslamak icin tam olarak dogru
yer ve zamandasiniz. Marianne Williamson'in bir zamanlar
yazdig: gibi “Cok ge¢ degil. Cok yash degilsiniz. Tam olarak dogru
zamandasimiz ve bildiginizden daha iyi durumdasiniz.”

* Marianne Williamson, The Age of Miracles: Embracing the New Midlife
(Australia: Hay House, 2013), 9.
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SINIRLARIN EFENDISI i$ BASINDA

Her boluman sonunda, Sinirlarin Efendisi olma bece-
rilerinizin temelini adim adim inga etmek igin size baz
secme alistirmalar verecegim. Ne kadar kuguk olursa
olsun, her yeni dustunce veya eylem énemlidir. Daha
fazla alistirma ve destek igin BoundaryBossBook.com/
bonus adresindeki Sinirlarin Efendisi Bonus Paketini
inceleyebilirsiniz.

1. Farkina Varin. Duygulariniza dikkat edin. Duygula-
riniz ortaya Giktikga, durun ve adini koyun. Cocuklu-
gunuzdan kalma yasak duygulari saptamanin daha zor
olabileceginin ve bunlarin daha kabul edilebilir duygu-
lar seklinde gérunebileceginin farkinda olun. Ornegin,
6fke bende mutsuzluk olarak tezahur ederdi. Gercek
duygularinizi tanimak ve ismini koymak igin farkindali-
ginizi kullanin. Sonra da bu duygulari kabullenin.

2. Derine inin: Kendi Zen Bélgenizi Yaratin. ilk alistir-
maniz Sinirlarin Efendisi olma yolunda yapacagimiz bu
ortaklasa yolculukta (ve sonrasinda) meditasyon yap-
mak, dinlenmek, gunltgunuze yazmak ve buttnlestirme
alistirmalarinizi yapmak igin kullanabileceginiz kendini-
ze ait 6zel bir alan yaratmak olacak. Bu sizin Sinirlarin
Efendisi olarak yapacaginiz ilk radikal 6zbakim islemi
olacak. Ayni zamanda Sinirlarin Efendisi olma strecine
kendinizi adamaniza da yardim edecek. Kitabin sonun-
daki “Derine Inin” bélumunde bunu nasil yapacaginiza
dair adim adim talimatlari bulabilirsiniz.

3. ilham Alin: Meditasyon Yapin. Meditasyon farkin-
daliginizi artirir ve anda kalabilme yeteneginizi guglen-
dirir. Bu, basarili bir Siirlarin Efendisi olmak igin gok
onemlidir. Kitabin sonundaki “Derine Inin” bolumuande,
baslamak igin basit bir meditasyon bulabilirsiniz.



BOLUM 2

SINIRIN TEMELLERI

ile bir yandan 6gle yemegi yiyor, bir yandan da ye-

tistirilis tarzimiz ve neden belli tercihleri yaptigimiz
hakkinda felsefi bir sohbet ediyorduk. Yedi ¢ocuklu bir ailede
biiylimenin nasil bir sey oldugunu anlatirken Jules gayet ra-
hat bir sekilde “Banyo tezgahinin iizerinde igine dis firgalarimizi
koydugumuz bir sepet vardi” deyiverdi.

Inanamadim. “Hangisinin senin oldugunu nasil biliyordun?”
diye sordum.

“Bilmiyordum ki” dedi omuz silkerek. “Hepimiz hangisi ku-
ruysa onu kullamyorduk.”

Bir dakika. Ne?

Jules’'un bagimlilik, yoksulluk ve istismarla beslenen ka-
otik bir ailede biiyiidiigiinii biliyordum. Bir terapist olarak
¢ogu sey beni sasirtmaz. Gene de kendisine ait bir dis firga-
s1 olmamas1 gercgegi karsisinda saskinliktan kalakalmistim.
Ayrica Jules'un bunu hi¢ de 6nemli bir mesele degilmis gibi
anlatmasi da vardi tabii. Kendisine ait bir dis fircas: olma hak-
kinin oldugunu bile bilmiyordu.

Ama bu durum kendisine ait bir firga olmasini istemedi-
gi anlamina gelmiyordu. On {i¢ yasindayken girdigi ilk isten
kazandig ilk parayla kendisine bir dis firgas1 ve saklama kab1
alip ortak sepette degil, yastiginin altinda sakladi.

Ylllar once, gilinesli bir ilkbahar giinii, arkadasim Jules
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$iMDi SIRA SiZDE:
Sizin Sinir Olarak Temel
Aldiginiz $ey Nedir?

Bunu agikliga kavusturmaniza yardimci olmak igin, agagida
yazili sorulari okuyun ve sizin igin gegerli olanlari isaretleyin.

Ne dusunduginuzi gekinmeden, agik bir sekilde soyle-
yerek sinir gizme girisiminde bulunmak, sizde kaygi veya
korku duygulan yaratiyor mu?

Aldiginiz bir hizmet igin ©deme yaparken, hizmetten
memnun olmadiginiz halde bunu dillendirmekten kagi-
niyor musunuz?

Tercih veya ihtiyaglarinizi gok uzun sure goz ardi edip
sonra da husran/hayal kirikligr igerisinde patliyor mu-
sunuz?

Gogu seyin nasil yapilmasi gerektigi konusunda aklinizda
son derece belirgin bir fikir var ve digerlerinin bu konu-
da tamamen bihaber olmalar gergegi sizi sik sik husrana
ugratiyor mu?

Insanlar sinirlarinizin ne oldugunu sezmediklerinde ya
da bunlara saygi duymadiginda genellikle tzgun, kizgin
ya da icerlemis hissediyor musunuz?

Birlikte oldugunuz kisi veya grubun fikrine katilmamaniz
ya da farkli sekilde dusinmeniz halinde, bunu dile getir-
mekten genel olarak korkuyor ya da kaginiyor musunuz?
Iginizden geleni sdyleyemediginiz, tercihlerinizi paylasa-
madiginiz ya da hayir diyemediginiz igin sorunlu iligkiler
yarattiniz mi?

Sik sik bagkalarinin davraniglarina kiriliyor ya da bunlari
duzeltme zorunlulugunda hissediyor musunuz?

Kendinizi ihanete ugramis hissettiginiz zaman, zor bir
konugma yapmaya kalkmaktansa o kisileri hayatinizdan
Gikartiyor ya da onlardan kaginiyor musunuz?

Arkadaslarinizin veya ailenizden birinin bir sorunu olma-
s halinde, sizden yardim istememis olsalar dahi, kendi-
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nizi &nerilerde bulunmak veya ¢6zm bulmak mecburi-
yetinde hissediyor musunuz?

Bu sorularin her biri bozuk/duzensiz sinirlarin belli bir ifade-
sini isaret etmekte olup sizi bu yolculukta ilerlerken tzerin-
de galismaniz gerekecek alanlara yonlendirebilir.

Jules’un ailesinde maddi sinirlarin zayifligina dair bu kiigiik
gibi goriinen 6rnek daha biiyiik bir ihmal ve istismar sorunu-
nu temsil ediyordu. Anne ve babasi Jules'u siddete egilimli
abi ve ablalarindan korumamus; Jules'un giinliigiinti okumus
ve ne ona ne de bagka kimseye banyonun kapisin kilitleme
izni vermemisti. Jules'un mahremiyeti banyo kiivetindeyken
bile sik sik ihlal edilmisti. Tipk: Jules gibi, siz de belki {ize-
rinde ¢ok fazla durmadiginiz, séziim ona kiigiik ve énemsiz
sinur ihlalleri yasamigsinizdir. Bununla birlikte, biitiin sinir
ihlallerinin ileride sinir ¢izme konusunda yasanacak sorun-
larin tohumunu ekme potansiyeline sahip oldugunu fark et-
mek 6nemlidir. Kotii ¢izilmig sinirlar kotii ¢izilmis sinirlardir.
Cogu daniganim igin, bu sagliksiz sinir tohumlar1 yetigkin
hayatlarinda kisisel istek, ihtiyag, arzu ve hatta tercihlerini
tanimlayamama, onceliklendirememe ya da dile getirememe
sorununa doniisiiyor.

Kisisel Sinirlara Giris

Ise oncelikle kisisel sinirlarin temelini anlamakla baslaya-
Iim ki bunlarin neden her Allah’in giinii 6nemli oldugu-
nu daha iyi anlayabilesiniz. Etrafinda uzun bir ¢it olan ve
“Yaklagmayin” ve “Izinsiz Girenler Cezalandirilir” gibi tabe-
lalarin oldugu bir ev hayal edin. Hepimiz bu itin bir sinr
anlamina geldigini net bir sekilde anliyoruz. Tabelalar da
sinirin agilmasi halinde olacak sonuglar1 agik bir dille ifade
ediyor.

Altta yatan mekanizma ayn olsa da kisisel sinirlar bir it-
ten cok daha karmagiktir. Oylece iistiimiize tabelalar asip in-
sanlarin bunlara uymasin bekleyemeyiz.
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Kisisel sinirlar goriinmez oldugu igin (¢ogu zaman tekrar-
lanan) sozciik ve hareketlerle ¢izilmesi gerekir. Kisisel sinirlar
bireye 6zgii olup ¢ocukluk yasantilari, kiiltiirel normlar, cin-
siyet rolleri ve daha bir siirii bagka faktérle sekillendirilir. Bir
tabela asmak gibi, her seyi bir seferde kapsayip halleden tek
bir sinir ¢izme ydntemi yoktur.

Kisisel sinirlar, diger insanlarin size nasil davranabilecegi-
ni agik bir sekilde tanimlamak tizere sizin tarafinizdan yazi-
lan bir el kitab: gibidir. Evet, bu, teslim tarihine odaklanma-
niz gerektigi icin is arkadaginiza giinliik ofis dedikodusuyla
ilgilenmediginizi ya da yargilayic1 arkadasiniza kilonuz, dis
goriiniimiiniiz ya da agk hayatiniz hakkindaki alayc yorum-
larini istemediginizi soyleyebileceginiz anlamina geliyor. Sinur
¢izmenin igerisine ayni zamanda biri bu sinir astig1 zaman
tam olarak nasil yamt vereceginizi tanimlamak da giriyor ki
bu da sinirlariniz: siirekli ihlal edenlerin katlanacag: sonug-
lar1 agik bir sekilde belirlemek anlamina geliyor. Bu konuya
yedinci béliimde detaylica deginecegiz.

Saglikl sinirlar ¢izmek, sizi duygusal anlamda zarar gor-
mekten korurken itibarinizi da korur. Evet sevgili okurum,
saglikli sinirlar sizin 6nemli bir hakikati hayata gecirmenize
de yardimc olur: Sarayh oldugunuz gergegini. Kendinize
bir sultan gibi davranmaniz, kendinizden vazge¢mek yerine
kendinizi tanima, saygi duyma ve koruma anlaminda sar-
silmaz bir beceri gelistirmeniz demektir. Bu 6nemlidir, zira
kendinizi nasil gordiigilinliz ve kendinize nasil davrandiginiz
hayatimizdaki diger iligkilerin de ¢itasini belirler.

OZET Toplum sizi saglikli sinirlara sahip olmanin ben-
cil, zit ve girret biri yaptigina inandirabilir ama saglik-
i simirlarimzin olmasu, sizi ashinda cesur ve comert biri

yapar.

Sinir Kategorileri

Sinirlar bes ana kategoriye ayrilir: Bunlar fiziksel, cinsel, mad-
di, zihinsel ve duygusal sinirlardir. Bu sinurlarin herhangi biri
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gecildiginde, basimiz dertte demektir. Sinirlar ayrica tiirlerine
gore de tige ayrilir: Kati, gecirgen ve saghkli. Bu kategorileri
ve tiirleri anlamak sinirlarla ilgili olarak nerelerde sorun ya-
sadiginiz1 gérmenize yardimci olacaktir. Béylece bu sorunlar
diizeltmeye baglayabilirsiniz. Duygusal sinirlariniz gok mu
gecirgen? Zihinsel sinirlariniz ¢ok mu kati1? Nerelerde esnek
ve dengelisiniz?

Asagida dikkat etmeniz gereken kisisel sinirlar1 bulacak-
sIniz.

¢ Fiziksel Smurlar. En temel fiziksel sinirimiz be-
deninizdir. Bunun igerisine size kimlerin nasil
dokuna-bilecegi ve ne kadar kisisel alana ge-
reksinim duydugunuz girer. Birinin izniniz ol-
madan sizi kavramasi, deodorantiniz1 (veya dis
fircanizi) kullanmas: ya da siz dustayken kapiy1
vurmadan banyodan iceriye dalmasi fiziksel si-
nuir ihlaline birkag ornektir.

¢ Cinsel Sinirlar. Cinsel amagli dokunuslarin ne
diizeyde “kabul edilebilir” olduguna, ayni za-
manda nerede, ne zaman ve kiminle olabilecegi-
ne karar verecek olan sizsiniz. Ornegin, size cin-
sellik i¢in bask1 yapan ya da zorlayan, miistehcen
yorumlarda bulunan ya da sizin agik onayiniz
olmaksizin kendi cinsel diirtiilerini uyandirmak
veya tatmin etmek tizere herhangi bir harekette
bulunan kimse cinsel sinirlarinizi ihlal ediyordur.

e Maddi Sinirlar. Bagkalarinin sizin esyalarinizi
nasil kullanip kullanamayacagini siz belirlersi-
niz. Bunun igerisine arkadaslariniza ya da akra-
balariniza borg para verip vermeyeceginiz ya da
giysilerinizi, arabaniz1 veya bagka seyleri 6diing
verip vermeyeceginiz ve hangi kogullar altinda
vereceginiz girer. Ornegin, evinizin herhangi bir
alani, misafirlere kapali m1? Evinize gelen kim-
selerin ayakkabilarini ¢ikarmasi gerekiyor mu?
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Birinin izniniz olmadan bilgisayariniz1 kullan-
masl, dolabinizdan giysilerinizi almas1 veya te-
miz arabaniza ¢6p birakmasi maddi sinir ihlaline
orneklerdir.

Zihinsel Sinirlar. Diisiincelerinizi, deger verdi-
giniz geyleri ve fikirlerinizi siz belirlersiniz. Zi-
hinsel sinirlara sahip olmak igin, dncelikle neye
inandiginiz1 bilmeniz gerekir. Saglikli zihinsel
sinirlara sahip olmak, temel inanglariniza sahip
cikarken ayni fikirde olmasanz bile bagkalarini
acik fikirlilikle dinleyebilmeniz demektir. Orne-
gin, rica yerine talepte bulunan birisi, inanglari-
niz1 hor goren birisi ya da kendi istedigini kabul
ettirmek icin hayir cevabiniza saygi duymayan
birisi zihinsel sinirlarinizi ihlal ediyordur.

Duygusal Sinirlar. Nasil herkes duygularindan
kendisi sorumluysa siz de kendi duygulariniz-
dan sorumlusunuz. Saghkl duygusal sinirlar bi-
rini diistinmeden elestirmenizi veya istenmedigi
halde tavsiye vermenizi engeller. Aym1 zamanda,
sizi hissettikleriniz i¢in bagkalarini suglamaktan
ve bunun tam tersi, size ait olmayan duygular
icin sorumluluk kabul etmekten de alikoyar.
Duygusal sinirlar kendinizle ilgili detaylar1 ¢ok
erken paylasmanizi, olaylar: kisisel almaniz1 ya
da bagkalarinin sorunlar1 veya olumsuz duygu-
lar1 yiiziinden kendinizi suglu hissetmenizi en-
geller. Genel olarak asir1 duygusal, kavgaci veya
savunmaci bir tavir takinma egilimindeyseniz,
duygusal sinirlariniz bozuk/diizensiz olabilir.
Bagkalarinin duygularini gegersizlestiren, size
nasil hissettiginizi ya da hissetmeniz gerektigini
sOyleyen ya da istenmeyen ve son derece kisisel
sorular soran biri sinirlarinizi ihlal ediyordur.
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Sinir Tiirleri

Kisisel sinirlarin her bir kategorisi kati, gegirgen ve saglikli ol-
mak iizere iig tiire ayrilir. Sinirlariniz ¢ok gevsek veya katiysa,
sinir ¢izme konusunda sorunlariniz var demektir.

e Kat1 Sinirlar. Cok kat1 sinirlariniz varsa,
s [Ihtiyacimiz oldugunda yardim istemiyor,

o Reddedilme ihtimalini en aza indirgemek
icin yakin iliskilerden kaginiyor,

= Bagkalar tarafindan mesafeli veya soguk biri
gibi algilaniyor veya

> Kendinizi soyutlama egiliminde olabilirsiniz.

Insanlar sizi ulagilamaz, kapali veya hig esnek olma-
yan biri gibi tarif edebilir. Kisisel mottonuz “Dedi-
gim dedik ¢aldigim diidiik” olabilir veyahut da buzlar
kraligesi imaji veriyor olabilirsiniz. Insanlarla araniz
pek iyi olmadig i¢in, size kars1 kabahat igleyenlere
sizi nasil tizdiiklerini anlatmak yerine onlar1 derhal
hayatinizdan ¢ikarmaya ¢ok daha meyillisinizdir.
Kat1 sinirlara sahip olmanin saghkli sinirlara sahip
olmakla esdeger olduguna dair yaygin bir yanilg:
vardir. Aslinda durum 6yle degil. Zira esnek olma-
mak, ayni ¢ok esnek olmak gibi saglikh iligkiler ku-
rulmasina engel olur.

OZET Yaygin inamgin aksine, higbir sekilde esnek olma-
yan sumirlar da saglikl degildir. Bunun altinda yatan sey
kirilganlik korkusu olup, agik ve saghkl iliskiler ve dene-
yimler yasanmasini engelleyebilir.

* Gegirgen Sinirlar. Cok gecirgen sinirlariniz
varsa,
= Kisisel bilgilerinizi ¢ok fazla paylagiyor,
= Hayir demek istediginiz halde evet diyor,
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¢ Kendinizi bagkalarinin sorunlarim {istlenir-
ken veya onlarin sorunlariyla ¢ok fazla ilgi-
lenirken buluyor ya da

= Saygisiz veya istismarci davranislara katlani-
yor olabilirsiniz.

Insanlar sizi agir1 uyumlu ve yumusak basgli, ¢atis-
maktan kaginan veya ¢ok ama ¢ok iyi biri olarak ta-
rif edebilir. Digar1ya kolay lokma ya da arabulucu/
uzlastiricl biri imaji verebilirsiniz. Bagka insanlarin
diisiince, duygu ve sorunlarindan kendinizinkilere
nazaran muhtemelen daha fazla etkileniyorsunuz.

Ornegin, diyelim tam spor salonuna gitmek iize-
re evden ¢ikacaginiz sirada bir arkadasiniz sizi ara-
y1p ask hayatiyla ilgili toksik bir problemini anlati-
yor ve siz evde kalip 1985 basimi bir kendi kendine
yardim kitabi klasigi olan Women Who Love Too Mu-
ch’1 (Cok Seven Kadinlar) agip arkadasinizin okuma-
s1 i¢in bazi satirlarin altin1 ¢izmeye baghiyorsunuz.
Tencere dibin kara, seninki benden kara. Belki de
hayata kars1 tavriniz “Bagkalart mutlu oldugu siirece,
ben de mutluyum” seklindedir.

¢ Saglikh Sinirlar. Saglikli sinirlarn olan biri,

» Kendi diisiince ve fikirlerine deger verir,

¢ Yardim istemek veya kabul etmek konusun-
da rahattr,

o Ozel bilgilerini kiminle, ne zaman paylasaca-
gin1 bilir ve

¢ Birinin bir istegine hayir demesi dahil olmak
tizere bagkalarinin sinirlarim kabullenip say-
g1 duyabilir.

Saglikli sinirlariniz varsa, insanlar sizi giivenilir ya
da kendinden emin biri gibi tarif edebilir. Bagkala-
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r1 yaninizda kendilerini rahat ve giivende hisseder.
Soziintizi tutan, etkili iletisim kuran ve kendi mut-
gusal santaj yapmiyor; duygusal tepkiler vermiyor-
sunuz. Ornegin, gecenin geg bir vaktinde ailenizden
biri sizi arayip can sikic bir haber verdigi zaman,
en iyi arkadasiniza bir SOS mesaji gondermek veya
caresiz hissetmeye katlanamadiginiz i¢in hemen ha-
rekete gecmek yerine, oturup sabaha kadar duygu-
larinizla bas basa kalmaya karar veriyorsunuz. Duy-
gularinizi yénetebilme becerisine sahipsiniz.

Saghikll simirlariniz varsa, ayni zamanda igten
gelen bir ferasete de sahipsinizdir. Hangi sinirlarin
uygun oldugunu; aile ve arkadaslariniz icin uygun
olan bir seyin is arkadaslariniz veya patronunuz igin
uygun olamayabilecegini bilirsiniz. Ornegin, ayrilik
acisi gekiyorsaniz, bunu kiz arkadaslarinizla payla-
sabileceginizi ama ayrilmanizin detaylarini altiniz-
da calisan biriyle veya patronunuzla paylasmann
uygun olmayacagin bilirsiniz.

Saglikl kisisel sinirlar gelistirmek muhakeme ve
anlayis kabiliyetinin yan sira, kendinizle olan iligki-
niz dahil olmak tizere biitiin iligkilerinizin durumu-
na iyice ve diiriist bir bicimde bakmay: gerektirir ki
bunun zamani muhtemelen ¢oktan gelmigtir.

Bir Yere Kadar Ise Yarar

Jules'un kendisine ait bir dig fircas1 edinme arayis1 bozuk/
diizensiz maddi sinirlara verilen dogal bir tepkiyi gosteriyor.
Ne pahasina olursa olsun, evin banyosunda sadece ona ait bir
kose yaratacakt.

Jules ¢ocuklugu boyunca istismara hedef olmamak igin
duygularin, ihtiyaglarini ya da tercihlerini bastirmayi 6gren-
mis. Babasi sarhos oldugunda siddete bagvururmus (fiziksel
sinur ihlali); kardegleri onun kiyafetlerini ve esyalarini izin al-
madan kullanirmig (maddi sinir ihlali) ve agabeyleri tarafin-
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dan dalga gecilip “sisman ve ¢irkin” oldugu seklinde satas-
malara maruz kalirmis (duygusal sinir ihlali). Jules biitiin bu
yasananlardan olay ¢ikarmamanin ve hayatindaki insanlar
memnun etmeye ¢alismanin en giivenli ybntem oldugu sonu-
cunu gikarmig. Ogrendigi sinir davraniglar: gocuklugunda ise
yarasa bile evden ayrildig1 andan itibaren ¢atisma ve memnu-
niyetsizlige yol agmis ve uyumsuz davraniglara doniigmiis.
Kendi dis fir¢as1 olmasi igin savas vermek gibi goriintirde kii-
¢iik ve 6nemsiz olan bir seyin etkisi biiyiik olmus.

Yetigkin biri olarak siirdiirdiigii uyumsuz (gegirgen) si-
nir modeli on yil boyunca berbat iliskiler yasamasina neden
olmus. Bu iligkilerin her biri ¢ocuklugundan kalma bozuk/
diizensiz sinirlarini bir sekilde tekrar etmis. Tipki kardesle-
ri gibi, Jules’un erkek arkadaslan da ¢alismasinin meyveleri,
yani zor kazandig1 paras1 ve oturdugu apartmanin yani sira
zaman ve emegi lizerinde de hak sahibi olduklarina inan-
mig (maddi sinir ihlali). Jules ise birini sevmek demenin on-
larin istedigini yapmak ve almak istediklerini almalarina izin
vermek olduguna inanmis (diizensiz /bozuk duygusal sinur).
Onun igin bardag) tagiran son nokta gene koca bir hiisranla
sonuglanan son iligkisi olmus. ve Jules nihayet

Jules nihayet biitiin bu ac1 tecriibelerdeki ortak paydanin
kendisi oldugunu fark etmis. Jules bu iligkilerdeki roliinii “her
zaman veren” taraf olarak tanimliyor. Bence, “ciddi bi¢im-
de es bagimh” da dogru bir tanim olur. Kendi ihtiyaglarini
bir kenara itmesi, her ne kadar islevsel olmayan aile diizeni
icerisinde ona sevgi ve giivenlik temin etmisse de kendin-
den vazgecmesi, yetiskin hayatinda mutlu ve saghkli olma-
sinin éniinde duran kocaman bir engele doniigmiis. Ustelik
bozuk/diizensiz sinirlar1 onu sonunda gergek bir tehlikenin
igerisine de sokmus ve her seyi kaybetme tehlikesiyle burun
buruna gelmis.

OZET Dikkat etmeniz gereken farkh sinirlar fiziksel, cin-
sel, maddi, zihinsel ve duygusal alanlarda olup bu katego-
riler igerisinde sahip oldugunuz sinirlar kati, gecirgen ya
da saglikli olabilir.
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Jules'un romantik ge¢gmisinden sectigim birkag¢ 6érnek onun
erken yasta deneyimledigi maddi siur ihlallerinin yansi-
malarini agikga ortaya seriyor. Ornegin, bir keresinde heniiz
yeni tanistig1 bir erkek arkadasinin onun evine taginmasina
izin vermis; ¢linkii adam o esnada kirasin1 6deyemedigi i¢in
evden atilmak {izereymis. Gene baska bir erkek arkadasinin
yazdig1 ve Broadway standartlarindan ¢ok ama ¢ok uzakta
olan bir tiyatro oyununun sahnesini tasarlama ve kurma fir-
satina baliklama atlamis. Ustelik o esnada tam giin ¢aligma-
sina ve spor salonuna gitmeye bile enerjisinin olmamasina
ragmen. Gene bagka bir erkek arkadasinin “icadina” biriki-
minin yaridan ¢ogunu biiyiik bir memnuniyetle yatirmis ve
bir kurusunu bile geri alamamis. Durumu anladiniz.

Kisaca, Jules'un maddi ve diger sinirlar1 ¢ok fazla esnekti.
Bu da kendisini zaman zaman insan felce ugratan bir karar-
sizlik olarak gosteriyor ve son kullanma tarihi ¢oktan ge¢mis
korkung durumlar igerisinde sikisip kalmasina neden oluyor-
du. Arife tarif gerekmez: Kararsizlik, bozuk / diizensiz sinirla-
r1 olan kadinlarda yaygin goriilen bir durumdur. Sinirlariniz
¢ok gevsekse (yani gegirgense), vereceginiz bir karar yiiziin-
den birini incitmekten, reddedilmekten veya alay edilmekten
korkarsiniz. Kararsizlik, boyle bir durumdan kaginmak igin
bilingsiz olarak tercih ettiginiz bir yol olabilir. Eger kendini-
zi fikrinizi degistirme hakkindan mahrum birakiyorsaniz, ne
diistindiigiiniizii ¢ekinmeden, agikca ifade edemiyor ya da
hayir diyemiyorsaniz, her karar “6miir boyu hapis cezasinin”
agirhigin tasir.

Kulaga ne kadar sagma gelirse gelsin, Jules'un kardegle-
ri ergenlikte kendisine ait bir dis fircas1 olmasin istedi diye
onunla gergekten alay ettiler. Onu asagilayip “talepkar bir
assolist”e dontstiigiini soylediler. (Gergekten inamilmaz!) Bir-
cok kadin gibi, Jules’e de hem dogrudan hem de iistii kapal
olarak saglhikh sinirlara sahip olmanin onu bencil, zit ve sirret
biri yaptig1 dgretildi ki gercegin bununla uzaktan yakindan
alakasi yok.

Jules’un erken yasta edindigi carpik sevgi ve giivenlik
anlayisi, yetiskin hayatinda dogrudan kendisinden ve ¢ikar-
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larindan vazge¢mesine doniistii. Onun baghiligini hak etme-
yenlere kars1 dahi, yanhs yonlendirilmis bir sadakat anlayisi
vardu. Igsellestirdigi bu zarar veren kaliplar1 degistirmek igin
marketten bes dolara satin alabilecegi bir dis temizleme kitin-
den ¢ok daha fazlas: gerekecekti.

Gene soyliiyorum: Jules'un erken yaslarda giivendigi ve
o zamanlar amacina hizmet eden strateji, yetiskinlik donemin-
de artik ise yaramamaya bagslad1 ve Jules’'un kendisini kulla-
nilmig ve degersiz hissetmesine zemin hazirlady; bu tam da
cocukken hissettigi seydi aslinda. Burada tesadiifi bir durum
yok. Tekrarlayan Simir Kalibr olarak adlandirdigim bu durum,
glintimiizde islevsel olmayan bir durumun ge¢misteki ac1 bir
yasantiy1 aksettirmesi anlamina geliyor; bu konuya besinci
boliimde ayrintili olarak girecegiz.

Toplumsal Ge¢mis Bugiiniimiizii Etkiler

Kigisel sinirlar1 tam olarak anlamak igin, aile sistemimizin
icinde 6grendigimizden ¢ok daha genis bir baglamin farkina
varip kabul etmemiz gart: Baski ge¢misi. Kadin haklarinin ge-
lisimi sinirlar konusundaki inanglarimizla olan bilingli, biling-
dis1 ve toplu iligkimizi bugiin dahi dogrudan etkiliyor. Geg-
misimizle ilgili farkindaligimiz: artirmazsak, ge¢mis kolayca
bugiiniimiiz olabilir.

Su gergegi bir diistiniin: ABD Anayasasi’'nda 1920 yilinda
yapilan ve agirlikli olarak beyaz kadinlara oy hakki taniyan
on dokuzuncu degisiklikten 6nce (bu degisiklik beyaz ol-
mayan kadinlar i¢in gegerli olmayip onlar eyaletlerin kendi
yasalarina tabiydi) kadinlar diipediiz eslerinin malydi. Evet,
mal. Tipki arsa, biiyiikbag hayvan veya araba gibi. Ne bir hak,
ne bir egemenlik, ne de s6z hakku...

Sadece yiiz yil 6ncesinden bahsediyoruz! Bir nevi akillara
durgunluk verecek cinsten. Ama dustindiigilintizde pek de
oyle degil aslinda.

Kadinlar yiizlerce ve hatta binlerce yil &tekilestirildi ve
metalagtirildi. Ozellikle de beyaz olmayan kadinlar. Otekileg-
tirilmis bir gruba ait olmak insanin &zkimligini ve 6zdegerini
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olumsuz yonde etkiler. Internalized Oppression: The Psychology
of Marginalized Groups (Igsellestirilmis Baski: Otekilestirilmis
Gruplarin Psikolojisi) kitabinin yazari E.J.R. David’e gore, ka-
din olarak kim oldugumuza dair olumsuz mesajlari, bilme-
yerek dahi olsa, genel olarak benimsiyoruz.” Bu durum baski
yasantisini i¢sellestirmenin bir sonucu olup, asagilik duygu-
suna ve kendinden nefret etmeye yol agabiliyor.

Bu i¢sellestirilmis baski, kadinlarda birkag sekilde kendini
gosteriyor. Ornegin, olaylar1 drama geviren biri gibi goriin-
mekten korktugumuz igin diistincelerimizi agik¢a sdylemeye
gekiniyor ve yagadigimiz her neyse gegersiz kiliyoruz. Yagla-
nursak veya yaslanma belirtileri gosterirsek daha az degerli
olacagimiza inandigimiz igin geng kalma konusuyla, fiziksel
cekiciligimiz ve giizelligimizle agir ilgileniyoruz. Sanki feda-
karlik “iyi” oldugumuzun kamtiymis gibi, bagkalarinin ih-
tiyag ve isteklerini hemen kendimizinkilerden 6ncelikli hale
getiriyoruz. Igsellestirilmis baski, bozuk/diizensiz sinirlari-
muzi daha da pekistiriyor.

Sinir koymakta zorlanan bir kadinsaniz, sunu anlayin ki
yasadigimiz zorluk, sizden 6nceki nesillerde yasamis ve ayni
sizin gibi kendi degerinden siiphe eden say1siz kadina goriin-
mez bir iplikle bagh. Verdiginiz miicadele bir boslukta cere-
yan etmiyor. Peki, ne i¢in bu miicadele? Bir kadin olarak sos-
yallesmek i¢in mi? Bence tam bir sagmalik. Ama hala bunun
yansimalar1 ve neticeleriyle ugrasiyoruz.

Gergek anlamda toplumsal degisim zaman alir. 2006 yilinda
Tarana Burke tarafindan cinsel istismara ugramis, beyaz olma-
yan kadinlar1 empati yoluyla giiclendirmek amaciyla olusturu-
lan kampanyarun yol agtig1 # MeToo hareketine bakmaniz yeter.

Bu kampanya on bir yil sonra, 2017 sonbaharinda yeni-
den canland: ve biiyiik niifuz sahibi film yapimcis1 Harvey
Weinstein’a yonelik cinsel istismar sorusturmasi siirecinde
¢ok daha genis yanki buldu.” Uzun zamandir devam eden ve

* EJR. David, “Internalized Oppression: We Need to Stop Hating Ourselves,”
psychologytoday.com (30 Eyliil 2015). Erigim tarihi: 13 Temmuz 2020.

** Sandra E. Garcia, “The Woman Who Created # MeToo Long Before Hashtags,”
nytimes.com (20 Ekim 2017). Erigim tarihi: Ocak 2020.
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kadinlarin ilk elden bildigi cinsiyet esitsizligi, yetki ve gliciin
kotiiye kullanilmasi, sistemik taciz ve cinsel saldir1 konular:
bir anda biitiin diinyada tartigilir oldu. Bu tiir tarih boyu den-
gesiz kalmis dinamiklerin kadinlar1 hem bireysel hem toplu
halde nasil etkiledigine dair yapilan etkili konugsmalar neti-
cesinde ¢ok sayida istismarci hakkinda kesin iglem yapildi.
Stikiirler olsun! Vakti ¢oktan gelmisti!

Bu arada bir iyi haber daha: #MeToo hareketinin kabul
gormiis onyargilar1 yikip gegmesinden bir yil sonra, Ameri-
ka’daki ara donem segimlerinde 42’si beyaz olmayan olmak
tizere 117 gibi rekor sayida kadin Kongre'ye secildi.” (En azin-
dan bir baslangig). Bu tiir derin 6nyargilar bir gecede degis-
miyor. Kétii haber, kolektif bilingdisimiza islemis cinsiyet rol-
lerinin varhigini siirdiirmeye devam etmesi ki bu roller halen
daha nasil giyinmemiz, hareket etmemiz ve konugsmamiz ge-
rektigini dikte ediyor. Hala yapilacak isimiz var.

OZET Kisisel stmirlarimz ¢ocukluk yasantilarniz, kiiltii-
rel normlar, cinsiyet rolleri ve daha bir siirii bagka faktorle
sekillendirilir.

Bu arada, bizim gibilerin halad ¢ocuklugumuzdan bu yana
katlandigimiz ve igsellestirdigimiz agik veya tistii kapali cin-
siyetci varsayimlara, yansitmalara ve yargilara bir ¢6ziim bul-
mas1 gerekiyor. Yarattig1 etkinin farkinda olalim ya da olma-
yalim, insani giigsiizlestiren bu duygular benlik anlayisimizi
son derece olumsuz bir bigimde etkileyebilir. Ve zaman kim-
seyi beklemedigi i¢in, Sinirlarin Efendisi olma yolculuguna he-
men simdi gtkmaniz hem kendiniz hem de sizin yasayacaginiz
degisimden gii¢ kazanacak sonraki nesiller i¢in zorunludur.
Meditasyon ve farkindalik uzmani Davidji'nin bilgece dedigi
tizere “Kendimizi deistirerek diinyay: degistirebiliriz.””

* Maya Salam, “A Record 117 Women Won Office, Reshaping America’s
Leadership,” nytimes.com (7 Kasim 2018). Erigim tarihi: Ocak 2020.

L1

Davidji, Sacred Powers: The Five Secrets to Awakening Transformation
(Carlsbad, CA: Hay House, 2017), 6.
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Farkli Bir Son Yazmak

Jules’'un bozuk/diizensiz sinirlarinin ciddiyetine uyanmasi
i¢in dibe vurmasi gerekti. Biten bir bagka iliskisinin ardindan
kisa bir stire sonra, New York Emniyeti'nden bir dedektif ka-
pisinda belirdi ve “Liitfen benimle gelin” dedi.

Jules kalbi deli gibi attig1 halde paltosunu kapt: ve me-
murun arkasindan sivil polis otosuna dogru yiirtidi. Kara-
kolda dedektif Jules'u bir kredi kart1 dolandiricihigi hakkinda
sorguya cekti. Meger eski erkek arkadag: al¢akca faaliyetleri
i¢in Jules'un posta adresini kullaniyormus ve Jules'un haberi
olmadan onu da isin i¢ine karigtirmis.

Jules erkek arkadasiyla ilgilenmeye ve onu memnun et-
meye Oylesine odaklanmist1 ki goziiniin 6niinde olan biten
seyden tamamen bihaberdi. [liklerine kadar sarsilmus bir hal-
de, felakete ne kadar yaklastiginin farkina vards; cezai kovusg-
turma ve ziyan olmus bir hayat!

Neyse ki Jules'un hikayesi mutlu sonla bitiyor. Bu kor-
kutucu olayin ardindan psikoterapiye baglad1 ve ¢ok calisa-
rak kendisine ve sinirlarina gereken 6zeni ve ilgiyi gosterdi.
Sonug¢ mu? Jules’e Nasil Davranmilir kilavuzunu giincelledi ve
kendi kendisinin uzmani oldu. Saghkli sinirlar ¢izme, ifa-
de etme ve koruma dilini akica bir sekilde 6grenen ve artik
bastan ayaga tam bir Simirlarin Efendisi olan Jules, son on iki
yildir esi Gio ile mutlu bir evlilik hayat: siirdiiriiyor. Ortak
arkadaglarinin ayarladig: bir randevuda tamistigi Gio'nun iki
kizina severek “ikinci annelik” yapan Jules, aile piyangosunu
tutturmus gibi hissettigini syliiyor.

Jules'un sonunda islevsiz ¢ocuklugunu agmasi, daha
saghkli etkilesim yollar1 6grenmenin miimkiin oldugunun
bir kanit1. Tipki Jules gibi siz de sadece kendiniz igin degil,
ama etrafinizdaki herkesin yararina olacak sekilde, sinir be-
cerilerinizi gelistirmeyi isteyebilirsiniz. Ger¢ekten bilmenizi
isterim ki olabileceginiz ya da olmak istediginiz kisiye doniis-
mek i¢in asla geg degil.

Arzuladiginiz hayati yasamaya kendinizi hemen simdi
adayin.
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OZET Saglikh simirlar gizmek, sizi duygusal anlamda
zarar gormekten korurken itibarimzi da korur ve kendi-
nizle olan iliskiniz dahil olmak iizere biitiin iligkilerinizi
giliglendirir.

SINIRLARIN EFENDISI i$ BASINDA

1. Farkina Varin. Farkli sinir kategorilerine ve turlerine
dikkat edin. Bunlar mevcut iliskilerinizde nasil ortaya
cikiyor? En cok hangi sinirlariniz ihlal ediliyor? (Fiziksel,
cinsel, maddi, zihinsel, duygusal)

2. Derine inin: Neler Olur, Neler Olmaz? Hayatinizin
her alaninda olur ve olmazlarinizi durust bir sekilde
degerlendirme vakti. Kitabin sonundaki “Derine Inin”
bolumune giderek “Olur/Olmaz” listenizi olugturun.
Degisim icin temel olan bu alistirmayi atlamayin.
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attig1 an, daha oturmadan gelis sebebini agiklayiverdi.

“Biraz stresimi azaltmam gerekiyor” dedi tek bir so-

lukta. Sesindeki ciddi tondan Esther’in igleri kontrol etmeye
aliskin biri oldugunu anlayabiliyordum.

“Tamgtigrmiza memnun oldum, Esther. Ben Terri” diye yanit
verdim.

Oturur oturmaz derin bir nefes ald1 ve “Yani... A¢ik¢ast iyi-
yim. Ama bir tiirlii rahatlayamiyorum ve bu artik saghigim etkile-
meye bagladi. Diin ilk defa telefon agip ise gelemeyecegimi soylemek
zorunda kaldim. Boyle bir seye gercekten vaktim yok. Bana yardim
edebilir misiniz?” diye sordu.

Esther’in kaygili hali bir terapist olarak bana tanidik geldi.
Insanlar genellikle ancak daha fazla dayanamayacak hale gel-
dikleri zaman yardima bagvururlar. Bozuk/ diizensiz sinirla-
rinin mutlu, saglikli ve basarili olma gabalarini nasil sabote
ettiginin tam olarak farkinda olmayabilirler ama yasadiklar1
biiyiik 6fke, hayal kiriklig1 ve act mutlak bir sekilde ortadadir.

Is bitirici tavrindan Esther’in elinde olsa yogun seanslarla
dolu bir hafta sonu maratonu planlayarak “terapi” maddesini
yapilacaklar listesinden gikarip miimkiin olan en kisa siirede

B agarili bir giizellik editorii olan Esther, ofisime adim
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hizli temposuna geri dénmek isteyebilecegi hissine kapildim.
Ama hem kisisel hem mesleki tecriibelerimden bildigim tizere,
oncelikle epey bir yavaglamamiz gerektiginin farkindaydim. Bu
sayede, diizenli bir sekilde calisarak stresinin alinda yatan ne-
deni ortaya cikartabilir ve onun --simdiye kadar-- hayatta kal-
masini saglayan basa ¢ikma mekanizmalarini aragtirabilirdik.

Esther bana yagadig yiiksek kayginin gesitli hastaliklarin
sebep oldugu fiziksel agrilarini artirmaya bagladigini soyledi.
Uyurken dislerini siktig1 i¢cin onu giicten diisiiren bag agrilari
oluyordu ve alt ¢ene eklemi rahatsizlig1 olarak bilinen tem-
poromandibular eklem sendromundan mustaripti. Bu arada
uyku problemi de yasiyordu. Son ii¢ yildan bu yana ara ara
uykusuzluk yasadigini belirtti. Yakin zamanda teghis edilen
ve agrili dokiintiilere neden olan bir viral enfeksiyon olan
zona hastalig1 o kadar siddetlenmisti ki ¢alismasini etkileme-
ye baglamisti. Biitiin bunlar, stres ve kaygidan kaynaklanabi-
lecek durumlardi.

Esther’i tanimayabagladikga, onun tek ¢ocuk oldugunu ve
cocuklugu boyunca Ingilizceyi akici bir sekilde konusamayan
Giiney Koreli anne ve babasinin hayatlarin siirdiirmesinde
onlara yardima oldugunu 6grendim. Daha ¢ocuk yasta om-
zuna yetigkin sorumluluklar yiiklenmis; veli toplantilarinda
ve doktor randevularinda anne ve babasina terctimanlik yap-
must1. Esther biiytirken, {izerinde anne ve babasinin kiiltiirel
sartlanmas1 geregi sekillenen basar1 fikrine uyum saglama
baskis: hissetmis ve tip okumasi gerektigine inanmig. Fakat,
bir editor olarak is hayatinda bagarisini kabul ettirmeye bag-
ladikea i¢indeki ¢atisma da biiylimeye baslamis. Kendisi ad1-
na mutlu olsa da bir yandan da hayal kiriklig1 yasiyormus.
Onun i¢in bu kadar anlam ifade eden bir seyi anne ve babasi
asla onaylamazmus.

Her seyi ben hallederim tavr1 6zel hayatinda da kendisi-
ni gostermis. Esther’in yar1 zamanlh oyunculuk yapan erkek
arkadagi aksam yemeklerinde hesab1 sik sik onun 6demesine
izin veriyor; bazen de Esther’in arastirip ayarladigi ve her de-
tayina kadar planladig; liiks tatillerin kendisine diisen payini
6demeyi “unutuyormus.” Cicim aylan sona erdigi zaman,
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Esther kendisini sik sik erkek arkadagi ve tath ama stirekli ilgi
bekleyen annesi arasinda arabuluculuk yaparken bulmus.
Baz1 zamanlar aralarindaki bariz farkhihg, “Zitlar birbirini ¢e-
ker” diyerek umursamazliktan gelse de aslinda kendi tistiine
diiseni yapmayan biriyle olmak, onu agik¢a goriildiigii tizere
yormus ve strese sokmus.

Esther’i tanuyinca kendi kendime “Bosuna kendini hasta
hissetmiyorsun” diye diigtindiim. Esther gibi biri icin, perfor-
mans gosterememek yogun kaygi yaratan bir durumdur. Bii-
tiin kimligi dis diinyay1 ne kadar iyi idare edebildigi {izerine
kurulmus ¢iinkii. Cok gegmeden Esther’in yiiksek islevli bir
es bagiml oldugu anlagild.

Yiiksek Islevli Es Bagimlilig1 A¢iklayalim
Ayni Esther gibi, damisanlarimin pek ¢ogu CEO, girisimci
anne ya da Broadway aktorii gibi toplum standartlarina gore
basaril bireylerden olusuyor. Hepsi de iyi birer es, ebeveyn,
lider ve arkadas olmak igin gayret gosteriyor. Degerli olmanin
her seyin iistesinden gelebilmek oldugu inancindan hareket-
le hemen her alanda beklenenin tizerinde bagar1 sergiliyor-
lar. “Yardim” s6zciigii ise yasak bir sozciik onlara gore; tabii,
yardim eden kendileri olmadig) siirece. Bir siirii is yapmakla
mesgulken kacirdiklar: 6nemli bir gercek var: Bu esnada ken-
dilerini tamamen zarara ugratiyorlar. Diigstinmesi bile insani
yoruyor, 6yle degil mi? Bu tiir asir1 caba gosterme durumlari,
ylizde 99 es bagimhiligin gostergesi olup bundan mustarip ka-
dinlar (gerci bu durum erkeklerde de goériilebilir) kendilerini
hayatlarindaki insanlar igin, aslinda onlarin yapmasi gereken
seyleri yapmaya mecbur hissediyorlar.

Es bagimli terimini duydugumuz zaman, aklimizda belirli
olumsuz imajlar belirir: Alkolik esi kendisine bir tiirli geki-
diizen veremedigi i¢in her zaman giinii kurtaran, zayif iradeli
bir kadin; aslinda kendi baginin ¢aresine bakabilmeyi 6gren-
mesi gereken bir arkadagina tomarlarca borg para veren bir
destekgi ya da kendi bagina olmaya katlanamadigi igin istis-
marcl esi icin mazeretler iireten bir kadin gibi.
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Terapist olarak ¢alistigim ilk yillarda, son derece basan-
11 ve becerikli danigsanlarimin ¢ogu bu terimi duyar duymaz
hemen karsi ¢ikar ve sdzlerime alinirlardi. “Saka mi yapryorsu-
nuz?” sik sik duydugum bir tepkiydi. “Herkes ‘bana’ bagiml:.
Her seyi ‘ben’ yaptyorum. Insanlar igin yapilmast ve sorunlarimin
¢oziilmesi igin ‘bana’ geliyor.”

Acikgasl, es bagiml insanlar1 zayif ya da eksik gérmiiyo-
rum, hatta durum tam tersi. Daniganlarim es bagimhlik teri-
minin klasik ¢cagrisimlariyla 6zdeslesmedigi igin, ben de yeni
bir terim uydurdum: Yiiksek islevli es bagiml (YEB). Yiiksek
islevli bir es bagimh olmak demek, hayatinizdaki belirli in-
sanlarin hissettiklerinden ve yaptiklarindan kendinizi agir1
derecede sorumlu hissetmek demektir. Bu da kendisini ilig-
kilerde asir1 cabalama ve asir1 verici olmanin yani sira elde
edilecek sonucu kontrol etme girisimi olarak (6zellikle de bu
sonuglar size ait degilse) tavsiyelerde bulunma seklinde gos-
terebiliyor. Bagkalarinin yasamina bu denli odaklanmak kisi-
sel istek ve ihtiyaglarinizin bir kenara atilmasini gerektiriyor.

Tepeden tirnaga bir YEB olan Esther’in yasadig fiziksel
belirtiler, daha fazlasimi yapma seklindeki “kazanca gétiiren
formiiliinii” alagag etmekle tehdit ediyordu. Terapiyi yapila-
caklar listesinden gikarip bir an 6nce bildigi hayatina geri d6-
nebilmek igin stresi ortadan kaldiracak sihirli tavsiyeler duy-
mak icin sabirsizlanmasina sasmamak gerek. Hayatini idare
edememe ve tek bildigi yontem olan ittire kaktira yoluna de-
vam edememe ihtimali onun igin son derece korkutucuydu.

Yiiksek islevli es bagimlilarin ¢ocukluk yasantilar1 farkl-
liklar gosterir. Kaotik, kati, istismarci, ihmalkar veya madde
bagimlisi bir aile diizeni igerisinde biiytimdtis olabilirsiniz. Bag-
kalarini memnun etmeye 6ncelik vermeniz 6gretilmis olabilir.
Tipki Esther gibi kiigiik yasta ebeveyn rolii tistlenmis, yani ba-
kil roliine zorlanmis veya yetiskin sorumluluklarn yiiklenmis
olabilirsiniz. Bu yagantilar sizi bagkalarinin gereksinimlerini
6nceden tahmin etmeye ve kendinizinkilerin 6niine koymaya
sartlandirabilir. Kesin olan bir sey var ki bireyi YEB olmaya
iten sey bir sekilde iglevsel olmayan bir ¢ocukluk gegirmis ol-
mast. Bu tiir bir ¢ocukluk, agir1 sorumluluk hissiyle karakteri-
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ze olan, yikmasi zor davranis kaliplarina yol agar. YEB'ler igin
yardim etmek, diizeltip onarmak, yapmak ve kurtarmak igle-
rine yerlesmis ve bilingdig1 bir kompulsiyon ya da zorlantidar.

OZET Yiiksek islevli bir es bagimli olmak demek, iglevsel
olmayan davrams kaliplarina sahip olmak demektir: Ken-
di istek ve gereksinimleriniz ve iyiliginiz pahasina, kendi-
nizi baskalarimin hissettiklerinden ve yaptiklarindan agiri
derecede sorumlu hissedersiniz.

Eger bunlar size tanidik geliyorsa, kutlama yapin! Kisisel
doniigiim igin gerekli olan sey, islevsiz olan her neyse onun
adin1 koymaktir. Farkindalik anlar1 biiyiimeniz, iyiliginiz ve
mutlulugunuz i¢in son derece 6nemlidir.

Es bagimliligin kékeninde ilkel bir hayatta kalma, giiven-
lik ve sevgi temin etme ihtiyac1 yatar. Kendinizi faydali ve
hatta kaginilmaz kilarak, bilingsizce reddedilmeyeceginizi
garanti etmeye calisiyor olabilirsiniz. Bu son derece insani bir
i¢gilidiidiir. Es bagimliligin altinda yatan nedenler son derece
anlagilabilir olsa da nihayetinde sizin pesinde oldugunuz sey,
giivenlik ve sevgiyi daha saglikli yollardan aramaktir.

Sizi motive eden seyin, sinsi ve inatg1 es bagimhilik egi-
liminiz olup olmadigini tespit etmenin en iyi yolu 6zfarkin-
daliktir. Aksi takdirde, size hizmet etmeyen eski davranig
kaliplarimiz1 siirdiirerek, hala bilingli segimler yaptiginiza
inanmaniz isten bile degildir. Esiyle kotii bir kavga eden ve
kalacak yere ihtiyac1 olan bir arkadaginiz1 gidip evinden al-
mak sizin seciminizmis gibi gelebilir. Halka acik yerlerde
(yine) toplumun huzurunu bozacak sekilde sarhos olan ve
nezarete atilan kuzeniniz Billy’yi kefaletle ¢ikarmak da sizin
se¢iminizmis gibi gelebilir. Benzer sekilde, cocugunuzun sinif
6gretmeninin aile i¢i sorunlarina bulasmayi da siz segiyormus-
sunuz gibi gelebilir. Ama sorun su ki: Secimler ve zorlantilar,
birbirine ¢ok benzermis gibi gelse de ayni sey degildir. Bagka
bir insanin ¢6ziimiiniin bir parcasi olmak s6z konusu oldu-
gunda, her ne sebeple olursa olsun hayir diyemiyorsaniz, bu
YEB kaynakl1 bir zorlantidir.
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Merak etme cekirge, seni yargilamiyorum. Unutma ki
ben de ayni yoldan gectim ve ¢ok siikiir, simdi hepsi geride
kalsa bile benim de kendi bozuk/diizensiz sinirlarima dair
bazi gayet absiirt hikayelerim yok degil. Birka¢ 6rnek vermek
gerekirse, kuzenimin yerine iiniversite sinavina girmeyi tek-
lif etmisligim, tiniversitedeyken bir erkek arkadasimin yeri-
ne felsefe ddevini yazip yakalanmighgim ve bagka bir erkek
arkadasimin New York polisi tarafindan baglanan arabasini
geri almak igin alt1 yiiz dolar 6demigligim var. Ustelik bu ar-
kadasg, hemen ertesi giin bir park cezasi daha yedi. Biitiin bu
yaptiklarim kesinlikle benim sorumlulugum degildi ama ne
derler bilirsiniz; baz1 seylerin farkina ge¢ variliyor. Basitge
soylemek gerekirse, es bagimlilik onay elde etmek, kendini
degerli hissetmek ve sonucu kontrol etmeye ¢alismak adina
siirekli olarak bagkalarinin isteklerine, ihtiyaglarina ve sorun-
larina odakli olma halidir.

YEB oldugunuzun bagka bir énemli gostergesi, sanki ya-
pilmasi gereken her ne varsa sizin tarafinizdan yapilmas: ge-
rekiyormus gibi, her seyden kendinizi sorumlu hissetmektir.
Ayni zamanda hayir demeniz, fikrinizi degistirmeniz ya da
herhangi bir sebepten &tiirii bir igin sonunu getirememeniz
halinde vahim bir seyin olabilecegine de inaniyor olabilirsiniz.
Bu yanlis inancin kékeninde bir ¢ocugun basarisiz olma veya
bagkalarin1 hayal kirikligina ugratma korkusu yatmaktadir.
Aslinda 6yle olmadig halde, durum size, sanki 6liim-kalim
meselesiymis gibi ¢ok acil gortinebilir.

Asir gaba gosteren danismanlarimla yaptigim seanslarda,
onlar gerceklerle yiizlestirmek icin sbyle bir senaryo kurgu-
larim: “Diyelim yarin uzayhlar sizi kaciracak. Ne olur?” Gergek
su ki giines ayn1 sekilde dogup batmaya devam eder. Aileniz
ve arkadaslariniz kendi yollarini bulur. Yoneticiniz tizerinde
calistiginiz projeleri bir bagkasina devreder. Cimenler biiyii-
meye devam eder. Yapmak zorunda oldugunuzu diistindiigi-
niiz biitiin o seyleri yapmak i¢in kendinizi par¢alamasaniz da
hayat devam eder. Kendinizden asir1 vererek degerinizi ispat-
lamaniza gerek yok. Siz zaten hayatta oldugunuz ve siz oldu-
gunuz igin degerlisiniz.
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YEB oldugunuzun daha az belirgin bir isareti de kabul
edilemez duygularinizi bagka bir insana yansitmanizdir.
Yansitma, istenmeyen Ozellik veya duygular1 bagka bir insa-
na atfederek psikolojik olarak sahiplenmeme, yadsima ey-
lemidir. Aslinda ‘kabul edilemez’ oldugunu diisiindiigiiniiz
ofkenizi onlara yansitan siz oldugunuz halde, gayet sakin ve
akli basinda olan eginize “Neden bu kadar ifkelisin?” diye kiz-
gin bir sekilde soru yoneltebilirsiniz. Bu ayn1 zamanda, hig
hoglanmadiginiz birinin sanki sizden hoglanmayan oymus
gibi davrandiginizda da ortaya cikabilir. (“Cindy’nin neden
benden nefret ettigi hakkinda hicbir fikrim yok!” derken aslinda,
daha birkag saniye 6nce bir arkadaginiza ona ne denli kizgin
oldugunuz hakkinda mesaj atiyordunuz.) Giiglii duygulari-
muzi1 konugarak halledemezsek bilingli ya da bilingsiz olarak
disa vurmamiz kagimilmazdir. (Siklikla séyledigim gibi ya
konugup hallederiz ya da disa vururuz.) Bu kafa karigtiran
savunma mekanizmasini kullanmaya duyulan bilingdis: ge-
reksinim, gergek duygular ne kadar ¢ok farkina varilip kabul-
lenilir ve ifade edilirse o kadar azalir.

$iMDi SIRA SiZDE:
Yiiksek islevsel Bir Es Bagimli misiniz?

Saglikli ve ilgili davranigla es bagimlilik arasindaki gizgi ok
incedir. Ikincisi samimiyet ve gergek bir yakinlik kurma ihti-
malinizi sinirlarken sizi giinun sonunda sanki elinizde higbir
sey kalmamig gibi hissettirir. Es bagimlilik ayrica saglikli sinir-
lar belirleme ve uygulamaya koyma becerinize de ket vurur.

Asagidaki soru listesi sizde eg bagimlilik egilimi olup olmadi-
gini tespit etmenize yardimci olacak.

»  Kendinizi baskalarinin segimlerinden, elde ettigi so-
nuglardan ve duygu durumlarindan sorumlu hissediyor
musunuz?

+  Birine kotu bir sey oldugu zaman, size de oluyormug gibi
hissediyor musunuz?

»  Baskalar tarafindan “ihtiyag duyulmaya” mi ihtiyaciniz

var?
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«  Baskalar ugruna kendi istek veya ihtiyaglarinizdan vaz-
gegiyor musunuz?

o Ozdeger ve dzkimlik anlayisinizi baskalarina yardim
ederek mi belirliyorsunuz?

+  Bir bagkasinin sorunlarinin ¢6zUmuanun bir pargasi olma
ihtiyaci hissediyor musunuz?

»  Sizden istenenden fazlasini mi yapiyorsunuz?

= Bagkalari igin onlarin yapabilecegi ve yapmalari gereken
seyleri siz mi yapiyorsunuz?

+  Hayir demek istediginiz halde, evet mi diyorsunuz?

«  Bagkalarinin sugunu ya da hatasini rtbas ediyor mu-
sunuz? (Ornegin, cocugunuzun yarin teslim edilecegini
“unuttugu” fen bilgisi projesini bitirmek igin sabahin
ikisine kadar galistyor musunuz?)

+  Baskalarinin kota davraniglan igin bahaneler buluyor
musunuz?

»  Agini verici olmaktan dolayi icerleme veya 6fke duygula-
ri besliyor musunuz?

«  Kendi kendinize bazen “Onlar icin yaptigim onca seyden
sonra boyle bir sey séyleyebildiklerine /yapabildiklerine
inanamiyorum” diye dastindigunuz oluyor mu?

Ne kadar gok soruya evet dediyseniz, eg bagimli olma egili-
miniz ve sinirlar konusunda yasadiginiz sorunlar o kadar fazla
demektir. Merak etmeyin. Her bir soruya evet demis olsaniz
dahi, tam olarak olmaniz gereken yerdesiniz. Unutmayin, bu-
rasi yargilamanin yasak oldugu bir bolge. Kendiniz hakkinda
daha fazla sey dégreniyorsunuz ki bu énemli bilgileri kitabin
ikinci kisminda kullanabilelim.

YEB’lerin Ortak Davraniglar:

Yiiksek islevli es bagimlilar igin otomatik pilota gegip siirekli
bir seyler yapmak farkinda olmadikga ¢ikilmasi zor bir mod-
dur. Gelin es bagimlilarin kontrol gereksinimlerini ifade ettik-
leri belli bagh {i¢ yola bakalim: Otomatik olarak tavsiyelerde
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bulunmak, herkesin yerine duygusal emek gostermek ve mii-
kemmeliyetgilige meyilli olmak.

Bayan “Onaric1”

Sunu hayal edin: Bir arkadaginiz yakin zamanda ailesiyle il-
gili yasadig: bir sorunun onu ne kadar tizdtigiinii anlatiyor
ve siz 0 heniiz hikayesini bitiremeden, kendisini nasil daha
iyi hissettiririm diye zihninizi kurcalamaya baghyorsunuz. In-
ternette onun durumuna uygun kaynaklar arastiriyorsunuz.
Yardima roliine girmekten kendinizi alikoyamiyorsunuz zira
yasadig1 sikint1 sizde yogun bir tepkiye yol agiyor: Mutlaka
sorununa bir ¢are bulmak zorundasiniz. Burada tam olarak ne
yaptiginizin farkinda misiniz? Nihayetinde sizi degil, arkada-
sinizi ilgilendiren bir durumun sonucunu bilingsiz bir sekilde
kontrol etmeye ¢alisarak, onun igin en iyisini bildiginizi var-
saylyorsunuz.

Kismen de aslinda sizinle ilgisi olmayan durumlara sug-
luluk hissiyle atlayabilirsiniz. Oncii klinik psikolog Dr. Har-
riet Lerner’in yazdig gibi “Toplum kadinlara dyle bir sucluluk
duygusu igliyor ki co§umuz bagkalar: icin duygusal bir servis is-
tasyonu gorevi goremezsek, kendimizi suglu hissediyoruz.” Belki
sizin de sugluluktan kaynaklandigini dahi fark etmediginiz,
bagkalar1 hakkinda derine yerlesmis bir endiselenme aligkan-
liginiz olabilir.

YEB davraniginizin altinda yatan duygularin farkinda ol-
madan, ozellikle bir seyleri “diizeltip halletme” zorunlulugu
hissetme oldukga yaygindir zira es bagimlilar kendi iclerinde
olan bitenden genellikle kopukturlar. Bu yiizden de sevdigi-
niz biri (veya neredeyse hi¢ tanimadiginiz biri dahi) tizgiin
olsa, catismay1 6nlemek ve acty1, daha dogrusu, kendi acinizi
en aza indirme giidiisiiyle bir ¢oziim 6nerme diirtiisii hisse-
debilirsiniz. Aslinda kars1 tarafa sunu deriz: “Duydugun act
bana aci veriyor. Bu yiizden de bu actyr durdurmak icin sana ne
yapman gerektigini soyleyecegim.” Bir seyleri diizeltme zorun-

*

Harriet Lerner, The Dance of Anger: A Woman’s Guide to Changing the
Patterns of Intimate Relationships (New York: Harper Collins, 1993), 7.
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lulugu hissetmenin aslinda bize sagladig1 ¢ok biiyiik bir fay-
da var, o da bizi kendi duygularimizla ilgilenmekten alikoy-
masl. Bununla birlikte, aradiginiz yanitlar ve sorunlarinizin
¢6ziimleri her zaman ve sadece sizin iginizdedir. Ayn1 sey
aileniz, arkadaglariniz, sevdikleriniz ve diinyadaki hemen
herkes icin gegerlidir.

Bagkalarinin sorunlarini ¢6zmek igin otomatikman ortaya
atilmanin ne oldugunu ¢ok iyi biliyorum. Yillar énce, esim
Vic mesleki agidan magdur edildiginde, i¢gtidiisel olarak ona
yapilan bu yanlisi diizeltmesinde yardima olabilecegimi ve
gozumii bile kirpmadan koruyucu bir anne ay1 moduna geg-
tigimi hissettim. Avukat arayigina girdim ve bir eylem plani
hazirlamaya koyuldum. Neyse ki hayatimin o déneminde,
YEB egilimimin devreye girdigini fark edecek kadar ¢alisma
yapmistim. Kendi kapimin 6niiyle ilgilenmek yerine, izin al-
madan Vic'in kapisinin 6niinii stiptirmeye kalkmigtim. Aslin-
da ona sorununu ¢6zmesi igin yardimci olmuyordum. Daha
da kotiisii, olaylar1 kontrol etme ihtiyacim kendisini daha da
kotii hissettiriyordu.

Bu yiizden kendi i¢imi bir yokladim ve gercekte ne hisset-
tigimin farkina vardim: Tamamen ¢aresizdim. Odaklanmam
gereken ve bana ait olan sorun buydu. Duygularimin farkina
vardiktan sonra Vic'in yanina gittim ve ona “Sana su anda en
iyi nasi destek olabilirim hayatim?” diye sordum. Benden ona
glivenmemi ve isleri kendi bildigi gibi halletmesine izin ver-
memi istedi. Sonunda da avukatlarin araya girmesine gerek
kalmadan adil ve tatmin edici bir sonuca ulasti. Kendi rahat-
sizlik hissimi yatigtirdigimda, Vic’in her zamanki gibi sakin
ve etkili bir sekilde ¢oziim bulmasina sahit olabildim ve bunu
takdir ettim. Ustelik, bu olay iliskimizi daha da gii¢lendirdi.
Hig fena bir sonug degil, ne dersiniz?

Baskalarinin sorunlarini ¢6zme diirtiisiine kars1 koymak,
samimi ve saglikl iligkiler kurulabilmesi igin sarttir. Kurtarici
olmanizi gerektirmeyen birgok yanit verme yolu var. Orne-
gin, “Ne yapman gerektigini diistiniiyorsun?” diye sorabilir ya
da “Sana inancim tam. Sana en iyi nasil destek olabilirim, bana onu
soyle” diyebilirsiniz.
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Bir dahaki sefere bir seyleri diizeltip halletme zorunlulu-
gu hissettiginizde, soyle bir durun ve derin bir nefes alin. Bu
diirtiiniin gegmesini bekleyin ve hemen 6nerilerde bulunmak
yerine dinleyin.

Aksi takdirde, o an tamamen kendi kendinizi rahatlatma-
ya odaklandiginiz igin, diger kisinin gercekte ne yasadigini,
aklindan tam olarak neler gectigini ve ne hissettigini 6grenme
firsatin1 kagirmig olursunuz. Evet, umursadiginiz insanlarin
¢irpinislarini seyretmek ¢ok zor olabilir ama onlara kendi
yanitlarini ve ¢6ziim yollarim1 bulmalar igin alan agmak ken-
dilerine alan agmaya benzer. The Grief Recovery Handbook un
(Yastan Kurtulma Rehberi) yazarlarindan ve ayni zamanda ar-
kadasim olan Russell Friedman'in bir zamanlar bana dedigi
gibi “Insanlara istemedikleri halde tavsiyelerde veya elestirilerde
bulunmak, onlarin onurunu ¢alar.” Vay canina...

Ucretsiz ve Goriinmez Iy

YEB'in o6zellikleriyle kendinizi ne derece 6zdeslestirirseniz
Ozdeglestirin, bir kadin olarak duygusal emek olarak adlan-
dirilan yiikiin altina kesinlikle girmigsinizdir. Bu terimi 2017
yilinda Harper’s Bazaar dergisi icin yazdig1 bir makalede po-
piiler hale getiren yazar Gemma Hartley, duygusal emegi”
“duygu yonetiminin ve hayat yoénetiminin kombinasyonu”,
“etrafimizdakilerin rahat1 ve mutlulugu igin yaptigimiz, go-
riinmeyen ve kargiliginda bir 6deme yapilmayan is” olarak
tanimhiyor.” Bana

Bana goreyse duygusal emek, diipediiz camimizi gikartan
ama goriinmeyen ve takdir edilmeyen is demek. Ornegin, ai-
leniz igin tatil planlar1 yapmaya 6nayak olmak, cocugunuzun
ogretmeni igin yil sonu hediyesi almay: hatirlamak (iistelik
bunu pekala yapabilecek bir esiniz varken), arkadaslariniz
basit bir matematik islemini kolayca yapabilecegi halde, ye-
mekte hesab1 boliistiirme igini siirekli olarak iistiiniize almak
gibi.

x*

Julie Beck, “The Concept Creep of ‘Emotional Labor”, theatlantic.com (26
Kasim 2018). Erigim tarihi: Mart 2020.

Kendin Olma Hakk: ve Sinirlarina Hakim Olmak

75



Duygusal emek vermeyi birakmaya dair en sevdigim ba-
sar1 Oykiist, esi i¢in gosterdigi onca duygusal emegin takdir
edilmemesi kargisinda duydugu icerleme hissinin evliligini
koétii anlamda etkilemeye bagladig: bir yazar, anne ve eg olan
Maddie Eisenhart’a ait.” Maddie, bir giin bir aydinlanma ya-
pabilecegi sayisiz ise o athyordu. Bir miihendis olan esi, ba-
sit bir telefon goriismesini becerebilecek kapasiteye sahipti.
Maddie eline beyaz bir tahta alip aile teknelerinin su iistiinde
kalmasi igin yapilmasi gereken (ve o zamana kadar tek bagina
yaptig1) her seyin bir listesini ¢ikardi. Sonra da esinden liste-
nin yarnsinin sorumlulugunu iizerine almasim rica etti. Esi,
Maddie’nin harcadig1 duygusal emegin ya da bu duruma ne
kadar icerlediginin farkinda degildi. Ilk basta biraz gerginlik
olsa da Maddie esine siirekli olarak az da olsa iginde bir 6fke
tasimamanin uzun vadeli faydalarinin gegici bir rahatsizliga
degecegine karar verdi. Sonunda da duygusal emegi esiyle
daha adilane bir bigimde paylagma stratejisi evliliklerine ya-
radi.

Bagkalarinin yapmas: gereken seyleri, onlarin adina sii-
rekli siz yaptiginiz siirece igerleme ve diger olumsuz duy-
gularin ortaya ¢ikmasi kaginilmazdir. Kontrolstiz bir sekilde
harcanan duygusal emegin biiyiik bir dezavantaj vardir. He-
pimizin harcayabilecegi sinirh miktarda bir enerji var ve eger
siz biitlin enerjinizi bagkalarina “hizmet” etmek adina har-
carsaniz, kendinizi gelistirmek ya da aslinda ne istediginizi
diisiinmek igin ¢ok az enerjiniz kalir.

Iste bu ylizden asir1 ¢aba gostermek bizi sadece tek bir
yere gotiiriir; ofke tilkesine. Neden ofkeli olmayasiniz ki?
Herkesi sizden acik biife, bes y1ldizli hizmet beklemeye alist1-
rirken kendinize ¢ok az sey biraktiniz.

Arkadasim Sarah 6rnegin. Kiz kardesi kanserden 6liirken
Sarah ailenin geri kalani uzakta yasadigindan, kardeginin uy-
gun yardimi almasi igin elinden geleni yapti. Bu takdir edile-
cek bir davranis olsa da Sarah, kimse ondan talep etmedigi

®

Julie Compton, “What Is Emotional Labor? 7 Steps to Sharing the Burden in
Marriage”, nbcnews.com (9 Kasim 2018). Erigim tarihi: Mart 2020.
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halde bu yardim igini fazla abartti. 7/24 bakimin yam sira,
ayni zamanda ailesine kardesinin durumu hakkinda diizenli
olarak bilgi verdi ve kardesinin anlasilir bir sekilde yikilmig
haldeki arkadaglarina terapist rolii oynadi. Sarah harcadig:
bunca duygusal emegin (ya da enerjinin) farkinda bile degil-
di. Ta ki kardesinin arkadaglarindan biri ona, “Bu gercekten
olaganiistii. Sadece ona bakmakla kalmiyorsun, ayni zamanda bi-
zimle de ilgileniyorsun” deyinceye kadar-...

OZET Insanlar, dogas: geregi toplum tarafindan diglan-
maktan kaginmaya sartlanmg olduklari icin bu hayatta
kalma i¢giidiisii kisinin farkinda olmadan, agir1 verici
olma ve gercek diigiincelerini oldugu gibi soyleyememe
gibi yaygn olarak goriilen ve korkudan kaynaklanan yiik-
sek islevli es bagimlilik davramiglar: gostermesini koriik-
leyebilir.

Duydugu bu soézler karsisinda Sarah’in kafasinda bir 1s1k
cakti: “Kahretmesin! Bu kadar enerjiyi kendi hayatima harca-
sam, milyonlarca dolarlik bir imparatorlugum olurdu.” Iste o an,
kendi sinurlarini fazlasiyla agtiginin farkina vardi. Sarah’nin
gosterdigi duygusal emegi otomatikman verici olmak seklin-
de tanimlayabilirim. Bagka aile diizenlerinde duygusal emek
genellikle beklenen bir sey olsa da Sarah, bagkalarinin ondan
beklemedigi seyleri yapmak igin ¢ok fazla zahmete giriyor-
du. Yagsadig1 aydinlanma sonrasi, davraniglarini degistirmeye
baslad1 ve bu sayede daha bilingli segimler yapabildi ve kiz
kardesinin kalan az vaktini onunla gegirip tadini gikartabildi.

Miikemmeliyetgilik

Miikemmeliyetgilik, agir1 hirsh ve para odakli toplumumuzda
kullanimina izin verilen bir uyusturucu adeta. Hal boyleyken,
aslinda 6yle olmasina ragmen nadiren elden ayaktan diisiiren
bir problem olarak goriiliiyor. Mesgul ve basarili olmaya o ka-
dar meraklhyiz ki sonunda igkolik olup ¢ikiyoruz. Asla tatmin
olmayan, mitkemmeliyetci tavirlariru ve deliler gibi uzun saat-
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ler boyu calismasin “Serserinin teki olmaktan iyidir” diye savunan
bir kadin daruganim vardi. Tamam, hepimiz miikemmeliyetgi-
ligin bes para etmez bir insan olmaya yeg oldugu konusunda
hemfikir olabiliriz belki ama bu tarz bir mantik, kat1 ve korku
dolu bir kurala gore yasamanin getirdigi biiyiik maliyeti 6rtbas
edebilir: “Ancak her seyi ben yaparsam ve dogru bir bigimde yapar-
sam, mutlu, degerli ve sevilmeye layik biri olabilirim” kural.

SiIMDI SIRA SiZDE:
Mikemmeliyetgi misiniz?

Simdi bir dakikanizi ayirin ve ne kadar mikemmeliyetgi oldu-
gunuzu degerlendirin. Asagidaki tutum ve davraniglardan size
uygun olanlari isaretleyin:

s Super elestirmen: Kendinizi ve baskalarini gok fazla eles-
tiriyorsunuz.

»  Aciyoksakazang da yok: Iskolikliginizi bir seref madal-
yasi gibi goruyor ve basariya ulasmak igin gerekli oldu-
guna inaniyorsunuz.

= Etkilemek igin strese girmelisin: Daha geng yasta, elde
ettiginiz basarilarin olumlu geribildirimle sonuglandigini
6grendiniz ama Ustun olma arzusu basarisizlik korkusuy-
la karigt. Bu durum sonu gelmeyen bir stres dongusu
yaratabilir.

+  Vasatliga 6lum: Vasat olma korkunuz mukemmel olma
ihtiyacinizi tetikliyor. Segtiginiz bir igte basarili olmani-
zin garantisi yoksa, hic denememeyi tercih ediyorsunuz.

+  Yahep ya hig: En iyisi olma gereksiniminiz yazuanden risk
almaktan korkuyorsunuz. Bu da 6grenme konusunda
istekli olmanizi kisitliyor.

e Reddedilmeye kargi korunma: Yogun reddedilme ve ba-
sarisiz olma korkunuz yazianden kendinizi aslinda oldu-
gunuz haliyle baskalarina gostermekte zorlaniyorsunuz.

= Gegmis bugundur: Gegmisteki basarisizliklarinizi dzenli
olarak kafanizda tekrar tekrar canlandinyor ve elinizden
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gelenin en iyisini yapmig oldugunuzu kabul etmek ye-
rine “Soyle yapmaliydim, béyle yapmaliydim” diyerek
kendinize iskence ediyorsunuz.

*  Her seyi kisisel almak: Bagkalarindan gelen elestirilere
ya da size elestiri gibi gelen yorumlara kargi son derece
hassassiniz. Size gore “yapici elestiri” diye bir sey yok ve
uzaktan yakindan elegtiriye benzeyen her seyi bir saldin
gibi goéruyorsunuz.

= Utang oyunu: Basarisizlik veya hata olarak algiladiginiz
her sey igin baytk bir sugluluk ve utang duyuyorsunuz.

«  Analiz felci: Bagarisizliktan kaginmak adina ok fazla
dustnup incelemekten higbir sey yapamama noktasina
gelmek.

Bu listedeki en az beg maddeyi isaretlediyseniz miukemme-
liyetgilige meyillisiniz demektir. Sinrlarin Efendisi olmak
dogrusal bir sureg degil. Bunu bilmek, birlikte giktigimiz bu
yolculugun zorlu virajlarindan gegerken size yardimci olabilir
ve kendinize karsi daha nazik olmaniz gerektigini hatirlatabi-
lir. Kendinize yuklenmeyin!

Miikemmeliyetgilik iistiin bagar1 gdsterme ¢abasindan farkli-
dir. Clinkii mitkemmeliyetgi biri, kendisinin (ve bagkalarinin)
her seyi tam olarak dogru bir sekilde s6yleyip yapabilecegi ve
sOyleyip yapmas1 gerektigine dair gercek¢i olmayan ve son
derece kat1 bir inanca sahiptir. Miikemmeliyetcilik genellikle
yiiksek iglevli es bagimlilikla yan yana goriiliir; zira her iki-
sinin de kékeninde dngoriilemeyen, otoriter veya kaotik bir
ortamda biiylimek yatar.

Boyle bir ¢evrede biiyiiyen gocuk, biiyiilii diigiinme sonu-
cu eger yeterince miikemmel olunursa bir ebeveynin hasta-
liginin niiksetmesi veya isini kaybetmesi gibi kotii seylerin
meydana gelmesinin onlenebilecegine; elestiriden, reddedil-
mekten veya daha kétii seylerden kaginilabilecegine inanur.
Cocuklukta bagvurulan bu bilingdis strateji, sizi iftihar bel-
geleri alan son derece bagaril bir 6grenci ya da yildiz bir at-
let olmaya itmis olabilir; ama yetigkin hayatinizda kendiniz
ve bagkalarindan gercek¢i olmayan beklentilerinizin olmasi
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kaginilmaz olarak hayal kirikliklarina ve sinir ¢atigmalarina
neden olacaktir.

Unutmayin: Simirlarin Efendisi olma yolculugumuzda,
hala farkindalig1 artirma asamasindayiz. Aligkanlik haline
gelmis bu davraniglar fark etmeye basladik¢a, bakislarinizi
kendinize yoneltebilecek; yani sadece kendi kapinizin 6nii-
ne odaklanabileceksiniz. Duygusal emek, bir seyleri diizelt-
me ihtiyaci, mitkemmeliyetgilik ve diger YEB davraniglariyla
olan miicadeleniz, sahip oldugunuz siiper gii¢lerinizin temeli
olabilir. Sadece bir konuda sizi uyarmaliyim. Sahip oldugu-
nuz beceri ve yetenekleri, hassasiyetinizi ve yasaminizi koru-
mak icin mutlaka saghkh sinirlar belirlemelisiniz. Bu sayede,
degerli zamaniniz1 ve enerjinizi nasil harcayacaginiza dair
bilingli se¢imler yapabilirsiniz.

Savag/Kag¢/Donakal ya da
Hayatta Kalmay1 Nasil Ogrendik?

Yiiksek islevli es bagimlilar, aslinda islevsel olmayan davra-
niglar1 korkudan kaynaklansa da tamamen sevgiden bu sekil-
de hareket ettiklerine inanabilirler. Su veya bu sebepten, bu
kisiler daha kiigiik yasta sevilmek, sefkat gormek veya onay-
lanmak igin bir gocuk olmaktan ¢ok daha fazlasin1 yapmalar1
gerektigini 6grenmiglerdir.

Ayni Esther gibi etkisi altinda oldugumuz, kendimize
Ozgii ailevi ve kiiltiirel faktorler vardir: Bunlar dogruyu soy-
leme, bagkalariyla aramiza uygun sinirlar ¢izebilme ve niha-
yetinde kendimize sevecegimiz bir hayat kurma becerimizi
etkiler. Kiiltiirel ge¢misimiz ne olursa olsun, hepimiz insaniz
ve topluluktan diglanmanin 6liimle sonuglanabilecegi maga-
ra insanlarindan geldik.

Hal bdyle olunca da hayatta kalma konusundaki ilkel ig-
gldiilerimiz DNA'miza islenmis durumdadir. Dogru diisii-
niip karar verme yetimizi bulandiran ve hayati oldugu ya da
olabilecegi gibi gormemizi engelleyen sey de genellikle bu il-
kel korkunun kendisidir. Reddedilmemeyi/yok edilmemeyi
umut etmekle (bilingsiz olarak) ¢ok fazla mesguliiz.
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Reddedilmekten kaginmakla baglantili bir bagka hayatta
kalma iggiidiisii de savag/kag/donakal tepkisidir.” Bu tep-
ki, viicudumuzun tehdit olarak algilanan seylerden veya
durumlardan (s6zgelimi vahsi bir hayvan siiriisii veya diis-
man bir kabileden) korunmak igin otomatik olarak devreye
soktugu bir sistemdir. Bu sayede, olas: bir tehlike algiladi-
gimizda, viicudumuz kortizol ve adrenalin salgilar; oksijen
alimini artirmak igin nefes alisimiz hizlanir; tehlikeyi daha
iyi secebilmek igin igeri daha fazla 1s1k girmesini saglamak
adina gozbebeklerimiz biiyiir ve kan akisi mide, el ve ayak-
lardan daha biiyiik baldir ve kol kaslarina yonlendirilir. Bu
sayede, viicudumuz kalip savagsmaya, kagmaya ya da donup
kalmaya hazir hale gelir. Bu muhtesem kendini koruma siste-
mi gercekten hayati bir tehlike olmas:1 durumunda son derece
faydalidir. Fakat, giiniimiizde mahallede yiiriirken bir kaplan
tarafindan saldiriya ugrama olasihigimiz sifir olduguna gore,
sorulmas: gereken soru sudur: Aslinda tehlikede olmadigi-
miz halde, her an 6liimciil bir tehlikeyle burun buruna ka-
labilirmisiz gibi tetikte olmamiza yol agan ve bilingsiz olarak
devreye giren savas/ kag/ donakal tepkisine ne oluyor? Gorii-
nen o ki, ¢ok fazla sey oluyor.

Yazar ve terapist Harper West, savas/kag/ donakal tep-
kisinin modern zamanlarda daha ¢ok reddedilme, elestiri
veya yargilanma gibi duygusal tehditlere yanit olarak ve-
rildigine dikkat ¢ekiyor.” Bunun da sebebi sosyal canlilar
olan insanlar i¢in, insanlar arasi iligki ve etkilesimlerde
reddedilme fikrinin biiyiik agirhik tasimasi. Bu agirlik da
hayati tehlike icermeyen durumlarin dyleymis gibi hayal
edilmesine ve bunun sonucunda da siirekli olarak korku
ve teyakkuz halinde yasanmasina yol agiyor. Harvard Tip
Fakiiltesi tarafindan yapilan aragtirmalara gore, stres yani-
tinin siirekli olarak aktif halde olmas: fiziksel sagligi olum-
suz etkiliyor. Arastirma sonuglarina gore kronik stres, baska
sorunlarin yan sira yiiksek tansiyona ve beyin kimyasinda

+

Fight, Flight, Freeze, anxietycanada.com. Erigim tarihi: Nisan 2020.

** Harper West, “How the Fight-or-Flight Response Affects Emotional Health”,
harperwest.co (18 Aralik 2017). Erigim tarihi: Mart 2020.
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kaygi, depresyon ve bagimliliga sebep olabilecek degisiklik-
lere yol agiyor.’

Hepimizin stresle olan iligkisi kendine 6zgii. Bu da baz1 in-
sanlarin trafikte sikisip kalmak veya bir iliski veya isyerinde
catisma yasamak gibi nispeten zararsiz durumlara bedensel
olarak agsir1 tepki verdigi anlamina geliyor. Hepimizin aile-
sinde ya da arkadas ¢evresinde siirekli olarak gelecekle ilgili
felaket senaryolar1 tireten, en kotiiyii varsayip kendisini buna
hazirlayan birisi vardir. Ustelik, bu son derece korkung sey
sadece zihinlerinde meydana gelmis olsa bile viicutlar1 sahte
tehlike notunu gérmedigi igin stres hormonlarini salgilamis-
tir bile. Cogu durumda, korku bir alisgkanhiga ve gerekmedigi
halde bile verilen otomatik bir tepkiye déniisiir. Bunun da
sebebi, bu tiir derine islemis duygusal tepkilerin siddetinin
sagduyuya listiin gelebilmesidir.

Neyse ki bu konuda yapabilecegimiz seyler var. Farkinda-
Iiginiz1 artirarak ve her giin diizenli olarak gerceklestireceginiz
ve saghginiza destek olacak belli rutinler sayesinde bu bilingsiz-
ce verilen stres yamtini durdurabilirsiniz. Iyi bir uyku aligkan-
1181 ve egzersizin yan sira meditasyon ve nefes alma teknikleri
gibi farkindalik ahgtirmalari fiziksel belirtileri hafifletebilir. Beg
dakika siiren basit bir nefes alma alistirmasinin ne derece giiglii
bir sakinlestirici etkisi oldugunu goriince sagirabilirsiniz.

Saglikli giinliik aligkanlhiklar ayn1 zamanda zihin agiklig
da saglar. Bu son derece 6nemlidir; zira, siirekli stres, durum-
lar1 dogru bir sekilde degerlendirme becerimizi sekteye ugra-
tir. Ornegin, dogrudan konusmak yerine en iyi arkadasiniza
bagirip cagirabilir (savasg); insanlarla konugsmaktan korktugu-
nuz igin bir konferanstan gizlice erken ayrilabilir (kag) ya da
muhasebedeki Bob uygunsuz bir sey sdylediginde beyniniz
durabilir (donakal). Kendini koruma adina bu agir1 teyak-
kuz hali kadinlarda son derece yaygin olup islevsel sinirlar
cizilmesinin 6niinde 6nemli bir engel olabilir. (Dokuzuncu
boliimde donup kalmanin 6niine gegmenize yardimei olacak

.....

*  “Understanding the Stress Response”, health.harvardedu (Mart 2011).
Erigim tarihi: Mart 2020.
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Biitiin bu durumlarda, reddedilme (baska bir deyisle
6liim) korkumuz, bilinme /taninma arzumuzdan daha biiyiik
olmasi halinde ne diisiindiigiimiizii agikga sdylemeye ¢ok
daha az meyilli oluruz. Bu da gayet anlagilabilir bir durum;
zira nefes alabilmek anlagilmaktan baskin gelir. Bu akut stres
yanit1 ayn1 zamanda bilingli bir sekilde farkinda olmaya kars1
direng de yaratabilir.

$iMDi SIRA SiZDE:
4x4 Nefes Alma Teknigi

Bu her zaman kullandigim bir nefes alma teknigidir. Sadece
birkag dakika surdugu igin her yerde uygulayabilir ve aninda
rahatlayip sakinlesebilirsiniz. Hemen simdi deneyin. Ogren-
mesi gok kolay.

Nasil yapacaksiniz?

1. Elleriniz kucaginizda, avug igleri yukar bakacak gekilde,
rahatca bir sandalyeye oturun.

2. Nefes alirken dorde kadar sayin.

3. Nefesinizi tutup ayni sekilde dorde kadar sayin.
4. Sonra dorde kadar sayarak nefes verin.

5. Ayni sekilde nefesinizi tutup dorde kadar sayin.
6. Bu sekilde dort turu tamamlayin.

Ohhhh! Igte bu iyi geldi. Ihtiyaciniz olan her zaman stresten
arinmak icin bu hizli aligtirmayi yapin.

Ornegin, bir bankada veznedarlik yapan, Beth adinda bir
danisanim vards. Isteksizce de olsa esinin, 6lmiis ve miras-
¢ist olmayan kimselerin banka hesaplarindan para ¢alma
planina uydu. Bunun 6ncesinde hicbir zaman yasalara kars:
gelmeyen Beth, bu kétii distintilmiis plana ayak uydurmasi
neticesinde hapis cezasina ¢arptirildi. Esi tarafindan redde-
dilme tehdidi o kadar biiyiiktii ki kendinden ve ahlaki de-
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gerlerinden tamamen vazge¢misti (olmaz kategorisine giren
bir davranisg). Bu, reddedilme korkusunun kisiyi nasil kendi
kendini mahveden davranislara siiriikleyebilecegine dair ug
bir 6rnek. Nihayetinde Beth de herkes gibi, yaptig1 secimden
kendisi sorumlu. Her ne kadar bu se¢imi bilin¢dis1 etkenler
etkilemis olsa da...

OZET Savag/kag/donakal tepkisi, viicudun kendi kendisi-
ni koruma sistemi olup elegtiri, reddedilme ve saldirganlik
gibi duygusal tehditlerle tetiklenebilir ve algilayigimizi ve
dogru karar verme yetimizi bulandirir.

Tehdit olarak algiladiginiz seylere 6fke patlamasi yasayarak,
iletisimi reddederek, gérmezden gelerek, saldirarak ya da ka-
carak tepki verirseniz, bu durum etkili ve seffaf bir bigimde
sinir ¢izme becerinize ket vuracaktir. Savas, kag ya da donakal
tepkilerinden hangisinin sizde daha baskin oldugunun ve ha-
yatiniz1 nasil etkilediginin farkina vardiginiz zaman, kendi-
nizin en iyi versiyonuyla uyumlu hale gelmeniz ve iradenizi
kullanmaniz kolaylasacaktir. Unutmayin: Kendinizi bilmeniz
dikkatinizi en ¢ok nereye vermeniz gerektigine dair gergek
veriler sunacaktir. Reddedilme korkunuzla yiizleserek ve ne-
relerde kagip savagabileceginizi ya da donakalabileceginizi
fark ederek, hayatinizin her alaninda neden saghkl sinirlar
cizmediginizi daha fazla anlamaya baglayacaksiniz. Hayatta
kalmak i¢in savagtiginiza dair bilingdisi illiizyonun etkisi ol-
madan hareket ettiginiz zaman, saglikli sinirlar belirlemeniz
ve bunlar1 korumaniz ¢ok daha kolay olacaktir.

Esther’in durumuna geri dénecek olursak, birlikte yapti-
gimiz calisma anne ve babasinin kariyer seciminden duydu-
gu hayal kirikligin1 ve onu bu konudan dolay: yargilamasini,
sanki bir 6liim-kalim tehdidi gibi gordigiinii fark etmesine
yardimci oldu. Tehdit olarak algilanan bu durum, onu igkolik
olmaya iten ve bunun neticesinde de fiziksel belirtilerini arti-
ran duygusal actya 6nemli katkisi olan bir etkendi.

Otomatik olarak YEB moduna baglanan Esther, bilin¢disi
bir sekilde, eger sectigi alanda yeterince basarili olursa anne

Es Bagimhlik Baglantist



ve babasinin sonunda se¢imini kabullenip onunla gurur du-
yacagmna inanmugsti. (Alt metin: Siiriiden dislanip atilmaya-
cak, reddedilme/yok olma tehdidinden kaginacakti.)

Mesleki gayretinin salt bir kariyer hirsindan fazlas: oldu-
gunu fark etmek, Esther’in olaylar: algilamasinda radikal bir
degisime yol act1 ve bunun neticesinde de basarisizlik ve red-
dedilme korkusunu irdeleme firsat1 elde etti. Bu korkularin
farkina vardig1 zaman, bunlarin tizerinde yarattig1 etkiden de
kurtuldu. Bu da bize, anne ve babas1 meslek secimini onay-
lamadig: siirece asla mutlu olamayacagina dair iddiasi basta
gelmek {izere, baz1 sinirlayici inanglarin1 sorgulama firsati
verdi. Bu agiklayic1 seans, Esther’in rahatlamasini, enerjisini
geri kazanmasini ve 6niindeki yeni ve genis olanaklar igin he-
yecanlanmasini sagladi. Yasasin!

Esther zamanla hem anne ve babasinin onun i¢in dilekle-
rini kabul edebilecegini, ayni zamanda da yaptig1 secimlerden
dolay1 mutlu olmaya devam edebilecegini gordii. Daha da
otesi, kendisiyle gurur duydu ve kendini iyi hissetmek i¢gin
milletin can attig1 bagka bir isi kapmasina gerek olmadig: fik-
rine agik hale geldi. Sevgi dolu ve sorumluluk sahibi olmanin
mutlak itaat ya da kendinden vazge¢mek anlamina gelmesi-
ne gerek olmadigini da fark etti.

Ayn1 zamanda iligkisi hakkinda aslinda nasil hissettigine
dair de degerli bilgiler topladik. (Pek de iyi hissetmiyormus.)
Reddedilme korkusunun, ozellikle erkek arkadasiyla olan
iliskisini nasil etkiledigini fark ettigi zaman, yavasga ama
emin adimlarla geri ¢ekilerek ayn1 anda hem sevgili hem ye-
dek anne hem de menajer olmak yerine, sadece kiz arkadas
olabilmeyi bagard1.

Etkili ve Etkisiz iletigim
Kisisel sinurlarin kalbinde dogruyu sdyleme cesareti vardir.
Yiiksek iglevli es bagimllarin dogruyu sdéylemelerinin &niin-
deki biiyiik engellerden biri, yukarida da belirtildigi gibi ger-
¢ek duygularindan kopuk olmalaridir; halihazirda yaratmaya
calistigimiz farkindalik ise iste burada devreye giriyor. Far-
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kindalik olusturmanin bir sonraki pargasi, iletisim {izerine
ufak bir derstir.

Sinurlarla olan iliskiniz nasil ¢ocukken sahit olup dene-
yimlediklerinize dayanmiyorsa, nasil iletisim kuracagimizi da
ailenizin tarzina ve kiiltiiriine gore 6greniyorsunuz. Farkh
kiiltiirlerde hangi konularin konusulabilecegi ve konusula-
mayacag1 hakkinda (dile getirilmis veya getirilmemis) farkh
anlagsmalar vardir.

Ornegin, ben zor ve can sikict hi¢bir konunun konusulma-
digy, iist orta sinifa mensup bir ailede biiytidiim. Gerginlik-
lerin tistt genellikle “Yumurtam haglanms m istersin, girpilmigs
mi?” ya da “Ne giizel giin, degil mi?” gibi masum ve zararsiz
bir soruyla ortiiliip tathya baglanirdi. Bunun sonucunda da
bir stirii duygu ifade edilemeden bastirilird1.

Yirmili yaslarimda, erkek arkadasim aklimdan gegeni
okuyamadig1 zaman biiyiik hayal kirikligina ugrar ve mora-
lim bozulurdu. Béyle durumlarda, telepati becerisinden yok-
sun olmasindan beni sevmedigi anlamini ¢ikartirdim hemen.
Gergekteyse kendimi tam olarak nasil ifade edecegimi bile-
medigim i¢in sikkindim ve bu yiizden de onu sugluyordum.
Yiiksek islevli bir es bagimli olarak duydugum igerleme hizla
birikti. Bir giin, erkek arkadasim veya baska herhangi biri ne
yaparsa yapsin, daha iyi iletisim kurmaya karar vermem ge-
rektigini biliyordum. Umarim siz de bu karar1 vermeye hazir-
stnizdir. Gandhi'nin meghur bir s6ziinii uyarlayarak dedigim
gibi “Iligkilerinde gormek istedigin degisimin kendisi ol.”

Gergcekte sadece iki tiir iletisim tiirti vardir: etkili ve etkisiz
iletisim. Hedefiniz saglikli sinirlara sahip olmaksa, etkili ile-
tisim olmadan bunu basaramazsiniz. Duygusal zeka, i¢gorii
ve empati gibi diger beceriler de 6nemlidir ama etkili iletisim
birinci sirada gelir. Etkili iletisimi, saghkli sinir kalenizi insa
etmek igin kullanacaginiz esas yapi taglar gibi diisiiniin.

Once etkisiz iletisimle baglayalim. Hig iinizden “Neden?”
diye sorarken “Elbette!” dediginiz, sonra da i¢ cekip asil ko-
nusmay: hiisran1 yansitan viicut dilinizle yaptiginiz oldu
mu? Insanlarin bizi gérmelerine ihtiya¢ duyariz. Eger iletmek
istediginiz mesaj: (fazla tehditkar olur diye) dogrudan sézlii
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olarak ifade edemezseniz, bunu stii kapal: yollarla yapma-
nin bir yolunu bulursunuz.

Pasif-agresif davrans, 6fkenin dolayli yoldan ifadesi olup
muhtemelen istii kapal iletisimin en yikic1 sekillerinden
biridir. Kapilar1 carpmak, igneleyici laflar, iletisim kurmay:
reddetmek ve evet, ayrica diismanca bir tavirla tek kelime-
lik cevaplar vermek de buna dahildir. Hi¢ ABD'nin giineyine
gittiniz mi? Toplum tarafindan onaylanmus pa51f—agre31fhk
orada neredeyse kendisine 6zgii bir dil haline gelm1§t1r Or-
negin, birisi hakkinda ileri geri konugtuktan sonra “yasa be”
tabirini eklemek genellikle bahse konu kisinin ne kadar aptal,
perisan, sorumsuz ya da bir spor ayakkabr kadar duygusal zekas:
oldugu anlamina gelir. Kuzeydogunun “Dalga m1 gegiyorsun
sen?” seklindeki daha dogrudan saldirganlik ekoliinde ye-
tismis biri olarak ben bile “yasa be” tabirinin hicbir kimseye
6vgii dizmek anlamina gelmedigini fark edebiliyorum.

Etkisiz iletisim dolaysizdir. Pasif, lirkek, gizemli, mesafeli
ya da tam tersi kizgin, diismanca, zorba ya da saldirgan bir
tavir icerisinde olabilirsiniz. Etkisiz iletisim ne sekilde ortaya
cikarsa ciksin, istediginiz seyi karsidaki kisinin anlayabilecegi
bir sekilde ifade etmiyorsunuzdur. Bu da muhatap oldugunuz
her kimse kendisini genellikle sagkin, bozulmus ve yanlhs an-
lagilmig hissetmesine yol acar. Etkisiz iletisim devrede oldugu
zaman, konugmalar1 tam bir karisiklik s6lenine ¢evirme ris-
kiniz dogar. Ikinizden biri ya da her ikiniz birden kargidaki-
nin aptalca mesajlarinin sifresini elinde bir anahtar olmadan
¢6zmek zorundaymus gibi hissedersiniz. Hi¢ kimse kazanmaz.

Kendinizi bu senaryolarin birinde gordiiyseniz, i¢iniz ra-
hat olsun. Hi¢ kimsenin iletisimi yiizde 100 etkili ya da et-
kisiz degildir. Bununla birlikte, tipki ti¢ katl gikolatal1 pasta
yapmayi, bir arastirma yazisindan alint1 yapmay1 ya da salsa
dansin1 6grenmek gibi, etkili iletisim becerileri de 6grenilebi-
lir. (Hizlica g6z atmak isterseniz, onuncu béliimde tam olarak
kastettiginiz seyi daha kendinden emin bir sekilde soyleme-
nize yardima olacak ve giindelik hayat igerisinde karginiza
cikabilecek durumlarda soyleyebileceginiz 6rnek ciimleler
bulacaksiniz.)
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Etkili iletisim dogrudan meseleye odaklanir ve ne kastet-
tiginize dair higbir siiphe birakmaz. Tavriniz1 pasif veya sal-
dirgan bir bicimde degil, net ve kendinden emin bir sekilde
ortaya koyarsinz.

Ne istediginizi dile getirme korkunuz azalir ve basit ta-
leplerde bulunabilirsiniz. “Lafimi kesmeye son vermeni rica
ediyorum, Milly Teyze” gibi. Ya da isten bir giinliigline izin
isteyecekseniz dostca ve neseli bir ses tonuyla bu ricanizi
dile getirebilirsiniz. Gergek talebinizi yiizlerce “Oziir dile-
rim”, “Kusura bakmaymm” ya da “Affedersiniz” gibi laflarin al-
tina gommez; gergekte istediginiz seyin etrafinda dolanip
durmazsiniz. Kendinizi agik bir dille ifade etmekle kalmaz,
ayn1 zamanda karg1 tarafin verecegi her tiirlii yanita da agik
olursunuz. Hepsinden 6nemlisi, tercih etmeniz durumunda,
hayatta basiniza gelebilecek her seye ve her duruma samimi
bir sekilde yanit verebilecek durumda olursunuz.

Etkili iletisimde diyalog sarttir; yani iletisim karsilikli olur.
Gergekten dikkatli ve ilgili bir bicimde dinlemeyi 6grenmek
son derece onemlidir. Hemen kendi bakis aginiz1 araya sokustu-
rabileceginiz an1 beklemek yerine, karsidaki kisinin gereksi-
nimlerine ve bakis agisina dikkat edin. Hepimiz konugmak icin
sabirsizlikla sirasini bekleyen birini taniyoruzdur. Bu tiir kimse-
ler aslinda sizin soylediklerinizi dinlemezler; ¢linkii agizla-
rindan ¢ikacak bir sonraki cevheri diisiinmekle mesguldiirler.
Etkili iletisim, ne hissettiginizi bilerek tepkisel olmayan bir
sekilde yanit vermeyi 6grenmenize baghdir. Bunu bir kere
bagsardiniz m, hayat 6niintize belki de hi¢ beklemeyeceginiz
yeni yollar agar.

Yeni Yeni

Birlikte gegirdigimiz zaman siiresince, Esther gercek duygu-
lariyla daha fazla temasa gecti ve erkek arkadasiyla etkisiz bir
sekilde iletisim kurdugunu fark etti. Her zaman hesab1 6de-
yen olmak, onu zor durumdan kurtarmak ya da terapistiymis
gibi davranmak istemedigini ona sdylememisti. Bunun yeri-
ne, memnuniyetsizligini diismanca goz devirmeler ve derin

88 Es Bagimhlik Baglantist



i¢ cekmelerin yani sira konuyu degistirerek ve bir oyunda rol
kapamadigi igin {izgiin oldugu zamanlarda gergekten dinle-
meyerek ifade etmeye aligmist1.

Zihni bagkalarinin sorunlarin1 ¢6zmeye programlandig:
i¢in, sik sik erkek arkadasinin soziinii kesiyor ve oyunculuk
hakkinda ¢ok az sey bildigi halde sanki bu konuda otoritey-
mis gibi miidahale ediyordu. Esther bilingsizce kendisine
muhta¢ olunmasina gereksinim duyuyordu. Asir1 ¢aba gos-
termesi bilinmeyenden duydugu rahatsizlik ve kendisinden
vazgecmeninis olmanin verdigi acidan kaynaklaniyordu.

Nasil davrandiginin farkina vardigi zaman, kendisini
ifade etmesi ¢ok daha kolay oldu. Gergi iliskinin dinamikle-
rindeki bu degisiklik, erkek arkadagini ilk basta rahatsiz etti.
(Bu konuya, yedinci bliimde detayl olarak girecegiz.) Ama
sonunda davraniglar1 hakkinda daha biling sahibi olmasi ve
ihtiyaglarini agik bir sekilde ifade edebilmesi, erkek arkadasi-
na sayg1 duyabilmesi i¢in daha ¢ok alan yaratti. Bunun yani
sira, olaylar1 daha az kontrol etmeye ¢aligmas1 da erkek arka-
dasinin harekete gecip sadece iligkilerine degil, ayn1 zaman-
da kendi hayatina da faydal olacak sekilde davranmas: igin
firsat yaratti.

Esther i¢in kendi hayatindaki olumlu degisikliklerin etki-
li kisisi olmak, onda ¢ok gesitli duygular uyandirdi. Zaman
zaman gagirmasini, rahatlamasini, umutlanmasini, zaman za-
man da hiisrana ugramasini sair William Blake’ten yaptig1 bir
alintiyla, “algi kapilarini temizlemeye” benzetti."

Yiiksek islevli es bagimlihigin verdigi giivenlik ve rahatlik
hissinden vazgecmek cesaret ve kararlilik gerektirir. (Bu galig-
manin zayiflara gére olmadigini sdylemek isterim!) Bir gesit
hesaplagma gibi gelebilir. Ama bu en azindan ¢ogumuzun
uzun zamandir (neredeyse bir 6miir boyu) bekledigi bir sey.

Dogrular1 Simirlarin Efendisi tarzinda s6ylemek su asa-
mada yiiksek bir daga tirmaniyormus hissi yaratabilir. Ama
sunu bilin ki hissettiginiz korku ne olursa olsun, bu son dere-
ce normal. Sonunda elde edeceginiz fayda, hissedebileceginiz

*  William Blake, The Marriage of Heaven and Hell (1793), Google Books.
Erisim tarihi: Mart 2020.
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her tiir korku ve endiseden ¢ok daha agir basacak. Sinirlarini-
z1 yeniden belirlediginiz zaman, kendinize tamamen yeni ve
sanki bir hayal gibi gelen bir diinya yaratmig olacaksiniz. In-
san haklar1 savunucusu ve sair Audre Lorde’un bir zamanlar
dedigi gibi “Giiglii olmaya ve giiciimii vizyonuma hizmet edecek
sekilde kullanmaya ciiret ettigim zaman, korkup korkmamam ¢ok
daha onemsiz hale geliyor.”

Simdi biraz su igin ve gii¢ sekerlemesi yapin. Bir sonraki
boliimde sinirlarinizin ayariyla oynayan Bozuk Sinir Verileri-
ni daha derinden ele alacagiz.

Arkanizdayim.

Bunu yapabilirsiniz.

SINIRLARIN EFENDISI i$ BASINDA

1. Farkina Varin. Ne zaman otomatik olarak tavsiyede
bulundugunuza, bir konusma esnasinda meydana gelen
sessizligi doldurma zorunlulugu hissettiginize ya da
dolaysiz yoldan iletisim kurdugunuza dikkat edin.

2. Derine inin: Duygusal Emek Degerlendirmesi. Ne
kadar ¢ok yorucu ama bir o kadar da gértiinmeyen ve

karsiliginda para almadiginiz is yapiyorsunuz? Kitabin

sonundaki “Derine Inin” bolumuane giderek, nerelerde
ve kiminleyken Ustunuze dusenden fazlasini yapabile-
ceginizi tespit edin.

New Mexico Universitesi Kadim Aragtirmalari Giiz 2003 Ders Programi
[University of New Mexico’s Women'’s Studies Syllabus, Fall 2003], unm.
edu/~erbaugh/Wmst200fall03 /bios/Lorde.htm. Erigim tarihi: 15
Nisan 2020.
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BOLUM 4

Bozuk SINIR VERIiSI

ilmedigimiz sey, bizi kesinlikle {izebilir.
B Kendini hayatin i¢inde sikisip kalmis hisseden ve

bunun nedenini 6grenmek icin bana gelen danisanim
Rachel igin durum kesinlikle boyleydi. Yillarca serbest grafik
tasarimci olarak calismis ve stirekli miisterileri olan biri olsa
da sik sik daha fazlasini1 yapabilecegini hissediyordu. Aklin-
da onu heyecanlandiran baz: projeler olsa da bunlar1 hayata
gecirecek zamani bulamiyordu. Ozel hayat: bir dizi kisa siire-
li iliskiden ibaretti ve bunlar en basta gayet tutkulu ve yogun
bir sekilde baglayip ruh esini bulmaya odakliyken sonunda
kacinilmaz bir sekilde elinde pathiyordu. Terapiye basladi-
ginda duygusal agidan uzak/mesafeli olan bir adamla, bir
ayrlllp bir baristiklari, toksik bir iliskisi vardi. Adam sik sik,
tistelik 6nceden de onu uyarmayarak sehri terk ediyor; bu da
genellikle aralarindaki bag yogunlasip yeni bir seviyeye ulas-
tiktan sonra oluyordu.

Rachel, kendi kendine, bu mesafenin isine geldigini soylii-
yordu. Bir mitkemmeliyetci olarak is hayatinda daha yiiksek
bir bagar1 seviyesine ulagincaya kadar bir iliskiyi hak etmedi-
gine inanmuist1. Sik sik ayrilip tekrar bir araya geldigi erkek ar-
kadaginin ¢ok zengin olusu, gercek bir bagliliga hazir olmak
icin maddi ve mesleki anlamda belirli bir seviyeye ulasmasi
gerektigine dair inancini (yani korkusunu) perg¢inliyordu sa-
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dece. Bu yiizden de erkek arkadasi yaninda olmadig1 zaman,
daha ¢ok maddi giivence sahibi olmak i¢in zamani oluyordu.
Kendisine (ve bana) dedigine gore aralarindaki duygusal bag
onu ayakta tutmak igin yeterliydi.

Bu degerlendirmeyi benimle paylasirken kendinden
emindi. Durumu kafasinda oldugundan daha iyi gostermek
i¢in bir siireden beri ugrastig1 ortadaydi.

“Erkek arkadasin ortadan kayboldugu zaman kendini nasil
hissediyorsun?” diye sordugumda bakiglarini yere indirerek,
“Uzgiin” diye cevap verdi.

“Peki, geri dondiigii zaman nasil oluyor? Ona ne hissettigini
soyliiyor musun?” diye sordum bu sefer.

Basini hayir anlaminda salladi. Genelde iizgiin, kizgin ve
endiseli oluyor, iliskisi hakkinda takintili bir sekilde arkadas-
lartyla konusup duruyor ve haftada alt1 defa sicak yogaya gi-
diyormus. Sonra da kaginilmaz bir sekilde onu tekrar gordii-
gii zaman, her sey yolundaymuis gibi davraniyormus.

“Ama bazen, her sey ¢ok fazla geldiginde, duygusal patlamala-
rim olmuyor degil” diye ekledi sonra, biraz mahcup.

Boyle anlarda o6fkesini degil ama iiziintiislinii ifade edi-
yormus. Erkek arkadasi her defasinda empati kursa da dav-
ranuglart hi¢ degismiyormus. Bu sagliksiz dinamigin igine
iyice gomiilmiis durumda olsa da degismesi gerektigini bi-
liyordu. Bunun igin de bir gesit arastirma gezisine ¢tkmamiz
gerektigini, yani Rachel'’n bodrumuna inip koselerde ne ol-
duguna bakmamiz ve Sinir Planinmi ortaya gikarmamiz gerek-
tigini biliyordum.

Sinir Planiniz

Genelde, diizensiz sinir cehenneminde (evet, cehennem) siki-
sip kaldigimizda, inanglarimizi ve davraniglarimizi Sinir Pla-
mmizin yonlendirdigini fark etmiyoruz. Sinir Planinizi tasarla-
madiginiz bir evin mimari plan gibi diistintin.

Kokeni ¢ocukluga dayanan, miras alinmis inanglar1 ortaya
¢ikarmak, karar verme ve se¢me giictine tam olarak sahip bir bi-
cimde yasamak igin ¢ok dnemlidir. Zira gogunlugu bilingdisi olan
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bu inanglar biitiin yasantiniz: etkiliyor, istelik de gogu zaman
iyi bir sekilde degil. Farkindalik kazanmadan ve davranuslari de-
gistirmeden, kiigiik yasta gordiigiimiiz ve sezgiyle 6grendigimiz
seyleri tekrarlamaya devam ediyoruz. (Sirur Kaliplarirun Tekrar-
lanmas olarak bilinen bu durum, besinci béliimiin konusu.)

Aslinda bakilirsa, bdyle olmasi gayet mantikli. Gergekten
oyle. Cocuklar siirekli olarak etraf1 gbézlemler, etrafindan 6g-
renir ve edindigi bilgileri 6zlimserler.

Ebeveyninin nasil hareket ettigini gézlemler ve aldiklar1
mesaj nettir: Diinyada iligkiler boyle kurulur/yiiriitiiliir. iste bu
bilgi neye inanacaklar1 ve nasil davranacaklarina dair temel
gizgileri olur.

Yetigkinler olarak, cogu ebeveynin ellerinden gelenin en
iyisini yaptiklarin1 anlamakla birlikte limitlerinin ve bilgi-
sizliklerinin zararli yasantilara veya inanglara neden olmus
olabilecegini de fark ederiz. Cocuklar1 i¢in daha iyi bir hayat
isteseler bile, bunu gergeklestirmek icin gerekli araglara sahip
olmayabilirler.

Sizin anne babaniz da kendi anne babalarindan bilingsiz
bir sekilde bir Sinir Plari devraldi. Sinir Planlari, tipki aile
gelenekleri veya aile tarifleri gibi, nesilden nesile aktarilr.
Dikkatlice incelenmedigi takdirde, bu miras giinliik hayatla-
rimizi sekillendirir.

Bu kazi siirecinin en 6nemli taraf1 Sinir Planinizi bir bagka-
sinn onlarca, hatta yiizyillarca yil 6nce tasarlandig: gergegi-
nin farkina varmanizdir. Bu son ciimleyi bir kez daha okuyun
ve iyice kafaniza yerlestirin. Birgogumuz ¢ok eski giinlerden
kalma verilere dayanarak hareket ediyor ve sinirlarimizla
ilgili kararlar1 bunlara gore veriyoruz. Evet, halihazirda ya-
samakta oldugunuz sinir ve iletigim problemlerinizin teme-
linde bu yillanmis planlar yatiyor.

OZET Simir Plaminiz sadece erken ¢ocukluk yagantila-
rimzi degil, ayni zamanda nesilden nesile aktarilan ve
miras aldiginiz ailevi ve kiiltiirel inanclar1 da yansitir;
biitiin bu yasant: ve inanglar siz farkinda olmasamz da
bugiinkii stmir davramiglarinizi yonlendirir.
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Direnmeyi Anlama

Rachel ruhunun bodrumundaki tozlu kutularin i¢ine bakma
fikri konusunda hevesli degildi. Ona anne ve babasinin nasil
iletisim kurduklarim1 ve sinirlarini nasil ¢izdiklerini sordu-
gumda direng gosterdi.

“Sey, ikisinde de iyi degillerdi ama bu konu hakkinda bir konus-
maya baglarsam, yillarca burada boyle otururuz” dedi, gozlerini
devirerek.

$iMDI SIRA SiZDE:
Sizin Sinir Planiniz Ne?

Tozlu bodrum katini hatirladiniz mi? Sinir dilini okuyup yaza-
bilmek igin, 6ncelikle bu plani sekillendiren cocukluk yasan-
tilarini tespit etmek zorundayiz. Bodrumda (bilingdiginizda)
sakli materyalleri evin igine (bilingli zihninize) tagimak bu
gizli sakli seyleri gormenizi ve degistirebilmenizi saglar.

Simdi dusunelim:

= Cocukken yasadiginiz evde insanlarin kendilerine ait
dustincelerinin, 6zel konugmalarinin ve iligkilerinin ol-
masina izin veriliyor muydu?

+  Duygu ve dusuncelerinizi, 6zellikle ailenin geri kalan
uyelerinden farkli olanlar, ifade etmenize izin veriliyor
ya da bu konuda tegvik ediliyor muydunuz?

e Gatigma oldugu zaman, aile Uyeleriniz sorunlari sakin
bir sekilde konusarak mi g6zume kavustururlardi yoksa
birbirlerine bagirp cagirirlar miydi ya da birbirleriyle hig
mi konusmazlardi?

Bu sorular uzerine disunmek ¢ocukluk sinirlariniza dair bir
sipsak fotografi ortaya gikartacaktir. Bu faydali bir sey olsa
da asil dnemli olan buyuk resmi tamamen ortaya gikarabil-
mektir. Sinir Plani alistirmasi Sinirlarin Efendisi yolculugun-
daki temel alistirmalardan biridir. Bu sebeple, bu bolumu
bitirdiginiz zaman kendinize bir cay koyun, Zen bolgenize
gidip rahatca yerlesin ve ige koyulun. Bu aligtirmay kitabin
sonundaki “Derine Inin” bolumunde bulabilirsiniz.
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Rachel’a miras olarak aldig1 sinir planim ortaya ¢ikarmasinda
rehberlik edebilmem igin, 6nce ona simdiki hayatindan geriye
dogru giderek noktalar: birlestirmesinin aslinda nasil faydali
olacagini (ve yillar almayacagini) gostermem gerekiyordu.

Ozel hayatinda su an i¢inde bulundugu durumun tohum-
larini eken ilk yaray1 tespit etmeliydik ama 6nce kale gibi sag-
lam duran direncini yikmak sartti.

Duygusal direng, kisinin kendi kendini sabote etmesini tetikle-
yen bir seydir. Bu her zaman kargilastigim bir durum. Damgsanlar
degisme ihtimalinin coskusuyla gelseler de hedeflerine ulagmak icin
gereken adimlari atmaktan kaginirlar. Kendi kendinize, “Insan niye
kendisini ozgiirliige, mutluluga ve tatmine gotiirecek yolda atma-
st gereken adimlar: atmamazlik etsin ki?” diye diistinebilirsiniz.
Soyle ki; duygusal direng bilingli kisisel doniisiimiin ortaya
cikartabilecegi rahatsizliktan kaginmamiza yardimai olur. Bu
icgtidiisel davranig bizi hatali, kotii ya da eksik yapmaz; sa-
dece insan yapar.

Bilinmeyen sey korkutucudur ve bizim oldugumuz
yerde sikigip kalmamiza neden olan kaliplari, inanglar: ve
davranislar1 asmaya karar verdigimizde karsilastigimiz sey
tam olarak budur. Bu yiizden, istedigimizi iddia ettigimiz
seyleri yapmamay: makul gostermek igin her tiir yonteme
basgvururuz. Ornegin, saghkl sinirlar belirleme konusunda
icinizde bir direng hissediyorsaniz, bu kitab1 sizden daha
¢ok ihtiyac1 oldugunu disiindigiiniiz bir arkadasiniza
6diing verebilirsiniz. (Kaginma davranig: olarak es bagimli-
lik demek, sizi kurnaz tilki sizi!) Veyahut da sizinle hig ilgisi
olmayan bir olayin igine girerek kendiniz ve hayatiniz igin
yapmaniz gerektigini ¢ok iyi bildiginiz bir seyi yapmay:1 er-
teleyebilirsiniz.

OZET Duygusal direnc, kisinin kendi kendini sabote et-
mesini tetikler. Bu, bilingli degisimin ve kigisel doniigii-
miin yaratabilecegi rahatsizliktan kagimmamn bilingdist
bir yoludur.
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Ikincil Kazancin Anlasilmasi

Rachel’in direnci 6ylesine derine yerlesmisti ki onu bundan
¢ekip kurtarmanin duygularithakkindamerakli olmaya tegvik
etmekten fazlasini gerektirecegini anlamistim. Bu durumdan
elde ettigi ikincil kazanci, yani kendi kendini sabote eden bu
direnme halinin ona nasil “fayda sagladigin1” ortaya ¢ikarma-
hiydik.

Bir ay sonra ona soyle dedim: “Sana bir soru soracagim. Bu
soru mantiga aykir: gelebilir ama cevap vermeni rica edecegim. Er-
kek arkadagina neden ortadan kaybolup durdugunu sormamak ve
bu dinamigin icinde sikigip kalmak sana ne kazandiriyor?”

Rachel bana bog bos bakti. “Ha?”

“Biraz daha agik ifade edeyim. Bu kalipta sikigip kalarak neleri
hissetmekten, nelerle yiizlesmekten ya da neleri yasamaktan kagini-
yorsun?” diye sordum.

Rachel bunun iizerine bir siire diisiindiikten sonra su ce-
vab1 verdi: “Catisma yasamaktan kaginiyorum. Gergekten
nasil yapacagimi bilmedigim bir konusma yaparak, kendimi
tuhaf hissetmemis oluyorum.”

Acikca goriildiigii tizere, Rachel erkek arkadagiyla diiriist
bir sekilde konusmak igin gerekli olacak kirilganhgin igine
sokmak istemiyordu kendisini. Ona neden giinlerce veya
haftalarca ortadan kaybolup sonra da higbir sey olmamis gibi
ortaya ¢iktigini soracak donamimda gérmiiyordu kendisini.
Bu ytiizden de kendisini esas itibariyle, 6nemsiz olduguna ya
da bir koseye atilmis olduguna dair hisleriyle yiizlesmenin
acisindan kurtartyordu. Benim fikrime gore, bu ac1 ¢ocuklu-
gundan kalma ve arastirilmamus bir aciy1 yansitiyordu.

Ikincil kazang, sagliksiz davranis kaliplarini siirdiirerek
elde ettigimiz ve bariz olmayan kazangctir. Birincil kazangta,
belli bir davramgin saglayacag fayda ortadadir. Ornegin,
spor salonuna gitmenin endorfin patlamasina sebep olmasi
gibi. Ikincil kazang ise daha iistii kapal1 bir sekilde isler ve
genellikle bilingdisidir. Ornegin, sevgisiz bir evliligi siirdii-
ren bir kadin her gece “sarap terapisi” yapma aligkanhigini
umutsuzluk ve caresizlik hislerini uyusturmak i¢in devam
ettirebilir, her ne kadar bu aligkanlig giiniin geri kalan yirmi
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saatinde kendisini sefil gibi hissettirse de. Islevsel olmayan
davraniglardan nasil bir “fayda elde ettiginizi” ya da daha net
bir ifadeyle, ikincil kazancin sizi hangi duygu ve yasantilar-
dan korudugunun farkina varip bu durumu arastirmadikca
diinyadaki higbir sey sizin ileriye dogru adim atmaniza yar-
dimc1 olamaz.

Ikincil kazancin, birgok insanin islevsel olmayan iligkileri
ve ayn1 zamanda sagliksiz sinir ve iletisim kaliplarim stirdtir-
mesinin baslica sebeplerinden biri olmasi sasirtici bir durum
degil. Neyse ki bu durumdan elde ettiginiz ikincil kazanci ay-
dinliga ¢ikarmak, direncinizi kirarak bilingli bir sekilde Sinir-
larin Efendisi gibi hareket etmenize yardimc olabilir.

OZET Kendinize belli bir durumu siirdiirmeniz halin-
de neleri hissetmekten, nelerle yiizlesmekten ya da neleri
yasamaktan kagindigimizi sormak, bu davramgin sagladi-
$1 gizli fayday ortaya gikartacaktir. Bu soruyu sormak,
direncinizi ortadan kaldirmak i¢in giiclii bir yontemdir.

Rachel i¢in durum kesinlikle boyle oldu. Kendini i¢inden ¢1-
kartamadig1 durumun onun igin ne gibi faydalar1 oldugunu
gormeye basladig1 zaman, bir nebze de olsa rahatlama his-
setti. Sagduyusu geregi, ona iyi gelmeyen bir iligkiyi stirdiir-
diigii igin kendisinde son derece biiyiik bir sorun olmaliymis
gibi hissettigini ve bundan 6tiirii de kendisini yiyip bitirdi-
gini itiraf etti. Bu kadar mantiga aykir bir sekilde kendisini
korumaya ¢alisan tek kisinin kendisi olmadigini bilmek ken-
disine karg1 daha fazla sefkat duymasini sagladi ve bu hig de
kiigiik bir zafer sayillmaz.

Ac1 tek basina, degisim icin en biiyiik motivasyon faktorii-
diir. Bu yiizden de eger elde ettiginiz ikincil kazang sizi aci-
dan koruyorsa, tahmin edin ne oluyor? Degismek icin higbir
sebebiniz olmuyor.

Benim golge bagimlilik olarak tabir ettigim ve sosyal agi-
dan kabul edilebilir seviyede igmek, iskoliklik ya da agir1 spor
yapmak gibi davraniglar kisisel gelisime ket vursa da duygu-
sal acidan kaginmaniza yardim ederek ikincil bir kazang sag-
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liyor. Bu tiir davraniglar hissetmek istemedigimiz duygular
uyusturuyor. Golge bagimliliklar tam bagimliliklarin genelde
sebep oldugu felaket sonuglara hemen (ya da hicbir zaman)
neden olmasa da duygusal netlik yerine duygusal karigikhi-
g1 besler ve bu da biiyiimemizi engeller. Islevsel olmayan bu
davraniglar bizi saglikli sinirlar ¢gizmemiz i¢in motive edebi-
lecek aciy1 uyusturmanin yani sira, saghigin bozulmasi veya
alkoliin tetikledigi dramalar gibi bagka acilara neden olarak
enerjimizi tiiketir. Kendinizi siirekli olarak gergek problem-
den uzak tutmak igin bilingsizse yarattiginiz diger sorunlari
¢6zmekle mesgul olunca, ruhsal olarak bodrumunuza gir-
mek igin pek yer kalmiyor.

OZET Golge bagimhliklar, duygularimizi uyugturup
dikkatimizi dagitan ve bize bildik, islevsel olmayan kalip
ve davramglar siirdiirten davramglardur.

Terapi sayesinde Rachel, ikincil kazanglarinin ve neredeyse
ne olursa olsun (hatta sicak hava dalgas1 uyarisinin yapildig:
giinlerde bile) devam ettigi sicak yogaya olan golge bagim-
liliginin daha ¢ok farkina vard. Iste simdi bir yere varmak
tizereydik.

Bodruma Doniis

Artan farkindaligi Rachel’a bodrumun kapisini araladi. Yavag
yavas ¢ocukken gahit olduklarini ve yasadiklarini anlatmaya
basladi. Ailede para iradesi saygi duyulan bir avukat olan
babasindaydi ve bu da annesiyle olan iligkisinde giiciin daha
¢ok onda olmasini saghiyordu. Bunun sonucunda da annesi
yiyecek aligverisi veya ¢ocuklarin okul kiyafetleri gibi temel
ihtiyaglar igin sik sik babasindan para istemek zorunda kali-
yordu. Bu para/ gii¢ kavgasi her giin yasaniyor, annesi babasi
ise gitmek i¢in evden ayrilmadan 6nce her sabah ne kadar pa-
raya ihtiyaci oldugunu soyleyip ricada bulunuyordu. Rachel
icinden kendisinin asla boyle bir duruma diismeyecegini gecirdi-
gini hatirlad1.
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Igten ige kaynayan bu gatisma Rachel'in annesi onu ba-
basinin biirosuna gétiiriip miivekkillerinin 6niinde olay ¢1-
karmaya baslayinca patlak verdi. “Eve hali kaplatmamiz lazim!
Nasil olur da ailene almayip buraya yeni hali kaplatabiliyorsun?”
diye bagird.

Annesinin kontrolden ¢ikmis haldeki duygular1 o kadar
yogundu ki miivekkillerden gitmeleri rica edildi. Ama daha
sonra biitiin aile aksam yemegi i¢in toplandiginda, babasinin
soyledigi tek s6z, “Domuz pirzola leziz olmug, canim” oldu.

Hig kimse o giin yasanan giiriiltiilii/ yiiksek sesli yiizles-
meden tek kelime etmedi. Ya da hali olayindan. Bu tiir bir
davranis, ¢ocuklarin islevsizligi i¢sellestirmesine ve bazen de
sorunun kendilerinde olup olmadigin1 merak etmelerine neden
olabilir. Zira anne ve babalari islevsiz davraniglar1 normalmis
gibi ya da boyle bir sey olmamis gibi davranmiglardir.

Rachel'in ¢ocukluguna dair bu enstantane anne ve ba-
basinin gatismalar1 ele alma ya da etkili problem ¢oziimii
konusunda ne derece donanimsiz oldugunu gosteriyordu.
Gormezden gelme, inkar ve sonrasinda patlama istismar,
bagimlilik veya gergekten etkisiz iletisimin oldugu ailelerde
yaygin rastlanan bir davranis modelidir.

Birgok ailenin ¢ocuklarina kisilerarasi sirurlar hakkinda ak-
tardig1 veriler epey koétiidiir. Bunun sonucunda da gocuklar
insanlarin boyle davrandigim ve kendilerinin de boyle davranmas
gerektigini 6grenir. Yetigkin oldugumuzda, farkinda olmadan ha-
yatimzi ve iligkilerimizi bu bozuk istihbarat {izerine inga ederiz.

Rachel''n bodrumundaki bilingalt1 malzemeye eristigi-
mizde, erkek arkadasiyla yasadigi durumun ona neden bu
kadar tanidik geldigini anlamak kolay oldu. Cocuklugunun
daha zor kisimlarina dalmak sanciliydi. Ama oldugu yerde
sikisip kalmanin gerceklerle yiizlesmekten ¢ok daha ac1 vere-
cegini fark ettikten sonra Rachel hem ofisimde hem de evinde
gozyaslarina teslim oldu.

Dokiilen bu yaslar her seyi ortaya gikardi. Annesi gibi,
onun da ihtiyaglar1 kargilanmiyordu ve zaman zaman duy-
gusal patlamalar yasiyor ama bu durum erkek arkadasinin
davraniglarinda higbir degisiklige neden olmuyordu. Anne-
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sinin saghkl bir ¢atismadan kaginarak elde ettigi ikincil ka-
zang, ¢ocuklarin tek basina ve bes parasiz biiyiitme riskine
girmemesiydi. Tipk: annesi gibi, Rachel da korktugu igin ¢ok
fazla seyi oluruna birakiyor, duygularini bastirmak artik kat-
lanilamaz bir hal alinca da pathyordu. O da annesi gibi, 6zel-
likle iliskideki maddi esitsizlikten dolay1 kendisini gli¢siiz ve
caresiz hissettigi igin, erkek arkadaginin kabul edilemez dav-
ranigini gérmezden geliyordu.

OZET Sinir Plamimiz inceleyerek iglevsel olmayan yerle-
sik ve bilin¢dist kaliplart yikip hem kendinizle hem bagka-
laryla hem de diinyayla daha iyi bir iligki kurmamz icin
bilingli bir sekilde yeni bir plan olugturabilirsiniz.

Rachel mevcut Simir Planini daha iyi anladig1 zaman, ailesinin
gecmisi yerine istedigi gelecegi temel alan yeni bir plani far-
kinda olarak tasarlamak igin heyecanli ve hazirdi.

Sinsi Sinir Engelleri

Artik Sinir Planlarina asina oldugunuza gore, simdi gelin is-
levsel olmayan sinir davranigi kaliplarinin giinliik hayatta en
yaygin ortaya cikis bicimlerinden bazilarina bir bakalim.

VIP Béliimiiniizde Kadife Kordonunuz Var m1?

Kimin igin zahmete girdiginizi, programiniz1 yeniden ayarla-
diginizi1 ve kimi memnun etmeye ¢alistiginizi bir diisiiniin. En
o6nemlisi de kendinize bunu neden yaptiginiz1 sorun.

VIP béliimiiniiz kalbiniz, akliniz ve hayatimizdaki o 6zel
yeri temsil eder ve size deger katan yani sizi canlandiran, bes-
leyen ve size enerji veren kisiler igin ayrilmistir (veya ayril-
malidir). Isin dogrusu, herkes orada olmay1 hak etmiyor! VIP
olmaya layik iligkiler karsilikhidir; saygiya dayanir ve saglikl
odiin vermeye dayali bir anlasma vardir. Sizin i¢in ¢ok 6nem-
li olan bu kisilerin miikemmel olmasi gerekmez. Neticede on-
lar da sizin gibi insan. Bununla birlikte, size kendinizi siirekli
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olarak kullanilms, istismar edilmis ya da titkenmis hissettir-
memelidir.

Stirekli olarak bagkalarini memnun etmeye calisma ra-
hatsizhgindan mustaripseniz, biitiin aile iiyelerinizin ya da
ilkokul arkadaslarinizin, eski sevgililerinizin, dost gibi gorii-
nen diismanlarinizin veya kisaca oraya ait oldugunu diisii-
nen herkesin VIP boliimiiniize kabul edilmesini mecburi kilan,
bilingdis1 bir sinir planinin etkisi altinda kalmais olabilirsiniz.
Dolayisiyla ne giivenlik gorevliniz var ne kordonunuz ne de
muhtemelen i¢ huzurunuz...

Baz:i insanlar kendilerinde 7/24 VIP muamelesi gorme
hakki goriirler ve eger yiiksek islevli bir es bagiml iseniz, on-
lar1 dogrudan hizaya getirmek varsayilan yanit bi¢ciminiz de-
gildir. Belki de ne zaman hayatinda bir seyler ters gitse (giin-
diiz veya gece fark etmez) sizden A sinif1 konfor bekleyen bir
arkadaginiz var. Mideniz diigiim olmus bir halde goniilstizce
onu dinledikten sonra gergek VIP olan birisine durumu an-
latip “Beni gene gecenin bir vakti aradigina inanamiyorum! Kim
yapar boyle bir seyi? Neden?” diye yakinirsiniz.

Gergek su ki milyonuncu kez neden aradigi kimin umu-
runda? Bagkalarinin nedenleriyle ilgilenmememiz gerekiyor.

Ne de olsa, insanlar bizden sagma sapan taleplerde buluna-
bilir ve bulunacaklardr da. Siz izin vermediginiz siirece, bu si-
zin probleminiz degil. Onlara odaklanmak sadece dikkatinizi
dagitmaya yariyor. Dikkatinizi tekrar kendinize yénlendirin.

Simirlarin Efendisi olmak kendi nedenleriniz hakkinda me-
raklanmak demektir. Bu anlattigim durumda sorulmasi gere-
ken gercek soru telefonu neden her defasinda actiimiz sorusudur.

VIP béliimiintiz degerlerinize, dogruluk ve dirtstligii-
niize ve sizin icin kabul edilemez olan durumlara dayanir.
Tekin olmayan ve yasalari ¢igneyen bir arkadaginiz varsa ve
dogruluk ve diiriistliik sizin i¢in 6nemliyse, kendinize bu kisi-
nin VIP boliimiiniize girmeye hakk: olup olmadigim sorun. Yanit
muhtemelen ‘hayir’ olacaktir.

Sadakat veya aileye bagliliga dair baskia fikirlerle bo-
gusabilirsiniz ki bu normal bir durumdur. Ama anneniz/
babaniz/kiz kardesiniz ya da herhangi biri giiveninizi ya da
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sayginizi kazanmamuigsa, iste orada bir ¢izgi ¢ekme hakkina
sahipsiniz. Gergek su ki, agik izniniz olmadan kadife kordo-
nun Stesine kimsenin gegmemesini saglamak konusunda ken-
dinize kargi bir yiikiimliliigliniiz var.

Liitfen sunu anlayin: Saghkli sinirlariniz oldugu zaman,
daha ¢ok ve daha az 6ncelige sahip kimseler arasinda bir ay-
rim yapiyorsunuz demektir. Bu kulaga son derece soguk bir
davranig gibi gelebilir ama dogru olan bir sey varsa o da haya-
tinizdaki herkesin yiiksek 6ncelige sahip olmasinin miimkiin
ya da uygun olmayisidir. Biriyle vakit gegirmek size enerji mi
veriyor yoksa enerjinizi mi emiyor? Bu kisiyi gérmek i¢in sa-
birsizlaniyor musunuz yoksa igten ige istemiyor musunuz?
Hangi iligkileriniz bir segimden ziyade yiikiimliiliik gibi ge-
liyor? Bu sorulara vereceginiz yanitlar size, hayatiniza, ener-
jinize ve degerli vaktinize kimlerin ne kadar erisebilecegine
karar vermenize yardimci olacaktir.

Dinleyin, eger istemiyorsaniz su anda (ya da hicbir za-
man) biiyiik kararlar almaniz gerekmiyor. Benim amacim
hayatinizda olma ayricaligina kimin sahip olacagina sizin ka-
rar vereceginiz konusunda net olmamz o kadar. VIP misafir
listenizi istediginiz zaman kirpabilirsiniz. Ister akraba ister
arkadas ya da talepkar is arkadaglariniz olsun, istemediginiz
siirece kimseyi dramatik bir bigcimde aforoz etmeniz gerek-
miyor. Stnirlarin Efendisi olma yolculugu kismen kosullu ben-
ligin zihniyetini birakmaniz ve giiglii ve gelismekte olan bir
benlik anlayisiyla diisiinmeye baslamaniz anlamina geliyor.

Yani kuzenimi dogum giinii planlarima dahil etmezsem
¢ok tiziiliir diye diisiinmeyi birakip dogum giintimii birlikte
kutlamak istedigim 6nemli kisiler kim diye diistinmeniz ge-
rekiyor. Onemli olan su ki, secenekleriniz var ve eger kuzeni-
nizin dogum giinii aksaminiza gelmesi kendinizi kotii hisset-
menize neden olacaksa, 0 zaman onu listeye dahil etmeyin.

Her Zaman Evet mi Dersiniz?
Bir seye evet dediginiz zaman bu sizin bilingli tercihiniz mi
oluyor? Yoksa “Tabii!” varsayilan yanitiniz m1? Eger ikinci-
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siyse, siz biiyiik olasilikla otomatikman ‘evet’ diyorsunuz.
Otomatik olan her sey farkinda olarak yapilmis bir se¢im de-
gil, bir reflekstir. Ben buna “Aminda Evet” diyorum. Diyelim,
¢ocugunuzun sinifi igin bir bagis toplama etkinligi organize
etmeniz istendi ve siz bir tasinmanin ortasinda olmaniz, an-
nenizin hasta olmas: veya gercekten mektuplar1 diizenleyip
siraya dizmek ya da yapilmas: gereken her neyse onun igin
vaktiniz olmasa dahi evet diyorsunuz. Sanki bir tercih hakki-
niz yokmus gibi.

Cok fazla diistinmeden evet demek, yasam boyu sartlan-
manin getirdigi bir sonugtur. Kendinizi pisirik gibi hissedebi-
lirsiniz ya da belki baskalari sizi 6yle goriiyordur. Ama genel-
likle, tam da soru soruldugu anda, biiyiik olasilikla iginizde
bir yerlerde aslinda reddetmeniz gerektigini biliyorsunuz.

Aninda evet deme refleksini durdurmak diistindiigiintiz-
den daha kolay. Bu aligkanliktan kurtulmak igin cevap ver-
meden Once bir an sessiz kalmay1 deneyin.

Kendinize bir an sessiz kalma izni vermek size ev yani-
yorken itfaiyeyi aramamak gibi gelebilir ama gercekte bu
siireyi hak ediyorsunuz. (Ustelik yangin falan da yok.) Hig kim-
seye aninda evet deme borcunuz yok, hatta gecikmis bir evet
deme borcunuz da yok. Kisaca bir durup sadece “Diigiinmek
istiyorum” demek ise yarayabilir. Herhangi bir seyi, gercek
duygularinizi géz ardi edip otomatikman kabul etmeyerek
kendinizi nasil 6zgiirlesmis hissedeceginize siz de gagiracak-
sin1z.

Verilen bu 6rnekte, zaman kazanmak yerlesmis kalibi ke-
sintiye ugratarak size aslinda ne istediginiz ve ne hissettigi-
niz hakkinda diisiinmek igin firsat yaratmaktadir. Bir dene-
yin! Aslinda yapmak istemedigimiz bir ton seyi yapmaktan
kesinlikle vazge¢mek zorundayiz. Boylece kendimizi asil yap-
mak istedigimiz seylere tamamen verebiliriz.

Sessizligin giiciinden bagka sekillerde yararlanmay: da
deneyebilirsiniz. Rahatsiz edici sessizlikleri doldurmak sizin
isinizmis gibi hissetmek yerine, bu anlar1 daha hakiki bir bag
kurma potansiyeli barindiran giiclendirici duraklar gibi diisii-
niin. O an tuhaf bir sessizlik olmasin diye konugmay: tercih

Kendin Olma Hakk: ve Sinirlarina Hakim Olmak

103



104

etmek isteyebilirsiniz, ama bunu yaptiginizda daha derin bir
bag ve yakinlik kurma firsatim1 da kagirmis oluyorsunuz. (Us-
telik bu hig de gergek bir Sinirlarin Efendisi olan birinin tarzi
degil.) Eger konusma esnasinda aralarda sessizlik olmasina
miisaade ederseniz hem kendiniz hem de hayatinizdaki diger
insanlar hakkinda ne kadar ¢ok sey 6grenebileceginize sasira-
bilirsiniz.

OZET Islevsel olmayan sinir kaliplart igerisine VIP bolii-
miiniize kimlerin girmesi gerektigine dair yerinde segim-
ler yapamamak ve kendi istek, ihtiya¢ ve duygularimizi
diigiinmeden otomatikman bagkalarimn isteklerini yerine
getirmek girer.

Cok mu Verici Birisiniz?

Cok verici olmak, aninda evet demenin kétii tivey annesidir.
Eger fazlasiyla verici biriyseniz, daha fazla verecek seyiniz
kalmayana kadar vermek gorevinizmis gibi hissedersiniz.
Yiiksek islevli bir es bagimliysaniz, burada neden bahsedil-
digini kesinlikle anlamigsinizdir: Her sey igin géniilli olmak,
saglik sorunlar1 yasayan bir is arkadasiniza bir hediye sepeti
gondermek icin epey bir zahmete girmek ya da isyerinde si-
zin sorumlulugunuz olmayan bir is i¢in yardim etmeyi teklif
etmekten bahsediyorum. Ama elbette birinin yardima ihtiyaci
oldugunu hissediyorsunuz ve yardima kosan neden becerikli
siz olmayasiniz?

Bu diizensiz sinir tuzagina diismek igin illa ytiksek islevli
bir es bagiml olmaniz gerekmiyor. Kadinlar olarak bize bu
diinyada belli bir sekilde hareket etmemiz gerektigi agilan-
di. Eger gercekten iyi birer anne, kardes, kiz evlat ve herkesin
her seyi olursak, o zaman bencil biri olmayacagimiz 6gretildi.
Herkes bizden ne isterse zamanimizi ve enerjimizi ona veririz
ve ayn1 zamanda, ¢ogu zaman uygunsuz bir sekilde de olsa,
verici olmak adina ve iyilik ve nezaket kisvesi altinda kendi-
liginden de bir seylere atlariz. Halen asir1 ¢cabalayan ve verici
taraflarindan kurtulmaya galisan biri olarak, bu durumu ger-
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cekten anliyorum. Bagkalarinin ihtiyaglarini kendimizinkinin
ontine koymak bizi s6ztim ona iyi biri yapiyor, degil mi? Me-
ger bu tarz diisiinmek tamamen yanlismuis.

Bir dahaki sefere, iginizden asir1 verici olmak geldiginde,
kendinize bunu sevgiden mi, yoksa korku ya da ihtiyactan m
yaptiginiz1 sorun. Kendinizi gayet dengeli biri gibi gérebilir-
siniz ve bu ylizden de bir seylerden korktugunuzu ya da ilgi
ve dikkat ¢ekmek istediginizi diistinmek istemeyebilirsiniz.
Bununla birlikte bir¢ok durumda, s6ziim ona c6mertlik ola-
rak tabir edilen bu tarz bir davranisin diizgiin ve kibar gorii-
niimiiniin altinda yatan sey tam olarak budur. Belki de du-
yarsiz biri gibi algilanmaktan korkuyorsunuz ya da kendinizi
iyi, sakin ve kontrollii hissetmeye ihtiyaciniz var. Kendinizi
vazgecilmez kilarak giivenlik hissi de sagliyor olabilirsiniz.

Ama eger bu yolda yeterince uzun siire devam ederseniz,
“iyilik” piriltis1 yavas yavas yok olmaya yiiz tutar ve siz de
sonunda bu duruma igerlemeye baslarsiniz. Hatta tiim insan-
lardan bikmug bir hale dahi gelebilirsiniz. Baskalarin: kullanan,
bencil insanlar! (Burada saka yapiyor olsam da igerleme insan-
da buna benzer duygular yaratabiliyor.) Aslinda kendi sinir-
larimiz1 diizene sokmaktan kaginmanin bir yolu olarak bas-
kalarin1 kendilerine hak gérdiikleri sey igin suglamak epey
yaygin goriilen bir davranmistir. Unutmamaliyiz ki vermek
sevgi dolu bir davranigken, asir1 vericilik islevsizdir.

Asin verici olmak ve es bagimlilik sonunda kisinin ken-
disini bombos hissetmesine yol agar ¢iinkii giiniin sonunda
size hicbir sey kalmaz. Eger hayata kars1 genel tavriniz daha
fazlasin1 yapmak ise gergekten sorunlar1 yapici bir sekilde ¢6z-
miis oluyor musunuz? Hayir. Ciinkii hi¢ kimse bunu sonsuza
dek siirdiiremez.

Bu korkung, kendi kendini sabote etme tuzagindan kurtul-
manin yolu farkindalik art1 6zbakimdir. Bu yerlesmis kalipla-
r1 durdurmak igin, 6nce bagkalarina vermek yerine ilk basta
kendinizi diisiiniin. Bir seye evet demeden 6nce kendinize
iyice sorun. Her kararinizi mevcut kapasitenize, nasil hisset-
tiginize ve karsinizdaki kisinin VIP olup olmadigina bakarak
verin. Bunu yapabilirsiniz. Pratik yapmaniz gerekecek ama
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kesinlikle yaparsiniz. Ustelik bu sayede, cémertlik metrenizi
yeniden kalibre edecek ve bundan sonra verici oldugunuzda
bunu igtenlikle yapip kendinizi iyi hissedeceksiniz.

Once Onaylayip Sonradan Igerliyor musunuz?
Sevdiginiz biri ya da bir is arkadasiniz icin bir sey yapma-
y1 kabul edip sonra da yanindan ayrilirken kendi kendinize
“Kahretsin! Neden yaparim dedim ki?” diye duslindiigiiniiz
oldu mu hig?

Bu tiir bir davrams, daha sonra igerlemeye zemin hazirlar. Ra-
hatsizliktan kaginmak i¢in uygulanan ama uzun vadede so-
runlara yol agan kisa vadeli bir stratejidir.

Iste size klasik bir 6rnek. Bir zamanlar fakir bir Orta Bati-
l1 ciftci ailesinden gelen ve Manhattanl bir emlak zenginiyle
evlenmek tizere olan bir daniganim vardi. Danigsanim adama
gercekten agikt1 ama adamin ailesi bu durumdan memnun
degildi. Kiza para avcis1 goziiyle bakiyorlardi. Bunun farkin-
da olan danisanim, sartlar1 kendisi i¢in son derece elverissiz
olan bir evlilik 6ncesi anlasma imzalamay1 aninda kabul etti.
“Bence bir sorun olmayacak, eminim” dedi bana. Ama durum
oyle olmadi. Hem de hig.

On yi1], ii¢ ¢ocuk ve adamin birkag yasak iliskisinin ar-
dindan, kocasinin ailesinin dualari kabul edildi ve evlilikleri
sona erdi. Danisanim korunmasizdi. Evini ve miisterek “ar-
kadaglarinin” ¢ogunu kaybetmekle kalmadi, ayn1 zamanda
nafakahakki da yoktu. Sebebi de kendi ¢ikarlarini1 diisiinmek
yerine kocasinin ailesini memnun etmek igin evlilik 6ncesi
anlagsmay1 imzalamasiydi. Bunu esinin ailesinin ileride onun
iyi niyetini fark ederek sevip kabul edeceklerine dair safga bir
umutla yapmigt: ama bu asla olmad.

Genelde bir seyi o an kabul ettigimizde, ileride bu duru-
ma son derece kizabilecegimizi fark etmeden bizi baski alti-
na almalarina izin veririz. Bu tip kabul etmeler bazen bencil
goriinme korkusundan kaynaklanir. Daha ¢ok sevilecegimizi
veya daha avantajli olacagimizi diistinerek kendi ¢ikarlarimi-
za zarar veririz.
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Miisterim aggozlii biri gibi gériinmek istemedigi i¢in o an-
lasmay1 imzaladi. Artik bu tarz modas1 ge¢mis, karsi taraftan
onay bekleyen ve kisinin kendisinden vazgectigi davraniglari
ciddi bir sekilde yeniden diisiinmemiz gerekiyor. Sinirlarin
Efendisi olan bir kadin kendisini diisiiniir, diisiince ve duygu-
larin1 6nemser ve kotii bir anlasma gordiigii zaman bunu fark
eder. Bu da iyi bir seydir.

Yardim Kabul Etmez misiniz/Etmeyenlerden misiniz?

“Sorun degil, ben hallederim.” Eger bu laf size tanidik geliyor-
sa, o zaman karsiliginda higbir sey beklemeden ve igtenlikle
teklif edilen yardimlar1 dahi kabul etmiyor olabilirsiniz. Yiik-
sek islevli es bagimli ¢ogu kadin igin yardim istemek, gercek-
ten ihtiyac olsa dahi, olabilecek en kétii senaryo olup en son
bagvurulacak yéntemdir. Eger cogu seye otomatik yanitimiz
“Gerek yok, iyiyim/ben hallederim” seklindeyse, bir durup dii-
siinmenizin vakti geldi demektir.

Bu aliskanhig: iyi bilirim. Esim Vic ile ¢ikmaya bagsladig-
mizda, her seyi (ve hatta daha fazlasini) kendi basima yapma-
ya aliskindim. Cikmaya basladigimiz giinden itibaren siirekli
olarak benim igin bir seyler yapmay teklif ederdi. Ornegin,
yagmurda beklemek zorunda kalmayayim diye beni evden
almaya gelmeden 6nce opera biletlerini almak gibi. Ne zaman
boyle diistinceli bir sey teklif etse, “Amaan dert etme, bosver!”
derdim. Bu cevabimin onu neden o kadar hayal kirikligina
ugrattigini da hi¢ anlamazdim. Sonra annem bunun farkina
varip bana su soruyu sordu: “Neden Vic’i senin igin bir seyler
yapmanin verecegi mutluluktan alikoyuyorsun? Onlarin higbirini
yapmak zorunda degil ama yapmak istiyor.”

Hah? Hig oyle diisiinmemigtim.

Sonra da ekledi: “Tekliflerini sana alinmig hediyeler gibi dii-
siin. Her hayir deyisinde, bu tipki o hediyeyi suratina firlatmaya
benziyor. Liitfen benim yasadiklarimdan ders al. Eger asla yardim
istemezsen ya da kabul etmezsen ve her seyi kendin yapman konu-
sunda 1srarci olursan, bir giin o teklifler kesilecek ve ayni benim
durumuma diigiip her seyi tek bagina yapryor olacaksin.”
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Kahretsin.

Annemin bu s6yledikleri suratimda bir tokat gibi patladi
adeta ve ben o andan itibaren hem Vic’ten hem de bagkala-
rindan yardim kabul etmeye ve bana yardim etmelerine izin
vermeye bagladim. (Tegekkiirler, anne.)

Bir gekirge olarak goreviniz neden size yapilan teklifleri
otomatikman geri gevirdiginizin ya da yardim talebinde bu-
lunmadigimizin farkina varmaya baglamak. Kendinize “Ne-
den evet demiyorum? Neden ihtiyacim olan sey igin talepte bulun-
muyorum? ve Neden korkuyorum?” sorularini sorun.

Genellikle yardimlari geri gevirmek kontrolii elde tutmanin
tistli kapali bir yoludur. Kendinizi borglu gibi, insanlara yiik
olmus gibi hissetmek ya da savunmasiz/kirilgan olma riski-
ne girmek istemiyor olabilirsiniz. Bu durum hem kiigiik hem
biiyiik sekillerde ortaya cikabilir. Kendi kendinize yetebilmek
sizin icin o kadar 6nemli olabilir ki, havaalanina gitmek tizere
bindiginiz bir taksinin soforiiniin agir valizlerinizi bagaja koy-
maniza yardim etmesine bile izin vermeyebilirsiniz.

Veyahut da kendinizi aileden birinin saghk problemleri ya
da bir isyeri sorununun igerisinde bulabilir ve kendi kosenize
cekilip her seyi kendi baginiza halletmeye kalkisiyor olabi-
lirsiniz. Ama durum su ki, saghkl kirilganlk (ya da altinc
boliimde ele alacagimiz goniillii kirilganlhk) hakiki yakinhigin
temelidir. Bu nedenle, insanlarin hayatiniza ama kiigiik ama
biiyiik yoldan olsun deger katmalarina nasil engel oldugunu-
za dair farkindaliginizi artirin. Gergekten taninmayi ve des-
teklenmeyi hak ediyorsunuz.

Hi¢ Asir1 Pozitif Davrandiginiz Oluyor mu?

Bir arkadasiniza basiniza gelen kétii bir olay1 anlattigimizda, o
andaki duygulariniz ya da ses tonunuz ne olursa olsun, “her
seyin bir sebebi vardir” benzeri bir yanit aldiginiz oldu mu
hig? Iste bu tepki agir1 pozitiflige bir 6rnek olup can sikic1 ya
da rahatsiz edici bir habere (yukaridaki gibi) zorlama bir agik-
lama veya “Bu da gecer/gececek” gibi negeli bir olumlama ile
yanit verme olayidir.
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Cok sag ol ya!

Beni yanls anlamayin. Hayata hakikaten iyimser bir gse-
kilde bakmak enerji titresiminizi yiikseltir ve benim hayat-
ta mutlu olmak icin kullandigim en etkili araglardan biridir.
Bununla birlikte, bir bagkasinin sdyledigini “diizeltmek” igin
pozitiflikten yararlanmak koétii bir dinleyici oldugunuzu gos-
terir; ayrica sizin isiniz de degildir.

Asin pozitiflik bir tiir inkar, gercegi reddetme veya ger-
cekle yiizlesememe halidir. Rahatsiz edici duygularla yiizles-
mek istemedigimiz zaman basvurdugumuz bir yoldur. Basin-
dan bosanma veya hastalik ge¢mis ya da bagska bir tiir zorluk
yasamis herkes biiyiik olasilikla iginde bulundugu durum
karsisinda bagkalarinin asir1 pozitif bir tavir sergilediklerine
sahit olmustur. Bana ilk kanser teshisi konuldugunda bir ar-
kadasim bunun golge benligimi kesfetmek icin iyi bir firsat
oldugunu soylemisti. Icimden “Bu tam olarak bu tiir bir saglik
sorununa verecegim ilk yanit olamaz” diye gegirmistim.” Ama
gene de istemedigim tavsiyen igin tegekkiirler!” Golge benligimi
kesfetme konusuna kargi olmasam da sirf bir tiir kontrol hissi
yasayabilmesi i¢in hikayemi zorla ele gegirme/¢alma konu-
sundaki 1srar1 beni rahatsiz etmigti.

Bu tarz miidahaleci agin pozitiflige maruz kilmak epey
can sikic1 olabilir. Sadece sunu bilin ki bu sekilde davra-
nan herkesin (siz dahil), bu ¢arpik ve kagingan kendini
koruma mekanizmasina bagvurmasinin nedeni, ac1 ya da
rahatsiz edici durumlarla yiizlesme kapasitesine sahip ol-
mamasidir.

Kolayca ve zarif bir bigimde sinir ¢izmeyi 6grenmek ve
kendinize saygi duyup gercek duygularinizi ve diisiincele-
rinizi igtenlikle sdylemek, asir1 pozitifligin arkasina siginip
kendinizi korumaya alma ihtiyacini azaltir. Bu yiizden, eger
asir1 pozitif davrandiginizi fark ederseniz, kendinize kizma-
yin. Farkindahigimz arttik¢a, dogrularla hakiki pozitiflik ara-
sinda bir denge kurabileceginize giivenin. Ustelik bu dengeyi
tutturdugunuzda, aslinizi da bulacaksiniz.
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Kendimize S6yledigimiz Yalanlar1 Ciiriitmek

Sinir belirlemekten kaginmak igin, kendimize soyledigimiz
bahaneler ya da diipediiz yalanlar ile kendi davranislarimizi
ya da bagkalarinin davraniglarini akla uygun hale getiriyoruz.
Bu ayn1 zamanda zor bir konusma yapmamay1 ya da birinin
hatasini yiiziine vurmamayi hakh géstermek igin bir tiir di-
renmedir.

Kendimize bilingli olarak yalan sdylemiyoruz elbette.
Ama gergeklere dayanmayan bahaneler ve mantikl kilmalar
insanlarin bizi tanimasina ve bizim de kendi dogrularimizi
soylememize engel olabilir. Eginizden ev iglerinde size daha faz-
la yardimci olmasini istemek yerine igleri tek bagimiza yapmanzin
daha kolay oldugunu diigiinebilirsiniz. Bu strateji her ne kadar
ylizlesmeyi 6nlemede ise yarasa da igerleme duygusu kolay
kolay gitmeyecek ve kalacaktir.

Kendinizi bagkalarinin pek de miikemmel olmayan dav-
raniglar1 i¢in mazeret uydururken buluyor musunuz peki? Bu
ornegin, “Su anda isyerinde ¢ok biiyiik baski altinda ve bu yiizden
diin gece bana bagirds, biliyorum” ya da “Bana kirici sozler soy-
ledigi zaman bunlar: gercekten kastetmedigini biliyorum. Su anda
zor bir zamandan geciyor” gibi bir sey olabilir.

Bu davranig: tetikleyen sey ayn1 zamanda misilleme kor-
kusu da olabilir. Yasadigimiz seyi onemsizlestirir ve kendi
kendimize “Kiigiiciik bir geyi biiyiitiiyorum galiba” gibi seyler
sOyleriz. Ya da bagkalarinin bize olumsuz bir gozle bakmasin-
dan korktugumuz igin sesimizi ¢ikartmaktan vazgegebiliriz.
“Insan kaynaklarina gidersem, beni olaylar biiyiiten ya da olay ¢i-
kartan biri gibi gorebilirler” seklinde bir diigiince buna bir or-
nek. Bu tiir bir kendinden vazge¢cme nerededavranisi nerede
ve hangi konuda savagacagimiz: bilingli bir sekilde segmekle
ayni sey degildir. Kendimize yalan sdylemek hayatimizin ve
yasadiklarimizin kontroliinii elimize almaktan kaginmanin ve
catisma veya ytizlesmeleri en aza indirgemenin bir yoludur.

OZET Olay ya da durumlar: akla yatkin hale getirmek ve
bahaneler iiretmek, dogruyu soyleme ve saghkl simirlar
belirleme becerimize ket vurur.
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$iMDi SIRA SiZDE:
Koti Davraniglar icin Mazeret Uyduruyor Musunuz?

Asagidaki sorulara yanit vererek, bagkalarinin hangi kotu
davranislari igin mazeretler uydurdugunuzu tespit etmeye
caligin.

= Baskalarinin kabul edilemez davranislarina kargi ¢ok mu
anlayislisiniz? Ozellikle de zor bir zamandan gectiklerini
ya da zor bir gocukluk yasadiklarini biliyorsaniz. (iginiz-
deki empatlara ve agiri duyarlilara sesleniyorum.)

e Yuzlesmekten kaginmak igin kot davraniglar igin dnce-
den mazeretler uyduruyor musunuz?

+  Kabahat igleyen kiginin éne surdiigu sagma sapan maze-
retleri kabul ederek hem onlari hem de kendinizi ipten
aldiginiz oluyor mu? Yani hem onlari davranislarinin so-
rumlulugunu astlenmek zorunda birakmiyor hem de siz
hakkinizi savunmaktan kaginmig oluyorsunuz. Duygusal
islevsizligi surdurmek igin kazan-kazan yontemi.

Bu sorularin herhangi birine evet dediyseniz, muhtemelen
bu davranistan vazgecmeye hazirsiniz demektir. Latfen su
ana kadar yapamadiginiz seye takilip kalmak yerine, degisme
arzunuzu kutlayin. Louise Hay'in dedigi gibi “Gui¢ noktas:
daima simdiki andadir.” *

Noktalar: Birlestirmek

Bu béliimde epey bir 6nemli konuya degindik. Sinir Planini-
zin halihazirda sinir konusunda attiginiz yanlis adimlarla na-
sil baglantili oldugunu kegfetmek sizi biraz yormus olabilir ve
bu tamamen normal bir durum. Simdi derin bir nefes alin ve
verin. Yalmiz degilsiniz.

Danisanlarimdan tekrar tekrar duydugum bir sey var ki
o da nihayet kendileri i¢in daha uygun ve onlar1 daha gii¢-
lii kalacak bir Sinir Planu tasarlayabileceklerini gordiiklerinde
duyduklar1 derin rahatlama hissi. Ahisilmis ve yerlesik dav-

»

Louise L. Hay, Diigiince Giiciiyle Tedavi [You Can Heal Your Life]
(Carlsbad, CA: Hay House, 1984), 3.
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ranig bigimlerimizin bilingli tercihlere déniistiiriilebilecegini
bilmek insan1 gercekten rahatlatiyor.

Rachel’'in kendi sinir planini ¢6ziip demode sinur paradig-
masinin hayatin1 ve 6zellikle de iligkisini nasil etkiledigini
incelemeye bagladig1 zaman hissettigi sey tam olarak buydu.
Bazi anlarda ailesinden miras aldig islevsiz sinir kaliplarinin
fazlalig1 karsisinda hayrete diisse de artik kendi hayatini dii-
zene sokabilecegini ve degismeye kararh oldugunu biliyor-
du. Bir kontrol listesi doldurup bir sabah her seyi anlar bir
sekilde uyanmadi elbette. Cogu danisanim gibi, onun da igin-
den gectigi siireg, icinde rahat ettigi ve hatta sevdigi ama artik
ona uymayan kiyafetlerden parca parca kurtulmak gibiydi.
Ozgiirlestigi an, kendisine séylemekte oldugu yalanlari niha-
yet reddettigi and1: Yani tatmin edici ve kargilikli bir iliski igin
hazir (ve buna layik) olmadan 6nce belli bir maddi giivence
elde etmesinin gerektigi ve erkek arkadasinin saygidan uzak
davranisinin onun isine geldigi yalani. Aslinda, bilingaltinda
erkek arkadaginin bu davranisi isine gelmiyor degildi. (Mer-
haba, ikincil kazang!) Ama daha gergekgi ve 6zgiirlestirici bir
seviyeden bakildiginda, durum tam tersiydi.

Cesaretini toplayip gercek duygularini tanimladi ve aslin-
da kendisi i¢in kabul edilemez olan bir durumu kabul etme
seklindeki saglksiz kalibin icinden ¢ikmayi bagardi. Bu 6yle-
sine 6nemli ki, siz de bunu kendi hayatinizda yapabildiginiz
zaman, diger kisinin en alt diizeydeki giidii ve davraniglarina
ortak olmay1 birakacaksiniz.

Rachel sonunda iligkisini bitirdi ve bunun ardindan gelen
aciyla yiizlesti. Bu ac1 onu ozgiirlige gotiiren yol oldu. Za-
manla, iliskilerinde dogruyu o anda sdyleme ve etkili sinr-
lar ¢izme becerisini gelistirdi. Bir zaman sonra da bir kreatif
direktore asik oldu ve hayatinda ilk defa birisinin onu ger-
cekten goérdiigiinii ve oldugu gibi sevdigini hissetti. Kendi
ruhunuzun bodrumunun derinliklerine dalmak her ne kadar
korkutucu goriiniirse goriinsiin, ayni dzgtirliige siz de kavu-
sabilirsiniz.

Bu boliimde kesfettigimiz seyleri incelediginizde, baska-
larinin davraniglarina takilmak yerine kendinize odaklanmak
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icin bol bol zamaniniz ve enerjiniz olacak. Islevsel olmayan
kaliplara sikigip kalmak hayat enerjinizi ¢alar. Umuyorum
sadece bu bilgi bile halihazirda davraniglarinizi yénlendiren
bilin¢dis1 inanglar1 ortaya ¢ikarmak igin gerekli motivasyonu
size verecektir.

Simdi dogada bir yiiriiylis yaparak veya en sevdiginiz
caydan bir fincan igerek deponuzu doldurun. Hazir hissetti-
giniz zaman, Tekrarlayan Sinir Kaliplarim 6grenmeye baglaya-
cag1z. Yagasin!

SINIRLARIN EFENDISI i$ BASINDA

1. Farkina Varin. Sinsi Sinir Engelleri gunluk hayatinizda
her zaman ortaya gikan seylerdir. O ytzden dikkat edin.
Aninda evet diyor musunuz? Asiri verici biri misiniz?
Yardim almayi reddediyor musunuz? K6t davraniglar
igin bahane mi retiyorsunuz? Bu kaliplarin farkina var-
diginiz zaman, size 6zgu Sinir Engellerinin iliskilerinizde
nasil ortaya ciktiginin daha ok farkina varacaksiniz.

2. Derine inin: Sinir Plani, Biyiuk Resim Baskisi. Sinir
Planiniz tamamen ¢6zmek igin biraz zamana ihtiyaciniz
olacak ama bu Sinirlarin Efendisi olma yolculugunun
koge taslarindan biri. O yuzden bu kismi atlamayin!
Takviminizde 6zsevgiye bir glin ayirin ve o gtin Zen bol-
genize gidip rahatca yerlesin. Sonra da kitabin sonun-
daki “Derine Inin” bélumine giderek bu Gnemli galis-
may! nasil yapacaginiza dair gerekli talimatlari okuyun.
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_BOLUM 5

=1

DERINE INMEK

Simdi, O Zaman Degil

Ashley, bana ilk kez geldiginde menopozun eseri gece
terlemeleri, uykusuzluk ve “herkesten nefret etme”
sendromundan mustaripti ve stresi azaltmasina ve uyuma-
sina yardimci olacak teknikler 6grenmek istiyordu. Sadece
birkag seans ge¢misti ki “stirekli yanlis adamlar sectigi” icin
artik goniil iglerini biraktigini séyleyerek neredeyse biitiin
hayat1 boyunca islevsel olmayan ve istismara dayal iligkiler
yasadigin itiraf etti. Hemen akabinde de babasinin o daha iki
aylikken kendisini, annesini ve agabeyini terk edip gittigini
soyledi. Oyle pek “bir paket sigara almaya gidiyorum diye ¢ikip
hi¢ gelmeme” gibi bir durum olmasa da yakin sayilirdi.
Annesine gore, babasi bagka bir eyalette “harika bir is”
buldugunu soyleyip kalacak bir yer bulur bulmaz onlan da
yanina aldiracagina dair s6z vermis. Bir daha kendisinden hig
haber alamamuiglar. Hem de hig. iggﬁdﬁsel olarak, bu travma-
tik olayla su andaki stresli halinin ve sinir 6ziirlii iliski ge¢mi-
sinin arasinda bir bag oldugunu biliyordum.
Terapiye basladiktan birkag ay sonra, Ashley’nin Sinir Pla-
mm ¢Ozerken, bana gayet siradan bir sey anlatirmis edasiyla,
sanki ¢iiriitiilemez bir dogruymus gibi, babasinin onlar terk

E ;ert ama inanilmaz komik bir travma hemsiresi olan
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etme sebebini agiklayiverdi. “Gokyiizii mavidir ve yeni dogmusg
bir bebek olarak ailemin yikilmasina ben sebep oldum.”

“Neden boyle diisiiniiyorsun?” diye sordugumda, Ashley
omuzlarin silkip “Yani... Annem oyle dedi” diye cevap verdi.

Bu bir defa s6ylense bile tek basina bir yara izi birakabile-
cekken, Ashley biitiin hayat1 boyunca bu acikl hikayeyi an-
nesinden siirekli olarak dinlemis ve annesi neredeyse eline
gecen her firsatta ailenin yikilmasindan bildiginiz kizini sug-
lamig. Agabeyi de ayn fikirdeymis ve bu hikayeyi sik sik o da
pekistirmis. Ashley’nin dogumunun babasinin evi terk etme
sebebi olmas1 sadece bir aile efsanesiydi: Sorgusuz sualsiz ka-
bul edilen sahte dogrulardan biri. Bir bebegin bir yetigkinin
davranislarindan nasil sorumlu olabilecegini sordugumda
gercekten sasirmis gorlindii. “Ha? Hig diigiinmemigtim” dedi.

Bu Ashley’nin en biiyiik sinirlayici inanglarindan biriydi.

Sinirlayici Inanglar

Sinirlayici inanglarin tohumlari, Ashley’ninki gibi ¢ocuklukta
atilsa da bunlarin varhigina ya da davraniglarimizi ve kimligi-
mizi nasil etkiledigine dair hicbir fikrimiz olmayabilir. Benim
tecriibelerime gore, bu inanglar bilingsiz bir sekilde kimligi-
mizin bir parcasi oldugu zaman, derin bir yakinhk kurmak
erisilemez bir durum olur. Sinirlayia inanglar kendimizi
dogru bir sekilde tanimamizi engelleyerek bagkalarinin bizi
gercekten tanimasini imkansiz hale getirir. Su var ki, hepimiz
gercekten taninmay1 hak ediyoruz.

Bir 6nceki boliimde, ailemizden ve kiiltiirtimiizden miras
aldigimiz ama farkinda olmadigimiz geylerin nasil rahatsiz
edici, kafa karigtiric1 ve hig tatmin edici olmayaniligkilere, du-
rumlara ve sinirlara neden oldugunu inceledik. $imdi lastik
eldivenleri ¢ikkarma zamani; ¢linkii biraz bodrumda temizlik
yapmamiz lazim. Bu sefer daha detayli ¢alisacagiz ve belirli
sinirlayicl inanglarin icimize nasil yerlestigini ve ¢ocuklukta-
ki ac1 veren (bilingdis1) yasantilarin yetigskin hayatlarimizda
tekrarlanmasinin yolunu nasil agtigini taniyacagiz.
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Bu bir sonraki seviyedeki psikolojik detoks cesaret, merak,
Zen bolgesinde zaman gegirme, agik fikirlilik ve hatta biraz
da tetikte olmay1 gerektiriyor. S6ylemeyi sevdigim bir laf var-
dir: “Spor salonuna sadece bir defa giderek hayallerinizin viicudu-
na kavusamazsiniz.” Ne kadar isteseniz de.

Benzer sekilde, bodrumumuzda bir dolu ¢op varken ne-
yin bastirildigini ya da incelenmedigini ortaya ¢ikarmaya ka-
rarl olmaliy1z.

Ashley, iistiin bagar1 gostermeye odakh ¢aligma disipliniy-
le bu goreve hazirdi. Tek bagina ailesini ve annesinin hayatini
mahvettigine inandirilmigti. Bu yalan Ashley’nin hayatinin
geri kalan kisminin zeminini hazirlamis oldu. Béyle bakil-
diginda, makul sinirlar1 asan ¢alisma alisgkanligi, sagliksiz
ve toksik romantik iligkilere ¢ekilmesi ve stirekli agir1 bir te-
yakkuz halinde yagsama hali mantikli gériinmeye bagladi zira
kendisini degersiz hissediyordu. Oldugu gibi kabul edilen
bu masali sorgulamak bile Ashley igin bir seyleri agiga ¢ikar-
must1. Artik kendi hapishanesine nasil istirak ettiginin farkina
varmaya bashyordu. Hapisten kagis1 bu smurlayici inancin
davraniglarini, segimlerini ve kimligini nasil sekillendirdigini
ortaya cikararak baglamaliydi.

Sinirlayic inanglar ya da ¢ocukluk hikayeleri sadece ebe-
veynin, 6gretmenlerin, bizi biiyiitenlerin ve toplumun bizim-
le ilgili sOyledigi seylerden kaynaklanmaz. Cocuklar da sik
stk zor durumlara bir anlam verebilmek adina bir hikaye uy-
dururlar. Bu yaygin goriilen bir durumdur.

Iste bir 6rnek: Yillarca farkinda olmadan babam igin bir ha-
yal kiriklig1 olduguma dair bir inang tasidim igimde. Ciinkii
ben bir oglu olmasi igin son sansiydim. Bu sinirlayici inancin
bilincine vardigim zaman, yetiskin hayatimin biiyiik bir kis-
mindaki hirsimin degerli oldugumu kanitlamak adina gizli bir
zorlantidan kaynaklandigin fark ettim. Tam olarak bir segim
sayllmaz. Babam ¢oktan 6ldiigii icin, dobra biri olan anneme
ne diistindiigiinii sordum. Ona gore, babam kizlar1 oldugu
i¢in hayal kirikligina ugramas falan degildi; bir oglan ¢ocuk da
istemiyordu. Bunu duymak benim i¢in son derece enteresan-
d1. Cocukken gercekte yasadigim darbeyi yumusatmak adina
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babamin gergek duygular1 hakkinda kendi sinirlayict hika-
yemi yazmighm. Babamin beni zerre kadar umursamadigini
kabul etmektense sorunun cinsiyetim oldugunu diistinmek
¢ok daha az ac vericiydi. Cogu ¢ocuk nahos hatta travmatik
yasantilara bir anlam veremedigi zaman, ayni benim yaptigim
gibi bosluklar1 doldurmak igin kendi hikayesini yazar.

$iMDi SIRA SiZDE:
Sizin Hikayeniz Ne?

Gelin, hemen simdi sizin sinirlayici inanglarinizi guratmeye
baslayalim. Bir an durun ve kendi degeriniz, yapabildikleriniz
ya da potansiyeliniz hakkinda kendinize anlattiginiz ve iligki-
lerinizde saglikli sinirlar gizebilmenizi engelleyen hikayenizi
dusunan.

Son yirmi yil iginde sahit oldugum sinirlayici inanglar listesi-
ne bir bakin:

e Sayilarlaaram kotudur.

e Cok hassasim.

o Surekli yanlis kisiyi segiyorum (ayni annem gibi).

*  Askta sanssizim.

o Kotu segimlerde bulundum. Bu yuzden de bagima geleni
hak ediyorum.

e Kendime guvenemiyorum.

= Tamir olamayacak kadar kirilmig durumdayim.

= Herkesin iyi oldugundan emin olmak benim isim. Hayat
bu.

Bunlarin higbiri tanidik geliyor mu? Gelmiyorsa kendi hikaye-
nizi tanimlamak igin biraz dusgunan ve yazin.

Kendinizi tam olarak ifade etmenizi engelleyen hikayelerin
farkina vardiginiz zaman, neden bu tur bir inanca sahip ol-
dugunuzu sorgulayabilir ve bu inangtan vazgegme /birakma
karari alabilirsiniz. Sonrasinda da bilingli bir sekilde kendiniz
ve hayatinizla.ilgili dogru olan seylere odaklanmayi, guglu
yanlariniz ve basarilariniz hakkinda konusmayi 6grenmeyi ve
takdiri nezaketle ve sukranla kabul etmeyi segebilirsiniz.
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OZET Simirlayict inanglarin tohumlar: cocuklukta atilir
ve bu inanglar stmr davramglarimizi ve ozkimligimizi
olumsuz yonde etkileyebilir.

Sinirlayic inanglarimiz (bizim olusturdugumuz ya da miras
aldigimiz) sorgulanmadig1 zaman, bunlar1 dogru kabul ede-
riz. Bu s6ziim ona dogrular faydali dmiirleri tiikendikten ¢ok
sonra bile bizim zararimiza islemeye devam eder. Ozsaygimi-
z1, 6zdegerimizi, yasam kalitemizi ve iligkilerimizi olumsuz
anlamda etkileme potansiyeline sahiptir. Ashley i¢in durum
boyleydi. Benim igin de... Ve sizin igin de boyle olabilir.

Siz sinirlayici inanglarinizin ne olabilecegi konusunda dii-
siinmeye devam ederken gelin bu durumlarda neyin “dogru”
oldugu konusuna agiklik getirelim. Insan iliskileri ve duygu-
lar s6z konusu oldugunda, hi¢ kimse dogrular konusunda
digerlerini golgede birakacak durumda degildir. Don Miguel
Ruiz’in Toltek bilgeligi tizerine yazdig1 son derece popiiler ki-
tab1 Dort Anlagma’nin ikincisi “Higbir seyi kisisel al(gi)lamayin”
olup’ Ruiz’e gore kendi 6znel gercekligimize o kadar gémii-
liytizdiir ki bagkalarinin bizim hakkimizda séyledikleri, biz-
den ziyade onlar hakkinda bir seyleri agiga ¢ikartir.

Cocukken bu karmagik iggoriiye sahip olmadigimiz igin
bu yanls diisiinceler beynimize ekilir ve miidahale edilmez-
se biiylimeye devam eder. Psikolog Carl Rogers’a gore, ebe-
veyn ya da bakicilar ¢cocuklara degerli olmamn sartlarini™ yani
cocuklarin sevgi goriip elestirilmemek i¢in uymalar: gereken
davranis standartlarim1 6gretir. Bu yiizden, eger gocukken
anne ve babaniz size “Sen degerlisin” dedilerse buna inandi-
niz. Ayni sekilde “Sen degersizsin” dedilerse de inandiniz.

Gelisme ¢aginda olan ¢ocuklarin hayatta kalmak igin mec-
bur olduklari kisilerden gordiikleri adil olmayan muamelele-
ri reddetme ya da onlar tarafindan anlatilan siipheli hikayele-
ri sorgulama segenegi yoktur. Cocuklar zoraki dinleyicilerin
* Don Miguel Ruiz, The Four Agreements (California: Amber-Allen Pub-

lishing, 1997), 38.

* John A. Johnson, “Agreeing with the Four Agreements”, psychologyto-
" day.com (29 Aralik 2010). Erigim tarihi: Nisan 2020.
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sahidir. Ornegin, yedi yaginda birinin internetten oda arkada-
s1 ilanlarina bakmak gibi bir segenegi yoktur. Biitiin kontrol
ebeveynimizde ya da bizi yetistiren kimselerdedir. Kendi is-
levsel olmayan 6grenmelerinin farkinda olmadiklar1 zaman,
biz ¢ocuklarina agikga veya tistii kapal bir halde zarar verici
mesajlar verebilirler.

Geng yasinda bir anda iki kiigiik ¢ocukla bir basina kal-
mak Ashley’nin annesini epey bir sikintili ve zor bir duruma
sokmustu. Biiyiik olasilikla hayatinin mahvolmasindan sug-
layacak birine ihtiyaci vardi. Ashley, bebekliginden bu yana,
annesinin acisini, 6fkesini, duydugu agagilanma ve hayal
kirikligini yansitabilecegi uygun bir hedefti. Ona bakan tek
kimse olan annesinin soylediklerini sorgulamak kiigiik Ash-
ley’nin aklina bile gelmezdi. Her ¢ocuk gibi o da hayatta kal-
mak i¢in annesine bagimliyd: ve ona giiveniyordu.

Cocukken “dogru” olarak bellediklerinizin/g¢ocukluk
“dogrularimizin” 6znel dogasin ortaya ¢ikarip anlamaniz son
derece 6nemlidir; zira kendinizle ilgili daha iyi ve daha kap-
sayic hikayelere ve/veya inanglara imkan kapilarini agacak
olan sey iste bu anlayistir.

Ashley’nin giinah kegisi ilan edilmesine dair duygulari-
n1 islemeye devam ettik. (Goniilsiizce bagkalar1 igin kendini
feda etmek diye buna denir iste!) Ashley bilingdisinda gii-
venli bir sekilde saklanmis haldeki 6fke, tiziintii ve kayip
gibi duygularla temasa ge¢meye basladi. Birlikte diinyaya
gelmeyi kendi segmemis bir bebegin anne ve babasinin ayri-
ligindan sorumlu tutulamayacagini kabul ettik ve kendisiyle
ilgili sinirlayic1 inanglarini incelemeye devam ederek ve hig
yasamadig1 ¢ocuklugunun yasini tutarak ¢ocukluk yaralarini
onurlandirip iyilestirmeye odaklandik.

Dogrulariniz, Sadece Sizin Dogrulariniz

Ashley’nin salt varliginin babasinin tiim aileyi terk etmesine
sebep olacak kadar kétii olduguna dair bilingdisi inanci ken-
disini degersiz, suglu ve utang icinde hissettiriyor; bu duy-
gular da onu i ve 6zel hayatinda mutsuz ve yikici durum-
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lara siirtiklityordu. Kendisine meslek olarak sectigi acil tip
hemsireligi her giin kaos ve yogunlugun olagan oldugu bir
aland1. Kendisinden beklenen siirenin neredeyse iki kati ¢alis-
may1 se¢misti; hem de Manhattan'in en yogun birinci seviye
travma merkezlerinden birinde. Haftada ti¢ kez on iki saatlik
nobetlerin standart oldugu ve fazla mesai segeneginin bulun-
dugu bir ortamda Ashley bu tempoda genellikle beg-alt1 giin
calisiyordu. Bu planl bir seydi.

Hayat memat meselelerinin igine gémiilmek kendi hak-
kinda diistinmekten kaginmanin etkili bir yoluydu. Burada
ayrica kendinden vazgegis de vardi: Ashley kendi ruhsal ve
bedensel sagligini ¢ok az diisiiniiyordu. Silahla yaralanmalar,
araba kazalar1 ya da beyin travmalar: gibi durumlar her za-
man kendi gereksinimlerinin 6niine gegiyordu. Isi gercekten
onun i¢in mitkemmel bir se¢imdi. Sanki isledigine inandig1 bir
sugun cezasini bilingsizce gekiyor gibiydi.

Duydugu sugluluk hissi ve utang biitiin kararlarin ve ilig-
kilerini yonlendiriyordu. Kaginilmaz bir bigimde kapildig:
istismarcilarla bilingsiz bir sekilde sug ortakligi yapiyordu;
ciinkii derinlerde bir yerde, iginden bir sey bunu hak ettigi-
ne inaniyordu. Menopoz dengeyi bozan durum oldu sadece.
Uykusuzluk yiiziinden o agir tempoya artik daha fazla da-
yanamayinca bana gelmeye mecbur kaldi. Ve iste o zaman
kendisini ne kadar cezalandirirsa cezalandirsin ya da ne ka-
dar asir1 ¢caba gosterirse gostersin, annesinin olaylar1 ya da
kendisini algilayis bigimini degistiremeyecegini fark etmeye
basladi.

OZET Cocukken “dogru” olarak bellediklerinizin | ¢o-
cukluk “dogrularimzin” oznel dogasini ortaya cikarip
anlamak kendinizle ilgili daha iyi ve daha kapsayici hika-
yelere ve[veya inanglara imkan kapilarini agar.

Tekrarlayan Sinir Kaliplar:

Ashley’nin sinirlayici inanglarinin 6z degerine nasil zarar ver-
digini tespit ettik ama diizensiz sinir hikayesi bu kadar de-
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gil. Ashley’nin hem 6zel iliskilerinde hem de hastalarina olan
asir1 diigkiinliigiinde Tekrarlayan Simir Kaliplar: olarak adlan-
dirdigim, erken ¢ocukluk yasantilarini (yani onlar: terk eden
babasinin ve istismarci annesinin yagattiklarini) simdiki ha-
yatinda bilingsizce yeniden canlandirdigi durumlar vardi. Bir
yetiskin olarak her ne kadar bilingli olarak hi¢ istemedigi bir
sey olsa da bilmeyerek hayatinin ilk yillarinda yagsadiklarini
yansitan iligkiler ve yasam bicimlerini arayip bulmaya devam
etmisti. _

Bu anlattiklarim belki tanidik gelebilir. Hi¢ aym yaniig
iliskiyi defalarca tekrarliyormussunuz gibi hissettiginiz oldu
mu? Bu 6rnegin, ayni ulasilmaz/otoriter /sorumsuz/igsiz/
kontrolcii (buraya istediginiz kotii sifat1 ekleyebilirsiniz)
kimselerle ¢ikmak olabilir. Ya da siirekli olarak berbat veya
narsist patronlara denk gelebilirsiniz. Veyahut da yakin arka-
daslariniz tarafindan reddedilmeye ya da ihanete ugramaya
devam edebilirsiniz. Anladiniz iste.

Bu sinir bozucu, hayal kirikhg: yaratan sizin Tekrarlayan
Swmr Kaliplarinizdur. lliskilerinizde anneniz gibi biitiin ¢abayi
sizin gostermeyeceginize ya da anne ve babaniz gibi atismali bir
evliliginizin olmayacagina yemin etmis olsaniz da gelin goriin
ki sonunda biitiin hayatiniz boyunca kaginmaya ¢alistiginiz
ayni dis gicirdatict duygulan yasayip dururken bulursunuz
kendinizi.

Kendinizi ayn1 istenmeyen sonuglara yol acan, ayn tat-
min edici olmayan iligkileri tekrarlayip dururken bulmak
hem gagirtici hem de ig karartici olabilir. Ama giivenin bana,
yalniz degilsiniz. Ya da deli veya hayatta basarisiz olmus bi-
risi. Istenmeyen yasantilar1 tekrarlamaya yonelik bilingdist
zorlant1 yaygin goriilen bir durum olsa da bilgi, caba ve yol
gostermeyle yiizde 100 tedavi edilebilir.

Buradan anne-babalarimiza ya da bizi yetistiren her kim-
se onlara tegekkiir edelim. Islevsel olmayan seylerin yani sira
bize ogrettikleri ve gosterdikleri iyi olan her ne varsa onla-
r1 da tekrarhiyoruz. Her iki gercegi, iyi ve kotiiyti, ayn1 anda
kabul etmek zor olabilir. Aslinda basgkalarinin bakiciligim
ustlenmeye meyilli ¢ogu insan kendisini, iyilik ve mutlulu-
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gu pahasina olsa bile ebeveynini (ve kendi ebeveynliklerini)
iyilestirmeye mecbur hisseder. Bazilar1 da olumsuz yaganti
ve duygular1 kabullenmenin kendilerini duygusal anlamda
ozgiirlestirdigini fark ederler. Ciinkii bu sayede iyi ve olum-
lu olan seyleri daha bir igtenlikle takdir edebilirler. Herhangi
bir noktada kendinizi kétii, suglu veya nankor hissederseniz,
hemen durun ve Zen bolgenize gidip yerlesin. Bir nefes alin,
bir mum yakin ve hissettiklerinizi giinliigiiniize yazin. Unut-
mayin ki yasadiginiz seyler gecerlidir. Her ne hissediyorsaniz
oyle hissetmeye hakkiniz var.

Sadece bu da degil. Bu duygular hissetmeniz de son de-
rece dnemli. “Grup diisiincesi”ni talep eden ¢ok ig ice gegmis
bir aile diizeninde biiyiidiiyseniz (yani bagimsiz diigiinmek-
ten caydirildiysaniz), gercek duygu ve tepkilerinizi, grubun-
kilerden farkli olmasi durumunda, iginize gémmeyi 6gren-
migsinizdir.

Ancak yasadiklariniza ve gercek duygulariniza sahip ¢-
karak iyilesebilirsiniz. Iginizdeki yetiskin muhtemelen anne
ve babanizin sizi neden hayal kirikligina ugrattigi konusunda
mantikli agiklamalar bulmaya galisiyor ve mazeretler ileri sii-
riyor. (Sizi hayal kirikhigina ugrattiklarini bilmem igin onlar1
tamimama gerek yok; ¢linkii onlar da herkes gibi hatalar1 olan
insanlar.) Gergekte dogru olan her neyse ona 6ncelik verece-
giniz an iste bu an. Gelin, simdi hepimizin anne babalarinin o
an sahip olduklar: farkindalikla ellerinden gelenin en iyisini
yaptiklar1 konusunda anlagsalim. Cémert olacagiz ve eger el-
lerinden daha iyisi gelebilseydi, bunu yapacaklarini varsaya-
cagiz.

Cocukluk yasantilariniza geri dénmenin amaci kimse-
yi kinamak degil, tam tersine anlamaya calismaktir. Ayrica
(eger hala hayattalarsa) anne ve babanizin su andaki resmini
o zamanki resminden ayri tutmaya istekli olmaniz gerekir.
Ornegin, on yil 6nce alkolii birakmug bir ebeveyniniz olabi-
lir. Siiper! I¢giidiisel olarak bir alkoligin caresiz gocugu ola-
rak yasadiklarinizi bir kenara itip basardiklarina bakmak ve
bunlar kutlamak isteyebilirsiniz. Ama on yildir agzina alkol
stirmemis olmasi kimin zerre umurunda degil, biliyor musu-
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nuz? Onu sabahin beginde, evin 6niinde, hala ¢aligir haldeki
arabanin igerisinde uyur halde bulan ve sanki biitiin ailenin
sorumlulugu ¢ocuk omuzlarina yiiklenmis gibi hisseden on
iki yagindaki siz. O ¢ocugun ilgiye ve sefkate ihtiyaci var.

OZET Tekrarlayan Simir Kaliplar: aktif oldugu zaman,
sanki her birimizin igindeki ¢ocuk bu sefer daha iyi so-
nuglanmast igin onu hayal kirikli§ina ugratan, acili veya
travmatik bir ¢ocukluk yasantisim umutsuzca yeniden
yasamaya ¢ahisryor gibidir. Yeni beceriler veya bilgiler ol-
madan, daha iyi bir sonug elde etmek pek olas: degildir.

Iinizde hala sizde giiglii duygular uyandiran bir ¢ocukluk
yasantiniz var m1? Giiglii duygular uyandirmasinin sebebi
kismen hig irdelenmemis olmas: -ki bu ytizden hala bir gekil-
de davraniglarinizi etkilemeye devam ediyor. Ne kastettigimi
anladiniz mi1? Aym zamanda igerleme duygusu tagidiginizi
da fark edebilirsiniz. Bunun farkina varip kabul etmek ve ser-
best birakmak ¢ok 6nemlidir. Sinirlarin Efendisi olmanin ko-
sullarindan biri biitiin yasadiklarimiza sahip ¢ikmaktir; ¢iin-
kii hayatinizda ilk defa, sadece sizi ilgilendiren bir durum bu.

Déja Vu, Sil Bastan

Tekrarlayan Simr Kaliplart kavraminin ilham kaynagi Freud'un
“olaylarin 6nceki haline donme arzusu” olarak tanimladig:
tekrarlama/yineleme zorlantis: kuramidir.” Bu kuram, insanlarin
ac1 verse de aligik olduklar1 seylerin rahathgini aramasi fik-
rine dayanir. Olumlu, tehlikesiz ya da diipediiz yikici olsun,
yasantilar: tekrar etmek insanin dogasinda vardir.

Ofisime gelen bir¢ok danisanimda islevsel olmayan sinr
kaliplarini yeniden yaratmaya yonelik bilingdig1 bir zorlan-
t1 oldugunu tekrar tekrar gormiiglimdiir. Cocukken sert ve
miikemmeliyetci annesinden korkan bir kadin, kendisini asla
memnun edemeyecegi kontrolcii insanlarla iliski yasarken

*  Kiristi A. DeName, “Repetition Compulsion: Why Do We Repeat the Past?”,
psychcentral.com/blog (8 Temmuz 2018). Erigim tarihi: Nisan 2020.
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bulabilir ya da amcas: tarafindan tecaviize ugrayan bir kadin,
ona saygl duymayan adamlara gekilerek kendisinde gercek-
ten bir sorun olduguna dair inancin teyit edebilir. Bir terapist
olarak daniganlarimin halihazirda yasadiklar1 ve tekrar eden
sorunlari, dikkat etmemizi gerektiren asil yaralarin yerini tes-
pit etmek i¢in bir harita gibi kullaniyorum ki bu sayede yikici
sinir kaliplarindan kurtulabilsinler.

Bilingli zihin agisindan bakildiginda, ge¢mis yasantilar
yeniden yaratma olgusu mantiksiz gelebilir. Ac: veren ama bi-
lindik bir durumun sagladig1 rahathk, nasil olur da bilinmeyen bir
duruma iistiin gelebilir ki? Ama olaya bilin¢dis1 zihnin bakig
acisindan bakildiginda, tekrarlama/yineleme zorlantis1 gayet
mantiklidir; bu zihnimizin daha iyi bir sonug elde etmeyi um-
masinin bir yoludur. Tekrarlayan Sinir Kaliplar: aktif oldugu
zaman, her birimizin i¢indeki ¢ocuk onu hayal kirikhigina ug-
ratan, acil1 veya travmatik bir ¢ocukluk yasantisin1 umutsuz-
ca yeniden yasamaya calisiyordur.

Tekrarlama sekli zararl ve yikici olsa da bu diirtiiniin ige-
risinde kendi kendini iyilestiren sevginin tohumu sakhdir.

Hig koti bir iliski icerisindeyken “Bu sefer farkl olacak”
diye diisiindiigiiniiz oldu mu? Ustelik sizin bu yéndeki ar-
zunuzun diginda, boyle olmasini gerektirecek hicbir sebep
va da kanit olmadan. Biz insanlar gayet umut dolu canlilar
olabiliyoruz. Ama gergegi sdylemek gerekirse, bodrumunuz-
da pusuya yatmis toksik maddelerin farkina varmadan, kotii
sinir kalibinin gocuklugunuzun neresinde ortaya giktigini net
bir sekilde anlama olasiiginiz pek yoktur. Ustelik bu tiir bir
anlayis olmadan, daha iyi bir sonug elde etmek igin gerekli
becerileri gelistirme ihtimaliniz de son derece uzaktir. Neyse
ki bir sonraki adimda neyi, neden tekrarlayabileceginizi tes-
pit edecegiz.

Agiklik Getirecek Ug Soru

Biraz daha iyi habere hazir misiniz? Gegmisinizin simdiki du-
rum ve iligkilere nasil miidahale ettigini anlamak aslinda nis-
peten basit bir siireq. Tek yapmamiz gereken duygularimizi
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takip ederek giintimiizdeki ¢atismalarla eski yaralar arasin-
daki noktalar birlestirmek. Evet, bugiinkii istenmeyen duy-
gularinizin kokeninin kabul edilmemis ya da islenmemis eski
duygularimzin olmasi olduk¢a muhtemel. Bunun igin yapma-
muz gereken sey biraz sonra agiklayacagim ve konuya agiklik
getirecek olan ti¢ basit soruyu sormak.

Ornek vermek igin, size yirmi sekiz yasindaki daniganim
Sandy’nin dykiisiinii anlatacagim. Bir hukuk biirosunda asis-
tanlik yapan Sandy “tam bir zorba” olarak tanimladig bir is
arkadasiyla giderek alevlenen catismalar yasiyordu. Artik
cildirma noktasina gelen Sandy bu duruma haftalardan beri
kafa yoruyor ve uykulan kagiyordu. Bir giin is arkadasina
patlamaktan ve bunun sonucunda da isini kaybetmekten
korkuyordu.

Sandy’nin mesleki ge¢misini incelerken bir kalip ortaya
c¢itkmaya basladi. Son caligtigy birkag isyerinde her zaman
enerjisini ve duygularin1 gasp eden bir kadin diisman figtirii
oldugunu gordiik.

Bu deneyimi bir degil, iki degil ama ii¢ kez yasamig olmasi
6nemliydi. Bilingsiz bir sekilde eski bir dinamigi tekrar tekrar
canlandirdigini hissettim. Ona bu tekrarlayan kalip hakkinda
ne diisiindiigiinii sordugumda, bana cevab:1 “Yapma, Terri! Bu
tarz seyler, eminim herkesin bagina geliyordur” oldu.

Aslinda, hayir. Gelmiyor.

Ona o6nce bu kadinlardan herhangi birinin ona birini
animsatip animsatmadigini sordum. Dudagini 1sirarak “Bil-
miyorum” dedi. (Ilk soru: Bu kisi bana kimi hatirlatiyor?)

Sonra da daha 6nce ne zaman bu sekilde hissettigini soy-
leyip sdyleyemeyecegini sordum. (Ikinci soru: Daha 6nce ne-
rede boyle hissettim?)

Son olarak da bu kadinlarla etkilesim bigiminde ona ta-
nidik gelen bir sey olup olmadigini sordum. Bu davranis di-
namigi ona ne agidan tanidik geliyordu? (Ugiincii soru: Bu
davranis dinamigi bana ne agidan tanidik geliyor?)

Son soru ‘evreka’ an1 yasatti.

“Aman Tanrim!” diyerek cevap verdi. “Hepsi de ablam Liz’e
benziyor. Goriiniis olarak kastetmiyorum ama her biri kendi rahat-
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siz edici tarzinda bana onu hatirlatiyor. Istedigini almak igin beni
ezen buyurgan bir zorba.”

Iste bu! Bu iig soruya verdigi yanitlar sayesinde, Sand-
y'nin ge¢mis iliskilerinin izini siirerek su anda i¢ginde bulun-
dugu durumun bilingdis1 kékenini bulduk.

Sandy’nin yasamakta oldugu sey, psikolojide transferans,
yani aktarim olarak agiklanabilir. Aktarimda, bir kisi veya du-
ruma karg: gosterdiginiz agir1 tepkinin sebebi aslinda ge¢mis-
teki benzer ama ¢dziimlenmemis bir yasantidan kaynaklanir
ve bu tetiklenme ve verilen tepki bilingdis1 diizeyde gercek-
lesir. Bu, Sandy’nin halihazirda yasadig: seyin hayal tiriini
oldugu anlamina gelmiyor. Daha ziyade, (kendi fikrine gore)
bu kontrolcii veya kendisinde hak goren kadinlara vermis ol-
dugu asir1 tepki, ablasi ile cocuklugunda yasamis oldugu, aci
veren ve ¢oziime kavusturulmamis duygularindan kaynak-
laniyordu. Bu bir nevi bilingsizce eski yasantilar1 tekrarlama
cabasi, ama yanlis kisilerle...

Ornegin, bir Broadway yapimasi segmelerde sahane per-
formans gosteren bir oyuncuyu sirf ona korkung eski esini
hatirlattig1 i¢in sevmeyip eleyebilir.

Ya da otoriter patronunuz size cezalandiric1 ebeveyninizi
hatirlattig1 icin, onu her goérdiigiiniizde korkudan sinebilir-
siniz. Su andaki tepkinizi, eski bir yaranin iyilesmemis acis1
ya da ¢oziimlenmemis duygular tetikliyordur. Bu tipki bil-
meden bir zaman makinesine atlaylp duygular ge¢misine
yolculuk etmeye benziyor. Bu durumun, karar verme, etkili
iletisim kurma ve saghkl sinirlar belirleyip koruma becerile-
rinizi nasil baltalayip karmagik hale getirecegini gorebiliyor
musunuz?

OZET Ancak yasadiklariniza ve gergek duygularimiza
sahip cikarak iyilegebilirsiniz.

Sandy’nin yaptig1 aktarimin kokenini anladigimiza gore, artik
seanslarda zamanimizi ve enerjimizi nereye yonlendirmemiz
gerektigini biliyorduk: Cocukken dedigim dedik ablasiyla
olan iligkisinin yol actig1 yaralar1 islemeye ve pasif hale ge-
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tirmeye/sondiirmeye. Bu siire¢ tamamlandig1 zaman, Sand-
y’nin artik isyerinde diismani1 kalmamusti. Saka yapmiyorum.
Bodrumunda yer alan ve iizerinde “Asil diisman Lizzy” adin
verdigimiz kutular1 agh@imiz {i¢ seans sonrasinda artik is-
yerindeki Betty'nin nasil bir zorba oldugundan bahsetmeyi
tamamen birakmigti. Aslinda Betty ayni Betty idi ama Sandy
degismisti. Ablasiyla yasadig1 bastirilmis ve ac1 veren dene-
yimleri anlatarak ve sahiplenerek artik Betty’yi ablasinin ye-
rine koyup tepki vermesine gerek kalmamuisti. Bu basit siireg
sizde de gayet etkili bir sekilde ise yarayabilir.

Mevcut sorunlarla ge¢misteki ¢oziimlenmemis gatisma
veya yaralarin arasindaki noktalari birlestirmek, daha biiyiik
bir farkindalikla kararlar almaniza ve segimler yapmaniza
yardim edebilir. Her sey duygularinizi takip etmekle alakali.
Halen yasamakta oldugunuz ve tekrarlayan bir catismanin
size hissettirdigi sey, biiyiik olasilikla ¢ocukken yagamis ol-
dugunuz ac1 bir deneyimde hissettiklerinizin bir yansimasi-
dir. Aktarim yaparken kendinizi eski ama giiglii/sénmemis
tepkilerin sancisin1 gekerken bulursunuz. Amag bunun farki-
na yeterince varmak ve iginizde bos bir alan yaratmaktir; bu
sayede icgiidiisel tepkiler vermek yerine, simdi ve su anda
farkinda olarak yanit verip sinirlarla ilgili olarak bilingli ka-
rarlar alabilirsiniz.
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$iMDi SIRA SiZDE:
Ug Soru Yontemini Nasil Kullanacaksiniz?

Ug soru yéntemi, gegmisin bugunt olumsuz yénde etkileyip
etkilemedigini hizlica ortaya gikarmak igin kullanilan, denen-
mis ve etkililigi kanitlanmig bir yontem olup son derece ba-
sittir. Hemen simdi deneyin ki ileride ihtiyaciniz oldugunda
hemen uygulayabilesiniz. Akliniza tekrarlandigini dugundugu-
nuiz ya da size tanidik gelen bir gatigmayi getirin ve kendinize
su sorulari sorun:

1. Bu kisi ya da durum bana kimi hatirlatiyor?
2. Daha 6nce nerede boyle hissettim?

3. Bu davranigsal veya durumsal dinamik bana ne agidan tani-
dik geliyor?

Bu Ug soruyu sorduktan sonra aktarimin daha derinine inmek
igin kendinize su soruyu sorabilirsiniz: Catisma yasarken, ken-
dimi reddedilmis hissederken veya bir iliskide sorun yasarken
ben (sembolik olarak) kim oluyorum, onlar kim oluyor?

Ornegin, on yagindaki halinize déndugunaza hissedebilirsi-
niz; patronunuz da cezalandirici ebeveyninizi temsil ediyor
olabilir. Bu soruya vereceginiz yanit, farkinda olmadan tagidi-
giniz (ve tekrarladiginiz) gegmis yaralara dair farkindaliginizi
daha da artirarak iyilesme firsatinizi gogaltabilir.

Gormek, Iyilesmektir
Kazandig yeni farkindalik sayesinde, Ashley yetiskin haya-
tinda ilk defa fazla mesai yapmay1 birakti. (Dedigine gore,
haftada bes degil de sadece ti¢ defa on iki saatlik vardiyalar-
da galismak ona bir “tatil” gibi gelmis.) Ge¢misin tetikledigi
davranig kaliplarini nasil etkisiz hale getirecegini 6grenerek,
sinirlayicl inanglarindan yavas yavas kurtuldu.

Bu siire¢ kendisine gercek anlamda nasil iyi bakacagi konusu-
nu bilingli bir sekilde ele almasina ve 6zdegerini artirmasina da
olanak sagladi. Giinde bes saatten fazla uyumaya, yoga yapma-
ya, daha iyi beslenmeye ve kendisini duygusal anlamda bosaltip
rahatlattigini s6yledigi seramik kursuna zevkle gitmeye bagladu.
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Smnirlayic inanglarini inceleyip sorgulamak ve sonunda
reddetmek, Ashley’nin imajini1 da derinden degistirdi ve ken-
disini 6zbakimina 6zen gostermeye deger biri gibi deneyim-
lemeye baslad1i. Ayn1 zamanda ila¢ kullanmadan menopoz
belirtilerini de kontrol altina aldik. Haftalik seanslarimizin
yan1 sira Ashley her giin meditasyon yapmaya ve mevcut
sorunlar1 kontrol altina alindiktan ¢ok sonra da haftada bir
enerji koguna gitmeye baglad1. Ashley i¢in gereken seyin 6n-
lem ve bakim oldugu ortaya ¢ikti. Muhtemelen sizin igin de
ayn sey gegerli.

Aradan uzun yillar gegmesine ragmen, Ashley’nin ilk se-
ramik dersinde benim igin yaptig1 (ve su tutmayan) yamuk
vazoyu hala saklarim. Bu vazo bana sadece bilingdis1 inang-
larin derinine dalmanin getirdigi hakiki dontistimii hatirlat-
makla kalmiyor; ayni zamanda acilardan kurtulmanin ve siir-
diiriilebilir degisimin miimkiin oldugu gerceginin de somut
bir kanit.

OZET Bodrumunuzu (bilingdis1 zihninizi) bozuk veri-
lerden ve stmirlayici inanglardan temizlediginizde, olum-
lu ve tiretken diisiince ve davramglarin tohumlarin ek-
mek igin daha ¢ok yeriniz olur.

Zamanla elinizdeki segenekler sizin i¢in ¢ok daha net bir hale
gelecek. Cocukken bir segeneginiz yoktu ama ¢ok stikiir, artik
o glinler geride kald1. Yagasin!

Farkindalig artmis bir yetiskin olarak ne diisiindiigiiniiz,
nasil hissettiginiz, dogrularinizin ne olduguna ve ne olabile-
cegine dair segenekleriniz var. Bu, biitiin hayatiniz boyunca
sahip oldugunuz en 6zgiirlestirici ve insanin aklin1 bagindan
alan farkindaliklardan biri olabilir. Bodrumunuzu temizledi-
ginizde olumlu ve iiretken diigiince ve davraniglarin tohum-
larin1 ekmek igin daha ¢ok yeriniz olacak.

Sonra bir bakmigsiniz ki yeni normalinizi bilingli bir se-
kilde siz tasarlamigsiniz. Artik o koruyucu eldivenleri gikarip
kendi kendinize ufak bir dans partisi verebilirsiniz. (Miizik
gelsin ve konfetiler serpilsin!)
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Simdi bir saniye durup bu ilk beg béliimde ne kadar ilerle-
me kaydettiginize bir bakin ve kendinizi tebrik edin! Saghkl
sinirlar, es bagimlilik, etkili ve etkisiz iletisim, miras aldiginiz
sinir kaliplari, sinirlayici inanglar ve bunlardan nasil kurtula-
caginiz hakkinda epey bir bilgi edindiniz. Az bir sey degil bu.
Farkindaliginiz artt1 ve bu ¢ok biiyiik bir basar1. Bundan son-
ra Simirlarin Efendisi yolculugunuzun odak noktasi, gercek bir
degisim saglamak ve esi benzeri olmayan harika hayatinizin
kontroliinii daha fazla elinize almak i¢in bu ytiksek farkinda-
liginizdan nasil yararlanabileceginiz olacak.

SINIRLARIN EFENDISI i$ BASINDA

1. Farkina Varin. Bir etkilesim esnasinda veya hemen
akabinde kendinizi ne zaman fazla incinmis, kizgin,
korkmus ya da cani sikkin hissettiginize dikkat edin.

Bu anlari, olasi aktarim tepkilerini ortaya gikarmak igin
kendinize Ug soruyu sorabileceginiz firsatlar olarak de-

gerlendirin.

2. Derine inin: icerleme Envanteri. icerlediginiz du-
rumlari ortaya gikarip kabullenmek iyilesme strecinin
degerli bir pargasidir. Kitabin sonundaki “Derine inin”
bolumune giderek icerlemelerinizden kurtulmak igin

basit ama etkili olan bir alistirmayi yapin.
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_BOLUM 6

UcLU YANIT YONTEMI
Farkina Var-Birak-Yanit Ver

dalena, cuma giinkii seansina gelir gelmez kendi-

ni koltuga atarak. Otuzlu yaslarinda, isinde son
derece becerikli bir mali danismandi kendisi. Isi konusunda
nadiren cani sikilirdi. Bu yiizden de hissettigi 6fkenin meslek
hayatiylailgili olmadigina dair bir his vardi icimde. Magdale-
na etine dolgun bir kadin olup sik sik bununla ilgili sokaktaki
adamlardan yorumlar duyar ve bakiglarina maruz kalird ki
terapi seanslarimizda bu sik¢a konustugumuz bir konuydu.

“Neoldu?” diye sordum ona.

Magdalena i¢ cekerek bana sokakta yiiriirken bir santiye-
nin 6niinden gectigini ve o esnada alisik oldugu 1slik ve laf
atmalara maruz kaldigini anlatti. “Ooooo, yavrum! Salla baka-
lim o kalgalari.”

“Terri” dedi, basini sallayarak ve gayet gergin bir sekilde.
“Benim hi¢bir seyi salladigim falan yoktu. Bir randevuma gecikti-
gim igin acele acele yiiriiyordum o kadar. Neden ben de normal bir
insan gibi bu tarz dikkat cekmeden isime giiciime gidemiyorum?”

“Bu sefer ne oldu da sana farkl geldi? Neden ‘artik daha fazla
katlanamyorum’ dedin?” diye sordum.

“Bilmiyorum. Igimde bir sey koptu sadece” diye yanit verdi.

Yy q rtik daha fazla katlanamiyorum!” diye bagirdi1 Mag-
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Magdalena daha sonra bana bu istenmeyen ilgi ytiziinden
randevu yerine sadece dort blok kalmis olmasina ragmen en
yakin giyim magazasina girip dizlerine kadar gelen bir “bii-
ylikanne” kazag1 aldigini soyledi.

Bu ani aligveris viicut hatlarin1 daha az belirgin hale getir-
mis olsa da randevusuna gecikmesine de sebep olmus.

Bu tarz seyler Magdalena'ya siirekli olurdu. $ahsen ben
onu ¢ok giizel buluyordum ama Magdalena farkl diisiinii-
yordu ki 6nemli olan da buydu. Cocukken her zaman zay:f
olan bir ablasi varmis ve kuzeninin artik ona kiiciik gelen
otuz dort beden kiyafetleri postayla evlerine geldiginde,
Magdalena kirk dort beden haliyle hep siritan taraf olurmus.
Ailesinden hi¢ kimse ona bedeni hakkinda kendisini kotii
hissettirmeye calismamig olsa da annesinin yemek zaman
“Artik doymadm mi1?” tarz1 seyler sdyleyip ne kadar yedigine
baktigini fark etmesi zor olmamuig. Ortaokuldayken gogiisleri
erken gelistigi icin akranlar tarafindan dalga gecilmis. Bu da
bir 6miir boyu siirecek saklanma istegi uyandirmis onda.

Magdalena ofisime geldiginde “gok iri” olduguna dair ke-
sin bir inanc1 vardi. Olumsuz beden imgesinin diisiik 6zde-
ger duygusuna neden oldugu agikga goriiltiyordu. Bunun so-
nucunda, sokakta sik sik karsilastig1 bu istenmeyen durumlar
onda cidden bir sorun olduguna dair inancini pekistirmisti.
Her yeni “N’aber, seksi sey!” lafin1 duydugunda utanci daha
da artiyordu. Bir santiyeden daha bagsi 6ne egik, gogsiinde
keskin bir agr1 hissiyle kosar adim uzaklastiktan sonra bile
kendisini berbat hissetmeye devam ediyordu.

Sokakta erkeklerin ona laf atmasindan hoglanmadig; icin
onu suglamadim dogrusu. Ama boyle anlara daha farkli yak-
lagmay1 tercih edebileceginin ve daha da 6nemlisi, kendi de-
geri ve 6z imgesi hakkinda daha olumlu ve onaylayici seyler
diisiinebileceginin farkina varmasini timit ediyordum.

“Daha iyi bir yolu olmali!” diye bagirdi.

Magdalena gibi sinir bozucu durumlar karsisinda artik
tasma noktasina gelen herkes icin gercekten de daha iyi bir
yol var. Bu bagkalarinin sozlerini ya da davranislarini kontrol
edebilecegimiz anlamina gelmiyor. Bunu genelde yapamayz.
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Ama farkli yanit vermeyi ve diger insanlarin yargilarini igsel-
lestirmemeyi kesinlikle 6grenebiliriz. Farkina Var-Birak-Yanit
Ver ge¢mis yasantilara dayanarak veya normal ve saghkl ol-
mayan bir sekilde tepki verdigimizin farkina varmay: dgren-
mek igin kullanilan {i¢ parcal: bir strateji olup ayn1 zamanda
olabilecek herhangi bir aktarimi ve fiziksel belirtileri serbest
birakmaya ve olmasini istedigimiz seye dayanarak farkinda-
likla yanit vermeye de yardimci olur. Bu tiglii strateji, yeni dav-
ranig normlar1 olusturmamaiz saglar.

Bu yontemin nasil ise yaradigini ayrintih bir sekilde gor-
meden 6nce, gelin yeni davranis normlar1 olusturmaya néro-
lojik olarak nasil programlandigimiza (evet, bu dogru!) ve
ayn1 zamanda smnir davraniglarimizla ilgili 6nemli bilgiler
elde etmek iizere bedenimizin bilgeliginden nasil faydalana-
bilecegimize de bir bakalim. Bedenin bilgeligi, tekrarlayan
bir sinir kalibinin ortasinda olup olmadiginizi ya da bu kalib
tekrarlamak {izere olup olmadiginizi fark etmenin ayrilmaz
bir parcasidir.

Yashi Beyninize Yeni
Numaralar Ogretebilirsiniz

Uzun zamandir siiregelen davranis kaliplarim1 degistirmek
epey iirkiitiicii gelebilir. Onceki boliimlerin amaci ahgilagel-
mis davraniglarinizi yonlendiren bilingdis: faktorlerin farki-
na varmaniza yardimci olmakti; ama farkindalik tek basina
yeterli olmaz. Davraniglariniz1 bir kereligine degistirmek de
yetmez. Siirekli olarak degistirmeniz gerekir. Bu davrams ka-
liplarinin ¢ogu ¢ok uzun zamandir var oldugu icin degistir-
mesi biraz vakit alacaktir. Ama istediginizi elde etmek biitiin
bu cabaya deger.

Siirekli olarak daha saglikli segcimler yapmak adina gaba
gostermenin iyi bir sebebi var. Noérobilim bunun nedenini
acgiklamaya yardima oluyor.

1960’1 yillarin sonuna kadar beyin uzmanlar1 beynin tam
gelisimini ¢ocukluk ¢aginda tamamladigina, beynin yagslana-
na kadar sabit kaldigina ve sonrasinda da biligsel islevlerde
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kaginilmaz bir bozulma basladigina inaniyordu. Giiniimiiziin
bilimine gére durum boéyle degil. Elli y1l 6nce beyin lizerinde
calisan bilim insanlarn oyunu tiimden degistiren bir gercegi
ortaya ¢ikardi: beynin degisip uyum saglayabilecegi gerce-
gini. Yash bir beyne yeni numaralar dgretebilirsiniz. Aslinda
beyinde yer alan ve yaklasik yiiz trilyon kadar oldugu tah-
min edilen sinir baglantilar1 yasadigimiz seyler sayesinde her
glin bicimlenip potansiyel olarak degisime ugruyor.” Buna da
néroplastisite ad1 veriliyor.

Bizi tizgiin, kederli, sinirli ve umutsuz hissettiren aligkan-
liklarimiz1 ve alhiskin oldugumuz kaliplar stirdiirdiigiimiiz
zaman tek yaptigimiz sey eski sagmaliklarimiza saplanip kal-
mak oluyor. Ama béyle olmasi gerekmiyor. Uyumlu ve istik-
rarli caba gostererek, daha esnek ve yaratici hale gelmek icin
siirekli degismekte olan beynimizi kullanmay segebilir ve bu
sayede saglik ve mutlulugumuzu katlanarak artirabiliriz.

Fark Yaratan Adimlar Atmak/Fark Yaratmak
I¢in Harekete Gegmek

Magdalena’nin degismesi gerekiyordu. Artik diinya iizerinde
varolugsal anlamda bu kadar ufak bir yer kaplamasina, kiigiik
oynamasina ve kendinden nefret etmesine katlanamiyordu.
Sizin de kendinizi buna benzer zor bir durumda bulabilecegi-
nizi tahmin ediyorum.

Beyninizin degisme ve uyum saglama giiciinden fayda-
lanmak i¢in, 6ncelikle degismeyi istemeniz, sonra da bu istegi-
nizi yeni davranislarla desteklemeye istekli olmaniz gerekir.

Meditasyon

Yirmili yaglarimdayken terapistim norolojik ve terapétik fay-
dalarindan bahsettigi bir uygulama olan meditasyon yapma-
y1 6grenmemi 6nerdi. Her zaman kestirme bir yol arayisinda

*

Melinda T. Owens ve Kimberly D. Tanner, “Teaching as Brain Changing:
Exploring Connections between Neuroscience and Innovative Teaching,” CBE
Life Sciences Education (Yaz 2017), lifescied.org. Erisim tarihi: 14 Mart
2020.

Uclii Yamt Yontemi Farkina Var-Birak-Yamt Ver



olan ben, meditasyonu yapilacaklar listesinden cabucak ¢i-
karabilmek igin hemen bir yogunlagtirilmis hafta sonu kursu
buldum. Ama bunun kestirme bir yolu olmadig1 hakkinda
en ufak bir fikrim yoktu. Diizenli olarak her giin meditasyon
yapma aligkanligi kazanmam uzun zaman ald1.

Diizenli olarak hareketsiz ve sessiz bir halde oturmanin
yanit verme siiremi yaklagik {i¢ saniye kadar uzattigim fark
ettigimde kritik noktay1 gegip ilerleme kaydetmeye basladim.
Bu siire az gibi gelebilir ama o kisacik zaman, bana tepki ver-
mek yerine yanit vermek igin gerek duydugum igsel alani sag-
ladi. Bu da daha az sikint1 ve daha fazla mutluluk demekti.
Meditasyonun faydalarini ilk elden goriir gérmez bu uygu-
lamanin giicline inanmaya bagladim ve sertifikal1 bir egitmen
oldum. Insanin hayatin1 déniistiiren bu uygulamayi miimkiin
oldugunca kolay erisilebilir hale getirmek i¢in damisanlarima
rehberli meditasyonlar olusturmaya koyuldum. (Siz de ilerle-
yen béliimlerde yer alan basit meditasyonla baglayabilirsiniz.)

Meditasyon halindeyken bize faydasi olmayan /bizim i¢in
uygun olmayan seylerin daha fazla farkinda olmaya agik hale
geliriz ve zihnimizde daha ¢ok bos alan yaratiriz. Farkindalik
yavaglamamaizi, olan biteni fark etmemizi, eski, tepkisel dav-
raniglarimizi terk etmemizi ve bunun yerine daha maksath
bir sekilde yanit vermemizi saglar.

Bedenin Bilgeliginden Yararlanmak

Meditasyon ayni zamanda sadece diistlincelerinizden ibaret
olmadiginizi ve tek degerli bilgi kaynaginin beyniniz olmadi-
gin1 fark etmenizi saglayarak beden farkindaliginizin artma-
sina da yardimc olabilir. Aslinda bedeninizin 151l 151l parla-
yan bilgeligi her zaman elinizin altinda olup rahat olmadiginiz
veya farkl bir taktik denemeniz gerektigi zaman bunun far-
kina varmaniza yardimci olabilir. Bana gtivenin. Bedeninizin
duyumlarina dikkat ederseniz ne yapmaniz gerektigi konu-
sunda degerli bilgiler elde edeceksiniz.

Bedenin bilgeliginden bir kere yararlanmaya bagladimz
my, igslevsel olmayan simr kaliplarindan saglikli sir kalip-
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larina ge¢menizi saglayan gizli silahiniz haline gelebilir. Bu-
nun da sebebi aklinizin bir seyi farkl1 yapmanizin gerektigini
bilirken bu yeni davranistan kaginmanizin tamamen miimkiin
olmasidir. Midenizde hissettiginiz yumrulara kulak verme-
yi 6grenin. Gogslintizdeki sikismaya. Bogazinizdaki agriya.
Baginizin zonklamasina. Bu bedensel duyumlar size yardim
etmeye calisiyor ve yeni bir yonii isaret ediyor. Bunlar bede-
ninizin en sifalandiric1 ve giiglendirici yola gotiiren pusula
oldugunun kanitu.

Bu konuyla ilgili size gercek bir 6ykii anlatacagim. Yiik-
sek iglevli bir es bagimli ve bir empat olan arkadagim Jean
eve her zaman bitmis bir halde gelirdi. Nerede olursa olsun,
odadaki en ilgiye muhtag kimse her zaman gelip onu buluyor
gibiydi. Kaba davranmak istemediginden Jean bu kisiler igle-
rini bogaltirken, midesi diigiim diigiim bir halde onlar: dinli-
yor, kars: taraf zihninden gegen ne varsa hepsini oldugu gibi
bosaltir bosaltmaz da iznini istiyordu. Bazen bunun bir saat
stirdtigti olurdu; saka yapmiyorum. Higbir sinir koymadig:
i¢in, ¢ok fazla seye tahammiil gésteriyordu ve akabinde de
saatlerce hatta giinlerce kendini kotii hissediyordu.
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$iMDi SIRA SiZDE:
Farkindalik igin Zil Sesi + Nefes Alma

Birgogumuz viicudumuzun bize gonderdigi sinyalleri ok
uzun zamandir goéz ardi ediyoruz. Bedeninizin bilgeligiyle
baglantiya gecmek demek, icinde bulundugunuz anda nasil
hissettiginizin farkinda olmak ve dinlemeye niyet etmek
demektir.

Asagida gunde birkag kez yapabileceginiz basit bir farkindalik
aligtirmasi bulacaksiniz. Inanilmaz etkili bir ydontemdir.

1. Cep telefonunuzun alarmini tig dort saatte bir galacak
sekilde ayarlayin. (Bir zil sesi iyidir, gurultult bir sey se¢me-
yin.) Alarmi duydugunuz zaman, otuz ila altmis saniye kadar
durmaya niyet edin.

2. Bu stireyi vacudunuzu dinleyip nasil hissettiginizi kontrol
etmek igin kullanin. Gozlerinizi kapatip derin bir nefes alin
ve baginizdan ayak parmaklariniza kadar bedeninizi hizlica
tarayin. Gergin veya agriyan bir yer bulursaniz durup uzun,
yavas ve derin bir nefes alin. Bu esnada hissettiginiz duyuma
dikkat edin. Sonra dogrudan bu sorunlu noktaya dogru nefes
alin ve nefes verirken istenmeyen duygunun vicudunuzu
terk ettigini hayal edin.

3. Daha sonra, gozleriniz kapali bir halde, bedeninize ne iste-
digini sorun ve durup cevabini dinleyin.

Bedeninizin size verecegi bilgileri ne kadar gok dinler ve sa-
hiplenirseniz, sezgileriniz de o kadar ¢ok devreye girecektir.
Ayni zamanda hem i¢ hem dig sinirlarinizi etkili bir bigimde
belirleme konusunda da giderek daha yetenekli hale gele-
ceksiniz.

Zeki bir arkadasi Jean’e basit bir biligssel-davranissal numara
Ogretti. Jean bir dahaki sefere kendini bitkin diisiiren bu tarz
bir durum igerisinde buldugu zaman, her iki elini birden, ar-
kadasinin tavsiye ettigi lizere, midesinin {izerine yerlestirdi.
Kendisine ateg hattinda durdugunu, orada kalmay: sectigini
ama segenekleri oldugunu hatirlatti. Sonra da inanilmaz dere-
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cede tuhaf gelse de bu sefer farkli bir sey yapt: ve kargisinda-
ki kisiye “Affedersiniz. Gitmem lazim” deyiverdi. Jean bu yeni
davranisin ne denli ise yaradigindan o kadar etkilenmisti ki
ellerini midesinin {izerine gétiirme hareketini diizenli olarak
yapmaya baslad1. Sadece birkaghafta igerisinde, kendisini sa-
silacak derecede daha iyi hissetti: Daha hafif, daha 6zgiir ve
kendisine daha fazla odaklanabilir halde. Yillar sonra bedeni-
nin bilgeligine kulak verip dinlemek artik onda bir aliskanlik
haline gelmisti.

Bedeninizi ne kadar ¢ok dinlerseniz sizin icin nelerin uy-
gun olmadigini/ yolunda gitmeyen seylerin neler oldugunu o
kadar net goriirsiiniiz. Cogu zaman giiclii duygular uyandi-
ran durumlarin igerisindeyken gercekte ne hissettigimizi ya
da diistindiiglimiizii tespit ve ifade etmek zordur. Kag defa
geriye doniip gecmiste yasanan bir duruma bakip da uyar:
isaretlerini gormem gerekirdi diye diisiindiiniiz? Biiyiik olasi-
likla bedeniniz dikkatinizi cekmeye ¢alismistir ama sizin dik-
katiniz bedeninizde degil, disaridaydi.

Israrc1 bedensel duyumlarin daha derin bir mesaj gonder-
digine dair sayisiz ykii dinledim.

Bir danisanim birlikte yasadig1 erkek arkadasinin onu al-
dattigindan siipheleniyordu. Akabinde cinsel hayatlarim cid-
di anlamda sekteye ugratan gizemli bir vajinal enfeksiyona
yakaland. (Cinsel yolla bulagan hastaliklar1 6nleyen melekle-
re tesekkiirler!) Doktorlar tam bir tam koyamasa da danisani-
mu antibiyotige baglattilar ama hicbir sey ise yaramadi. Hatta
erkek arkadas1 “Samirim bana alerjin var” diyerek dalga gecti.
Danisanim bu lafa giilse de iginden “Aman Tanrim. Belki de
hakhidir” diye diigiindii. Bedeniyle daha yakin ve sevgi dolu
bir iliski kurmaya baslad1 ve bu durum duydugu siipheler
hakkinda meraklanmasini sagladi. Bunun neticesinde de er-
kek arkadagina daha dogrudan sorular sormaya baglad: ve
sonunda ger¢gek ortaya cikti. Erkek arkadasi, bir siireden beri
ortak bir arkadaslariyla yattigini itiraf etti Danisanim erkek
arkadasindan ayrilip evden taginmasindan bir hafta sonra
biitiin belirtileri ge¢misti. Tesekkiirler, bilge beden! (Ve giile
giile, kotii sevgili!)
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$iMDi SIRA SiZDE:
Farkina Varmay: Ogrenin

Kendinizi taniyabilmeniz igin, hangi etkilesimlerin sizde stres
yanitina neden oldugunun farkina varmaniz gerekir. Neyin
neden oldugunu anlamaya baglamak icin o anda kendinize
sormaniz gereken birkag soru var:

*»  Ne hissediyorum?

»  Bu duyguyu vacudumun neresinde hissediyorum?

»  Bu duyguyu bir etkilesim veya dugince mi tetikledi?
e Tekrarlayan bir sinir kalibinin ortasinda miyim?

«  Ornegin, suna benzer cevaplar verebilirsiniz:

»  Kendimi kistirilmig hissediyorum. Korku hissediyorum.
Rahatsiz hissediyorum.

*  Gogsumde, midemde/karnimda, bagimda.

= Bob, onun nébetini devralmami istedigi zaman kendimi
kistirilmig hissetmeye bagladim.

e Betty ile olan etkilegimim hakkinda dugtindukten sonra
kaygilanmaya bagladim.

Aciklik Getirecek Ug Soru su anda tekrarlanmakta olan sinir
kalibim hakkinda bana ne sdyluyor? Bu etkilegim bana ne
acidan tanidik?

Biriyle etkilesim halindeyken veya sonrasinda bir seylerin
ters gittigini hissettiginizin farkina varmayr 6grenmek, bu
bolamun ilerleyen kisminda kullanmayi égreneceginiz uglu
yanit yonteminin (Farkina Var-Birak-Yanit Ver) ilk adimidir.
Kendinizi anlamay gergekten istediginizde, iginizde degisim
igin gerekli alani yaratiyorsunuz ve déniisim penceresi ge-
nislemeye basliyor.

OZET Bedeninizin bilgeligi rehberiniz oldugunda, nele-
rin sizin igin uygun olup olmadigimi/yolunda gidip git-
medigini daha kolay anlayabileceksiniz.
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Bedeninizin bilgeligine giivenmediginiz takdirde, diisiince
yapinzi onemli olglide degistirme firsatin1 kagirmis olur-
sunuz. Bedeninizin verdigi isaretlere dikkat etmek yerine,
uykuya dalmak i¢in uyku ilaci almayi, aksamlar1 “rahatla-
mak” igin bir-iki kokteyl icmeyi deneyebilir; veyahut da bir
dizi bagka yoldan ka¢mayi, kendinizi uyusturmay: ya da
dikkatinizi dagitmay1 segebilirsiniz. Bununla birlikte, bede-
ninizin verdigi mesajlar1 g6z ard1 etmek biiyiimenizi engel-
ler. Uyarilara dikkat edebilmek igin yeterince yavaslamaniz
gerekir.

Yargilamak yerine merak etmeyi sectiginizde kendinizi
daha iyi tanimis olacak; yargilamadan gozlemlemeye bas-
layacaksiniz. Eger bir kisir dongiiniin i¢ine hapsolduysaniz,
sizde en fazla kaygi ve mutsuzluk yaratan seyler gelisigiizel
degildir. Bu sebeple, uyanik olup gériinenin altinda neler
olabileceginin farkina varmak kesinlikle dogru hareket ola-
caktir.

Bedeninizin bilgeligi rehberiniz oldugunda, nelerin sizin
i¢in uygun olup olmadigini/yolunda gidip gitmedigini daha
kolay anlayabileceksiniz. Bu, sinir belirlemek igin esastir. Ig-
sel tepkileriniz ve yamitlarimiz hakkinda elinizde daha somut
bilgiler olduk¢a (6rnegin hangi etkilesimlerin stres yaratti-
g1 gibi) hangi dis sinirlarin en uygun olacagini ya da belirli
bir durumda ne yapmaniz gerektigini belirleme konusunda
daha iyi donanima sahip olacaksiniz.

Tercihler, istekler ve
Kabul Edilemez Durumlar

Sinirlarinizi belirlemeye basladiginiz zaman, tercihleriniz, is-
tekleriniz ve sizin i¢in kabul edilemez olan durumlar arasin-
daki farki anlamaniz gerekecektir. Bu ayrimin farkinda oldu-
gunuz zaman sizin igin nelerin ne dereceye kadar oldugunu,
nelerin ne dereceye kadar olmadigini daha iyi netlestirebilirsi-
niz. Bu ayn1 zamanda kendi dogrulariniza gére karar almaya
baslamanizi da saglayacaktir.
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Tercihler. Tercihlerinizin olmas: demek bir segenegi
digerine gore daha ¢ok begenmeniz demektir. Kah-
ve mi seversiniz, cay m1? Zumba mi, kapali alanda
bisiklet mi?

Erken kalkmak m1 ge¢ yatmak mi? Bunlar igsel
ve kigisel tercihlere birer 6rnek. Hi¢ kimsenin kiivet-
te yitkanmay1 m1 yoksa dus almay1 mi sevdiginiz ko-
nusunda araya girip lafa karismasi gerekmez mese-
la. Yogun hayat kosullari igerisinde ¢ogumuz durup
da tercihlerimiz hakkinda diisiinmiiyoruz bile. Iste
bu yiizden ikinci béliimdeki “Olur/Olmaz” listeni-
zi olugturmaniz kendinizi daha yakindan tanimaniz
agisindan 6nemli bir aligtirma. Heniiz bu listeyi ha-
zirlamadiysaniz hemen simdi gidip yazmanin tam
sirasl.

Bununla birlikte, bagkalarini ilgilendiren tercih-
ler s6z konusu oldugunda, iletisim kurmaniz sarttir.
Diyelim, siz erken yatmay1 seviyorsunuz ama esiniz
gece kusu. Bu durumda ona “Aksam dokuz oldugunda
benimle yatman: tercih ederim” diyebilirsiniz. Tercih-
leriniz 6nemlidir ve konusulmaya deger. Tercihleri-
nizi rahatca, nazik bir sekilde, erkenden ve sik sik
nasil ifade edeceginizi 6grenmek hayatimzda daha
fazla uyum ve tatminin temelini olusturur. Siz ya da
esiniz bir orta yol onerebilirsiniz 6rnegin. Haftada
iki gece birlikte erken yatmak gibi.

Bazilar1 belirtmis oldugunuz tercih karsisinda
durumu agikhiga kavusturdugunuz igin size minnet
duyabilir ve 6rnegin “Tesekkiirler. Mesaj yerine telefon-
la aranmay: tercih etmeni bildigime sevindim” diyebilir.
Ote yandan, bazilar1 da kelimelerinizi ne kadar dik-
katle segerseniz segin her ricay1 bir talep gibi algila-
yacaktir. Sorun degil. Onemli olan kendiniz igin bir
adim atmis olmaniz.

Bu arada talep konusunda sunu belirteyim. Ta-
leplerin genelde saglikli ve karsilikli iligkilerde yeri
yoktur. Bir talepte bulunurken bir an igin kendinizi
iyi hissediyor olabilseniz de (“Benimle anneme ge-
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leceksin, o kadar!”), talepler nihayetinde kendinize
bir seyi hak gordiigiiniiz anlamina gelir ve insanlari
sogutur. Sizin segenekleriniz oldugu kadar hayati-
nizdaki insanlarin da segenekleri var. Bagkalarindan
bir seyler talep etmek, ihtiyaglarinizi saglikh bir ge-
kilde karsilayabilmeniz icin gerekli olan isbirligini
oldiriir.

Tercihinizi belirtmek ihtiyaglariniz i¢in miizake-
re etmeyi 6grenmenin bir parcasidir. Bu sayede bir
diyalog baglatmis oluyorsunuz ve diyalog cift yonlii
bir yoldur. Bu da digerlerinin her zaman aynu fikirde
olmayabilecegi anlamina gelir. Bu yiizden (nihayet)
tercihlerini ifade etmeye baslayan kadinlar, direngle
kargilagtiklarinda kendilerini genellikle tizgiin his-
seder. Bu oldugu zaman, bunu degeriniz veya iligki
durumunuz hakkinda olumsuz yonde yapilmis ve
degismez bir oylama gibi algilamayin. Bunu ne ka-
dar vurgulasam azdur.

lligkiler kargilikli alip vermeyi gerektirir. Bu ne-
denle de kendiniz igin neyin sadece bir tercih oldu-
gunun, neyin miizakere etmeye deger oldugunun
ve neyin miizakereye kapali ve kabul edilemez bir
durum oldugunun ayrimini yapmaniz ¢ok énemli-
dir.

Thtiyaglarinizin kargilanmasi icin, ne istediginizi
acgik ve net bir sekilde belirtmek konusunda istek-
li olmaly; sonrasinda da agik yiirekli ve agik fikirli
bir halde uzlagsmaya, konusmaya, miizakereye, evet
veya hayir cevabina hazir olmalisiniz. Uzlagirken
basireti elden birakmamak 6nemlidir; 6zellikle de
her zaman razi olan taraf siz olduysaniz. Sadece hu-
zuru bozmamak adina razi olmakla size saghikh ve
adil gelen bir gekilde taviz vermek arasindaki farki
bilin. Eger uzlagma esnasinda kisa ¢opii secen hep
siz oluyorsaniz, bu ne saglikli ne de adildir.

Simirlarin Efendisi igin, bagkasinin hayir cevabini
kabullenip saygi duyabilmek kendi hayirina sahip
¢tkmak kadar 6nemlidir. Eger hayir cevabini1 duy-
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duktan sonra bir daha higbir sey istememeye karar
verecek kadar hassas biriyseniz, o zaman iligkide
diger kisiye aslinda higbir firsat tanimiyorsunuz
demektir. Oyle degil mi? Diger kisinin sadece tek
bir sekilde yanit vermesi diye bir sey olamaz. Evet,
sizinle ayn fikirde olsalar harika olur ama bunun
boyle olmadig1 bircok durumla karsilasacaksiniz.
Boéyle durumlarda “Tamam, anladim. O zaman ne yap-
mayu istersin?” ya da “Ikimizin de ihtiyaglarinin kargi-
lanmas: igin ne yapabiliriz?” gibi bir sey sdylemeniz
gerekebilir.

OZET Intiyaglarinizin karsilanmas igin, ne istediginizi
acik ve net bir sekilde belirtmek konusunda istekli olmali;
sonrasinda da agik yiirekli ve acik fikirli bir halde uzlags-
maya, konusmaya, miizakereye, evet veya hayir cevabina
hazir olmalisimz.

Istekler. Istekler tercihlerin bir tik istiinde olup en
giiclii dileklerimizi belli eder. Ornegin, esinizin veya
en iyi arkadasinizin sizi duygusal agidan anlamasi-
n1 ya da en azindan deneyecek kadar umursamasini
istiyor olabilirsiniz. “Cok hassas” oldugunuzu duy-
mak; goriilmek, taninmak ve duyulmak yoniindeki
isteginizin tam ziddidir. Eger anlasilma arzunuz ye-
rine getirilmemeye devam ederse, bu durum ileri-
de biiytik olasilikla kabul edilemez bir duruma terfi
edecektir.

Aynu tercihleriniz ve sizin i¢in kabul edilemez du-
rumlarda oldugu tizere, isteklerinizi de baska kimse
degil, siz belirlersiniz. Bazen toplum veya aile baski-
s1 isteklerimizi bulandirabilir. Ornegin, bir arkada-
sim en kiiciik kizinin evlenmek iizere oldugunu ama
kizin biiylik ve gosterisli bir diigiin istemedigini
sOylemisti. Bunun tizerine kizina “sadece kiigtik bir
toren” yapilmasi konusunda bask: yapmis. Buna ek
olarak da en biiyiik kizini Gelinlik Operasyonuna ka-
tilmaya ve miistakbel geline “Bizce dogru olan bu sozii
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ailenin ve arkadaglarinin 6niinde vermen” demeye ikna
etmis. Neyse ki, gelin bunlarin hi¢birini yapmak is-
temedigi konusunda son derece netti. Kendi karar-
larini kendileri veren iki asigin Las Vegas’ta bir Elvis
Presley taklitgisi tarafindan evlendirilirken ¢ekilen
ve giilen yiizlerinin {izerinde “Kegke burada olsaydin”
yazili kart1 aldigimda gizlice havalara ugmustum.

Son derece hassas veya yiiksek islevli bir es ba-
gimliysaniz bazen isteginizin pesinde kosmanin
(veya sadece ifade etmenin) insanlarin duygularim
incitecegini veya sevdiginiz bir kimsenin sizi yargi-
lamasina veya size hiddetlenmesine sebep olacagini
sezdiginizde isteklerinizi bastirabilirsiniz. Bu 6zel-
likle empatlar icin iki kat gegerli. Belki de ¢ocuklu-
gunuzda ebeveyninizden birinin s6zsiiz onay ver-
medigi durumlar sezmeye aligtiniz.

Gegmiste veya simdi ne yasamis olursaniz olun,
artik istekleriniz konusunda net olmaniz kendinize
duydugunuz saygi geregi yapmaniz gereken bir
seydir.

Kabul Edilemez Durumlar. Kabul edilemez durum-
lar, lizerinde pazarlik edilemez / tartismaya kapal
sinirlardir. Olugturulan dis sinirlar kiginin kendi
tercihleri belirledigi i¢in, kabul edilemez durum-
lar da kisiden kisiye degisiklik gosterir. Sizin igin
neyin ‘kabul edilemez’ oldugunu bilen tek kisi siz
oldugunuz igin sevdiklerinizin anlayamayabilecegi
durumlar konusunda rahat olmaniz gerekir. Orne-
gin, tek biiyiik bir sey disinda bir¢ok agidan uyum-
lu oldugum bir adamla uzun siireden beri devam
eden bir iliskim vardi. O hareket etmeyi sevmeyen
biriydi. Bense daha aktif biriyle olmak istiyordum.
Onun evde oturma halleri, spor agkimi sevgilimle
paylasma istegimle ortiismiiyordu. Arkadaslarimla
yliriiyuislere gikabilir veya tek basima spor salonuna
gidebilirdim elbette ama konu bu degildi. Bir arka-
dasima bu durumdan bahsettigimi ve onun da “Ama
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ikiniz cok mutlu goriiniiyorsunuz. Bu tek seyi g0z ardi
etsen ne olur?” dedigini hatirliyorum. Isin dogrusu
suydu ki bu onun tistiinde durmayabilecegi tarzda
bir durumdu ama ben bunu yapamayacagim bi-
liyordum. Ve bu kabul edilemez durum sonunda
ayrilmamiza neden oldu. Bir bagkasinin kabul edi-
lemez durumu siyasi goriisler ya da evlenip gocuk
sahibi olup olmamak gibi hayatla ilgili beklentileri
vs. olabilir.

Elbette kabul edilemez durumlar igerisinde sada-
katsizlik, ihanet, bagimlilik veya istismar gibi daha
dramatik durumlar da var. Ozellikle bu gibi biiyiik
risk igeren durumlarda, bagkalarindan bagimsiz
olarak sizin icin neyin kabul edilemez oldugunu bil-
meniz ¢ok 6nemlidir. Bir alkolikle veya aldatan biri-
siyle birlikte olmayi asla diistinmeyecegini soyledigi
halde kendilerini bu gibi insanlarla iligki yagarken
bulan danisanlarim oldu. Bu gibi durumlarda, dav-
ranisimiz igin bir bahane tiretmek veya mantikl bir
gerekge ileri siirmek cazip gelebilir. Ama gercekte
sizin igin kabul edilemez durumlar sadece sizinle
sizin aranizdadir. Bu konuda kimsenin onayina ihti-
yaciniz yok. Bu sizin se¢iminiz ve daha da 6nemlisi
sizin hayatiniz.

Bu nedenle sizin i¢in kesinlikle olmaz olan seyleri
acikliga kavusturun ki neyi tutup neyi tutmayacagi-
niz1 daha kolay bir sekilde bilesiniz. Tercihlerinizi,
isteklerinizi ve sizin i¢in kabul edilemez durumlar:
tanimlamaniza yardima olmak igin, kitaptaki alig-
tirmay1 yapin.

Dogruyu konusmadigimiz zaman, kendi aklimizin igindeki
boslukta yasar; diger kisinin kafasindan gegenler hakkinda
veya bizim ne diigtindiigiimiize dair bilmesi gerekenler hak-
kinda varsayimlarda bulunuruz. Kendinizi emin bir sekilde
ifade etmek igin, gelin tiglii yanit yontemine dalalim: Farkina
Var-Birak-Yanit Ver.
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Uglii Yanit Yonteminin Kullanilmasi

Farkina Var-Birak-Yanit Ver stratejisini nasil kullanacaginizi 6g-
renmek size catismalarda yol gosterecek, kendinizi emin bir
sekilde ifade etmenize ve yeni sinir yollar1 olusturmaniza yar-
dima olacaktir. Bu, isteklerinizle ortiisen bir hayatin temelle-
rini atan Simirlarin Efendisi stratejilerinden biridir.

1. Farkina Var. Size uymayan ne? Viicudunuzda ne
hissediyorsunuz? Eskiden olmus ve su andaki viicut
duyumlariniza neden olan bir olay1 m1 hatirladiniz?
Diger kisiyi haksiz veya kétii olarak yargilamak ye-
rine kendinize ve kendi duygulariniza odaklanin.
Bu aligtirma kendinizi daha iyi tanimanizi ve size iyi
gelen ve gelmeyen seyleri daha iyi anlamaniz1 sag-
lamakla ilgilidir. Viicudunuza kulak vermek yasadi-
giniz deneyimle ilgili meraklanmanizi saglamanin
yaru sira normal isleyis bigiminizi kesintiye ugrata-
rak daha iyi bir seyin yolunu agabilir.

2. Birak. Cesur olun ve konfor alanindan digari
¢tkmaya istekli olun. Size rahatsizlik veren fiziksel
belirtinin yerini tespit edip o belirti ve his ortadan
kalkana kadar o noktaya odaklanarak derin nefes
alip verin. Sinirlayici bir inang veya eski bir davranig
kalib1 olsun, tanidik ne varsa birakin gitsin.
Herhangi bir aktarim veya Tekrarlayan Stmir Kalibt
olup olmadigim tespit edin. Ge¢gmigin bugiin olmadi-
gin1 hatirlayin. Kendinize “Bunlar eskiden olmus seyler”
deyip birakin ki daha stratejik bir sekilde diisiinebilin.

3. Yanit Ver. Daha farkinda ve bilingli bir halde ko-
nusup davranmayz1 segin. Basit bir ricada bulunun.
Tercihinizi, isteginizi veya sizin igin kabul edilemez
olan durumu belirtin ve yeni bir sey yapin.

Artik yeni davranis kaliplar1 olusturmanin 6nemini ve bunu
nasil yapacaginizi anladiginiza gore gelin bu tiglii yontemin
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Magdalena igin nasil ise yaradigina ve maruz kaldig isten-
meyen ilgiden dogan utanci nasil ortadan kaldirdigina ba-
kalim.

Bilingdis1 zihninin derinliklerinde Magdalena 6zii itiba-
riyle degersiz olduguna inaniyordu. Ayni onun gibi sizin de
derine yerlesmis bir inanciniz varsa sunu bilin ki bilin¢disi-
ni1z bu inancinizi desteklemek igin etrafi tarayarak kanit ara-
yacaktir. Bilingdis: zihnin su ana kadar sahip oldugunuz en
iyi kigisel asistan oldugunu séylemeyi severim. (“Gordiin mii
patron, haklisin. Seninle alay ediyorlar!”) Kendisini giigsiiz kilan
bu mesajt susturmak icin, Magdalena ilk 6nce bedeninin bil-
geligi sayesinde bir sorun oldugunun farkina vardi. Bu, isten-
meyen kalib1 durdurma yolunda ilk adimd.

Aldig ilk ipucu sokakta yiiriirken gogsiinde hissettigi si-
kismaydi. Diizenli meditasyon sayesinde i¢inde bulunulan
ana dair daha ¢ok farkindalik kazanarak iggtidiilerine dikkat
etmeye bagladi. Bunun sonucunda da daha sokaktaki adam-
lar bir sey demeden bile kendisini kaygil hissettigini kesfetti.
Laf atma sonras1 duydugu kaygi bundan bir milyon kez faz-
la olsa da nahos bir durum yagsanmadan 6nce bu duygunun
orada oldugunun farkina varmak ¢ok sey anlatiyordu. Ken-
disini enerji anlaminda istenmeyen ilgiye hazirliyordu ve bu
beklenti de yasadig1 rahatsizlikta 6nemli bir rol oynuyordu.

Magdalena, viicudunu neden sevmedigini ve bedeninden
duydugu utanca eslik eden biitiin duygu ve diisiinceleri arag-
tirmaya baglad1. Onaislik ¢alip laf atan yabancilarin higbiriyle
bir iliskisi olmadig1 halde yasadig: sey bir sinir meselesiydi.

D1s diinyada kendisini ¢ekingen hissediyordu ki bu ne Si-
nirlarin Efendisine ne de onun doniisebilecegini bildigim hali-
ne yakigan bir tavirdi. Cogu insan sinirlarin istenmeyen dav-
raniglar1 disarida tutmakla ilgili oldugu zannina gore hareket
eder. Bu bir dereceye kadar dogru olsa da daha da 6nemli
olani sinirlarin iginizdeki 6zel ve mahrem alani korumasidir.

Magdalena kendisine 1slik galip laf atanlar1 kontrol edeme-
se de kendi i¢ diyalogunu ve dolayisiyla yasadig1 deneyimi
degistirerek kendisini koruyabilirdi. 5. Béliimde 6grendigi-
miz tizere, kendi hikayemizi yazmada (bilingli veya bilingsiz)
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her zaman bir roliimiiz vardir. Ustelik ig gercekligimiz, “6z”
kavramimiz ve “6z” kimligimizin hepsi bu hikayeyle sekille-
nir. Magdalena'nin degersiz oldugu yo6niindeki hikayesi de-
gistirebilecegi bir seydi.

Terapi siirecinde Magdalena bedenini gergek anlamda
kabullenip sevmeye bagladi. Viicudunun hayattan zevk al-
masini sagladig1 yollarin hepsine tek tek bakti. Salsa dansi
yapabiliyor, en sevdigi yemek olan firinda patates gratenli ve
biberiyeli tavugun tadina varabiliyor ve doganin giizelligini
hayranlikla seyredebiliyordu. Bedeni olmasa bunlarin higbiri
miimkiin olamazdi. Magdalena kendisini daha ¢ok sevmeye
basladikga, olumsuz diigiincelerini birakip hayat: daha olum-
lu ve giiglii bir sekilde deneyimlemeye hazir hale gelebildi.
Mutlulugunun bagkalarinin ne yapip yapmadigindan daha
¢ok kendisinin ne diistindiigiine bagh oldugunu anlamaya
baglamigti.

Magdalena farkli bir yanit vererek yeni bir hikaye anlat-
may1 secti. Bir dahaki sefere bir adamdan “Vay vay vay. Cok
seksisin!” tarzi bir laf duydugunda giiliimsedi ve ayni1 olum-
lamay1 kendi kendisine de yapt1: Dogru. Fit, dolgun ve giizel bir
viicudum var. Viicut ayni viicut, atilan laflar ayni laflar ama
yasanan deneyim tamamen farkli.

Degisen tek sey olaylara bakis sekliydi ve bu sayede ya-
sananlara daha 6zgiir ve genis bir agidan bakabildi. Yasadig:
bu ilk deneyim son derece etkili olmustu. Viicuduyla ilgili
yeni ve olumlu hikayesi onda genel bir cogku hissi yaratt1 ve
zaman igerisinde sokakta yiiriirken 6zgiiveni disar1 tagmaya
baglad:.

OZET Uglii stratejiyi kullanarak (Farkma Var-Bi-
rak-Yamit Ver) eski tepkilerinizin farkina varin, fiziksel be-
lirtilerden ve aktarimlardan kurtulun ve istediginiz sonucla
uyumlu bir farkindalikla yanit verin.

Algidaki bu degisiklik Magdalena’min hayatinin diger
alanlarinda da derin bir domino etkisi yaratti. Isyerinde daha
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fazla inisiyatif almaya baglad1 ve erkeklerle ¢ikmaya karar
verdi. Ofisime geldiginde bile durusundaki, hal ve hareket-
lerindeki somut degisimi gorebiliyordum. Dik oturuyor ve
Ozgiiven ve canlilik yaylyordu. Sonunda Magdalena aslinda
6teden beri oldugu bir kralice gibi hissetmeye baglad ve bii-
tiin bunlar kendisiyle daha iyi bir iligki kurmay: 6grenmek
icin gereken ¢abay1 gostermeye karar verdigi i¢in oldu.

Magdalena’nin sinirlarla ilgili yasadig1 problem sevdikle-
rini ya da is arkadaslarini icermese de ayni ilkeler tanidigi-
miz ve daha yakin etkilesim igerisinde oldugumuz insanlar
icin de gegerlidir. Ornegin, esi siirekli ikisi adina sevmedigi
planlar yapip duran bir kadin aym ti¢ adiml stratejiden ya-
rarlanabilir:

1. O an aslinda ne hissettiginin farkina varip bu bilgiyi
varsayilan tepkisini durdurmak icin kullanmak. (I¢-
ten ige {izgiin ve midesi bulaniyor.)

2. Gegmis bir olay veya simirlayict bir hikayenin yaratti§i
etkiden ve giiclii duygulardan kurtulmak. (Kendimi ayn
babamla/kardesimle/ko¢umlayken oldugu gibi goriinmez
hissediyorum, ama ge¢migimin bugiiniimii etkilemesine
izin vermek zorunda degilim.)

3. On besinci evlilik yildontimlerini kutlamak icin “hedi-
ye” olarak “Agir1 Liiks Super Bowl Tatil Paketi” satin al-
madan dnce esinin kendisine damgsmasi gibi basit bir rica-
da bulunarak yanit vermek. (Yildoniimiimiizii kutlamak
icin birlikte ozel bir sey yapma fikrini cok sevdim. Senden
ricam bunun ne olacagma birlikte karar vermemiz.)

Cogumuz her giin karsilaghgimiz ve yasadigimiz durumla-
ra olumsuz anlamlar yiiklemeye meyilliyiz. Bu yorumlar/
anlamlandirmalar da duygusal yanitlarimizi ve bunlarin bizi
nasil etkileyecegini belirliyor. Unutmayin, “dogru/gergek”
ozneldir. Onemli olan bakis agisidur.
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Arada Bir Yerde:
Bir Uyari (ve Cesaretlendirme)

Su anda Simirlarin Efendisi olmaya giden yolda kritik bir done-
megtesiniz. Kendinizi biraz korunmasiz hatta ¢iplak dahi his-
sedebilir ve “Terri neden biitiin silahlarimi aldi ki?” gibi bir soru
sorabilirsiniz. Dinleyin. Dolayl, kagimgan veya bagka bir etkisiz ile-
tisim yolu gecmiste asina oldugunuz bir yontem olabilir, ama gelin
burada olaya genis acidan bakalim. Kullandiginiz eski yontemler
beyninizin sinir yollarina iyice yerlesmis olsa da bunlar as-
linda sizin isinize yaramiyor. Artik eskiden bagvurdugunuz
savunma mekanizmalariniza ve diipediiz islevsiz stratejilere
geri donemeyecek kadar ¢ok sey bildiginiz; ama, yeni elde et-
tiginiz becerilerde de heniiz tam olarak ustalagsmadiginiz bir
noktadasiniz. Ben kisisel dontistimiin bu asamasina Arada Bir
Yerde adin1 veriyorum.

Mecazi bodrumunuzun ta derinliklerine indiniz ve pro-
jektorleri yaktimz. Aqiga cgikardigimiz seyleri gérmezden
gelemezsiniz. Bu ayn1 zamanda eski halinize de dénemeye-
ceginiz anlamina geliyor. Isteseniz bile... Ve giivenin bana,
istemezsiniz.

Arada Bir Yerde genellikle direncle karsilasabileceginiz bir
asamadir. Evet, bu yeni davraniglar daha biitiinlesmis bir hale
gelinceye kadar, direng arada bir kafasini ¢ikartabilir ve sizin
de kafasini ezmeniz gerekebilir. Bu da normal bir durumdur.
Zira, yeni olan seyler ayn1 zamanda son derece rahatsiz verici
de olabilir. Direng de bundan kaynaklanur. iste bu, Sinirlarin
Efendisi kaslariniz1 ¢alistirmaniz i¢in miikemmel bir zaman-
dir. Unutmayin, sandiginizdan daha giigliisiiniiz.

OZET Kendinizi 6zgiivenli bir sekilde ifade etmek adina
kiiciik ama istikrarli adimlar atmak, “Arada Bir Yerde”
kalma siirenizi mzlandiracaktir. Bu sayede islevsel olma-
yan davramglarin dtesine daha ¢abuk gecebileceksiniz.

Arada Bir Yerde kaldiginiz zaman, yeni sinir becerilerinizi
6nem bakimindan sizin igin daha alt siralarda yer alan kigiler
tizerinde deneyebilirsiniz. Senede sadece bir iki kez gordiigii-
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niiz bir tanidikla veya postacinizla olan iliskileriniz dogal ola-
rak derin degildir. Sizden 6nceki kiracinin postasini minna-
cik posta kutunuza sikistirilmis halde her bulusunuzda sinir
olup da postacinizin anlamas1 umuduyla onu kutuda birakip
durmak yerine, dogrudan bir ricada bulunabilirsiniz. “Dikka-
tinizi gekmek istedigim bir konu var. [Basit bir ricam olacak. [Dik-
kat etmenizi istedigim bir husus var.” gibi. (Bu sayede “Sandra
Giancarlo buradan taginali bes yil oldu! Bunu nasil bilmezsiniz?”
diye bagirma ihtimaliniz epey bir azalir.) Hayatinizda énceli-
gi diisiik olan insanlarla aranizdaki daha az riskli ve daha az
onemli iligskilerden bagslayin.

Kendinizi 6zgiivenli bir sekilde ifade etmek igin firsat kol-
lamak Arada Bir Yerde gegireceginiz siireyi kisaltmanin etki-
li bir yoludur. Sizin igin daha 6nemli olan iligkilerde kiigiik
adimlar atin. Tavuk kanad: yiyeceginiz zaman her zaman
esinizin tercihi olan az baharatl sosu istemek yerine, kendisi-
ne aslinda acili olan sevdiginizi sdyleyin. (Hayatinizdaki in-
sanlarin temel tercihleri hakkinda onlarin sizinkiler hakkinda
bildiginden ne kadar fazlasim bildiginizi bir diisiiniin.) Bu
diinyada daha fazla yer kaplamaya baslamaniz igin sinirsiz
firsatlar olup bunu her yapisinizda son derece 6nemli olan bir
dogruyu pekistireceksiniz: Siz dnemlisiniz.

I¢inden gectiginiz siireci adim adim kabul etmek, psiko-
lojik anlamda dayanikli olmaniza yardimc olacak bir umut
kaynag: yaratir ki psikolojik dayaniklilik ¢ok gerekli olan bir
sebat ve adanmiglik rezervidir. Zor anlar olacak. Vazgegmek
isteyeceksiniz. Ama liitfen sunu bilin ki, yeni normalinizin bu
kadar fazla enerji ve dénceden diigiinme gerektirmeden giin
yliziine ¢ikacag1 zamanlar da gelecek.

Dogruyu soylemek gerekirse, konfor alaniniz aslinda bir
hapishane. Su an, bu alanin digina ¢ikma anu ¢iinkii asil iste-
diginiz her sey o alanin diginda. Halihazirda alginiz1 genisle-
tiyoruz, ardindan da yeni davraniglar gelistiriyoruz; ta ki bu
yeni hal yeni bir sinir yolu ve sizin yeni normaliniz oluncaya
kadar. Sizin adiniza 6yle heyecanliyim ki!
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SINIRLARIN EFENDISI i$ BASINDA

1. Farkina Varin. Bedeninizin verdigi ipuglarina dikkat
edin. Gun boyunca kendinize “Su anda neye ihtiyacim
var? A¢ miyim, susuz muyum, yorgun muyum? Gerin-
mem veya hareket etmem gerekiyor mu?” diye sorun.
Sonra kendinize ihtiyaciniz olan seyi vermek igin zaman
ayirn.

2. Derine inin: Tercihlerinizi, isteklerinizi, Sizin icin
Kabul Edilemez Olan Durumlari Bilin. insanin kendini
tanimasi Sinirlarin Efendisi olmak igin gereken becerile-
ri Uzerine insa ettigi temellerden biridir. Kendinizi daha
yakindan tanimak igin, kitabin sonundaki “Derine inin”
bolumune giderek tercihleriniz, istekleriniz ve sizin igin
kabul edilemez durumlar hakkinda detaya inin.

3. Kendinizden ilham Alin: Annenizin Olumlama-
larindan Degil. Sizin icin anlam ifade eden, size 6zel
olumlamalar olusturmak dénugtime ilham vermenin
etkili (ve eglencelil) bir yoludur. Kitabin sonundaki
“Derine Inin” bolumuande, bununla ilgili adim adim bir
rehber bulacaksiniz.
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BOLUM 7

TEPKISELLIKTEN
PROAKTIF SINIRLARA

anisanlarimdan Maria'nin terapiye baglama sebebi
Dbﬁtﬁn yetiskin hayat1 boyunca yirmi bes-otuz beg

kilo kadar fazlalig1 olmas1 ve bunun saghgini olum-
suz anlamda etkilemeye baslamasiydi. Her seyi denemesine
ragmen bir tiirlii kilo vermeyi, verse de geri almamay: baga-
ramamust1. Biitiin ¢cabalarinin bosa gittigini soyledi bana.

“Viicudum agriyor. Yorgunum. Kocami ¢ok sevsem de galiba
benim oldugum gibi kalmam istiyor” dedi, basini utang iginde
yere egerek.

Cesaretine hayran kalmistim. Ayrica birlikte ¢alismaya
nereden baglayacagimizi da gérmiistiim.

Kocas1 Gus ile yirmi yildir evli olan Maria iki ¢ocuklar
Cleo ve Dimitrous’a bakmak i¢in evde kalmay: tercih etmis,
girisimci bir anneydi. Vegan cilt bakim1 ve beslenme {iriinle-
ri satig1 tizerine evden yiiriitttigli basaril bir isi vardi. Esiyle
birbirlerini destekledikleri, mutlu bir iligkisi oldugunu soy-
ledi bana. Maria ve Gus iyi birer ebeveyndi ve her ikisi de
cocuklarina ve aile hayatlarina oncelik veriyordu. Birlikte
canli miizik ¢alan yerlere gitmeyi, aile ve arkadaslariyla kali-
teli vakit gecirmeyi seviyorlardi: Yazin mangal partileri, kitap
kuliipleri ve eglenceli ve hareketli aksam yemekleri gibi. Ak-
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tif bir aile ve sosyal hayatlar1 olmasinin yan sira, Maria'nin
dedigine gore, Gus ayni1 zamanda sabirh ve dikkatli bir dinle-
yiciydi. Aralarinda iyi giden bir iliski var gibi gériiniiyordu.

Ondan ne sorun oldugunu biraz daha agmasini istedi-
gimde, bana ne zaman diyete baslasa, Gus'in onu ii¢ ya da
dort hafta kadar destekleyip tegvik ettigini (ki bunu fark etmesi
gizel diye diigtindiim); ama birkag kilo verir vermez, esinin
tavir ve davraniglarinda bir degisiklik hissettigini anlatti. Or-
negin, Gus Maria'nin en sevdigi kirint1 keki yapip kendisini
“6diillendirmesinin” onu 6ldiirmeyecegini séyliiyor ya da en
sevdikleri Italyan lokantasinda ailece “&zel bir kutlama” ye-
megi yemek i¢in yer ayirtiyormus.

Konuyu biraz daha destigimizde, Maria esinin her giin
yirmi dakika yiirtiylis yapma girisimini desteklemek yerine
Netflix'te bir sey seyretmeyi 6nerdiklerini ya da ona ertesi
giin yiiriiyiigte eslik etmeyi teklif ettigini ama bu soziinii ye-
rine getirmedigini anlatt1.

Gus normalde egini destekleyen bir koca oldugu igin, bu
sabote edici davraniglarin Maria'nin kilo vermesini bilingal-
tinda bir sekilde tehdit olarak goriiyor olabilecegi sonucuna
vardim.

Gorevimiz mevcut duruma sebep olan gizli psikolojik ne-
denler dahil olmak tizere Maria ve Gus arasindaki dinamigi
daha iyi anlamak ve Maria'nin saglikli sinirlar belirleyebil-
mesi ve isteklerini iletebilmesini saglamakti. Bu sekilde, kilo
verme hedefine ulasabilir, Gus ile bu konuda bilingli bir se-
kilde iletisime gegebilir ve sinir danslarini basarili bir sekilde
degistirebilirdi.

Dillendirilmemis Sinir Anlagmalar:

Maria’nin anlattiklarina bakildiginda, Gusile aralarinda gatis-
madan kaginma, kisiliklerinin iligkiyi tehdit edebilecek yanla-
rin1 bastirma ve birbirlerinin rahatini1 kagirmama tiizerine ses-
siz bir anlasma yapilmig gibiydi. Kulaga tamidik geliyor mu?
Belki sizin de duygusal anlamda zorlayici konular hakkin-
da dogrudan iletisim kurmaktan nefret eden bir esiniz veya
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sevdiginiz bagska biri vardir. Sorunlarla dogrudan yiizlesmek

yerine etrafindan dolaniyorsunuzdur.
Dillendirilmeyen sinir anlagsmalarinin bagka bir tiiriine

ailelerde sik rastlamir. Sizi para ile veya sorulmadig: halde
verdigi tavsiyelerle iistii kapal1 bir bicimde kontrol etmeye
calisan, hiikmedici bir ebeveyniniz veya kardesiniz olabilir.
Kontrol edilmeye calisilmanin sizde yarattig1 hissi sevmeseniz
de bunu dile getirmek yerine sadece kafanizi sallay1p giiliim-
siiyor olabilirsiniz: Icten ige duruma son derece igerliyor ol-

saniz bile.

$iMDi SIRA SIZDE:
Yeni Anlagmalar Yapm

Sessiz anlagmalar iliskilere dair dillendirilmemis angajman
kurallaridir ve temelinde baskalari hakkinda yapilan varsa-
yimlar yatar. Dogrulari sdylemekten kaginmak yerine ne-
relerde varsayimda bulundugunuzu gérmek igin, asagidaki
sorular uzerinde biraz dugunan:

Birinin sizin icin gergekten bir sey yapmasini istediginiz-
de, istediginiz seyin size gore apagik ortada olmasindan
dolay: hi¢ bunu sezmeleri, anlamalar ya da dipediz
bilmeleri gerektigini duginduginuz oluyor mu?

Biri sizi rahatsiz eden bir yorumda bulundugunda hig
tepki vermeyip kendi kendinize bununla bir sey kastet-
medigini soylediginiz oluyor mu?

Bir arkadaginizin dogum gununde Uzerlerine ok titrer-
seniz ayni seyi sizin dogum gununuz geldiginde onlarin
da yapacagini varsaylyor musunuz?

Hi¢ “Ona bunu séylememe gerek olmamali” veya “Sim-

diye kadar bunu bilmeliydi” diye dugindugunaz oluyor
mu?

Varsayimlarinizin agik iletigim kurmanizi nerede etkiledigini
tespit etmek Sinirlarin Efendisine yarasir tarzda yeni ve sef-
faf anlagmalar yapmanin ilk adimidur.
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Ayni sinir kaliplarimiz gibi, bu sessiz anlagmalar da gogu za-
man incelenmeden kabul edilir. Golgede kalan bu anlagmalar
son derece yikici olabilir. Dillendirilmemis sinir anlagmalari
aktif oldugu zaman, fikrinizi diiriist¢e soylemek bir secenek
gibi gelmeyebilir. Ama artik farkina vardiginiz tizere her za-
man segeneginiz vardir.

Maria'nin, sorunun evliligine dair s6ze dokiilmemis simir
anlagmasi olduguna dair higbir fikri yoktu. Agik¢a gordiigiim
tizere her ikisi de yerlesik sinir dansini degistirmekten korku-
yordu; &zellikle de iligkileri genel olarak iyi oldugu igin. De-
gisme korkusu Proaktif Sinir Planlar: olugturmak igin harekete
gecmenin 6niinde duran ilk engel olup bu korku herkes igin
gecerlidir.

Bununla birlikte, giivenebilecegimiz yegane sey degisim-
dir. Meditasyon ve farkindalik uzmani arkadasim Davidji
degisimi nefese benzetir. Siirecin bir pargasi degil; ta kendisi-
dir." Hayatin bize getirdigi degisikliklerin gelgitlerine teslim
olmak insani derinden 6zgiirlestirebilir. Bilingli olarak bilin-
meyene yakinlasmay1 se¢mek ise oyunu timden degistiren
seydir. Bilinmeyeni kucaklamay:1 6grenebilirsiniz zira bilin-
meyen, hayatin sonsuz olasiliklarinin yattig: yerdir.

Cogumuz icin bu kavramu teorik olarak anlamak bagka sey,
degisimin ortasinda huzuru bulmak ise bambagka bir seydir.
Ozellikle de konu kigisel sirurlarin belirlenmesi oldugunda.

Insanlar, tigiincii béliimde gordiigiimiiz iizere degisim-
den korkmaya programlanmustir. Artik kendimizi ilk insan-
lar gibi hayati tehlike arz eden durumlar igerisinde bulmasak
bile, korku gene de ortaya ¢ikar ve bu insanin kemiklerine
islemis, ilkel korku bizi kistirdig1 zaman, bundan kurtulmasi
zordur. Neyse ki artik Sinirlarin Efendisi olarak elinizde, kor-
ku halinde otomatikman ortaya ¢ikan fizyolojik tepkileri dur-
durmaniza yardimc olacak bir arag var: Farkina Var-Birak-Ya-
nit Ver. Bu iiglii yontem sayesinde kaygi ve endise yaratan
bir¢ok durum karsisinda daha fazla diisiinerek ve daha fazla
dikkat ederek yanit verebilirsiniz.

* Davidji, “Change Is Breath Meditation Metta Moment,” davidji.com (5
Kasim 2019). Erigim tarihi: Nisan 2020.
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Bu yontemi kesinlikle cepte tutmaniz gerekecek. Kisisel si-
nirlar belirleme konusunda becerileriniz ve bilginiz arttikga,
gene bazi engellerle karsilagabilirsiniz.

Belki de bagaridan korkuyorsunuzdur: Daha saglikl ol-
mak, sagliksiz olmayan aliskanliklarinizin yarattigi bazi kon-
forlar1 kaybetmenize neden olacak. Ya da tam tersi, basari-
sizliktan korkuyor olabilirsiniz: Daha saglikli olmak, eskiye
nazaran daha fazla reddedilme, rahatsizlik ve miikemmel
olmama riski anlamina gelebilir.

OZET Degisimden korktugumuz zaman, eski, bildik
davramglarimiza siki sikiya tutunma egiliminde oldugu-
muzun farkin varin. Ustelik bu davramglar istedigimiz
sonuca ulasmamzi engellese bile. ..

Basar1 ve basarisizlik korkusu madeni paranin iki ytizii gibi-
dir ve s6z konusu madeni para da degisim korkusudur. Endi-
senizi bir sogan kabugu gibi soymaya bagladiginizda degisim
korkusunun aslinda kaybetme korkusu oldugunu fark ede-
ceksiniz. Zira bilinmeyene ulasmak igin bilinenden vazgeg-
memiz gerekir. Ama diistince seklimizi degistirerek, degisimi
korkulacak bir sey gibi gormek yerine heyecan verici bir sey
olarak deneyimleyebiliriz.

Oturmus iligkilerde, her iki taraf da degisimin zorunlu
oldugunu igten ige bilse bile, degisimi baslatmak son derece
tehditkar gelebilir.

Yerlesmis sinir danslarini degistirme karsisinda duyabile-
ceginiz korkunun iistesinden gelmenize yardimci olmak igin,
tepkiselden proaktif sinir stratejisine gegerken atilmasi gere-
ken adimlarn tek tek gdsterecegim. Bunu nasid yapacaginizi
anladiginiz zaman, hala korksaniz bile bu korku 6ne gegip
kendi dogrunuzu séylemenizi engellemeyecek.

Bu adim adim siireg sizi sinir ¢atismalarini erkenden fark
etmek, dolayl iletisim aligkanliklarini degistirmek ve kendi
fikirlerinizi 6zgiivenli bir sekilde ifade edebilmek i¢in hazir
hale getirecek. Bagarili olmak igin bir 6nceki boliimde yap-
tigimiz iizere; tercihlerinizi, isteklerinizi ve sizin igin kabul
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edilemez olan durumlari tanimlamali ve kiminle ugrastigini-
z1bilmeli veya tahmin etmelisiniz. Ayn1 zamanda hayatinizin
her alaninda ne tiir iligkiler yasamak istediginiz konusunu da
diistinmeniz gerekecek.

Diyelim ofisten bir arkadasiniz sizi evdeyken siirekli go-
rintili olarak ariyor ve siz de bundan hoglanmiyorsunuz.
Eger sinir davranisimiz tepkiselse, hoglanmadiginizi belirt-
mek icin onunla konugurken kisa ve ters ctimleler kurabilir
veya gozlerinizi devirebilirsiniz. Agik bir sekilde rahatsiz ol-
dugunuzu gérmesini ve durmasini {imit edersiniz. Ama dur-
maz ve bu dans da ¢abucak eskir.

Arkadasimzin durumu kendiliginden anlamasini beklemek
yerine onu sizin idare etmeniz gerekir ve proaktif bir plan hazir-
lamanin bu anlamda faydasi olacaktir. Yeni davramslar ve tepki-
ler genelde direngle karsilandig igin, arkadasinizin sizi “sadece
igle ilgili konular” igin arayabilecegine dair belirlediginiz kural
sevmeyecegine bahse girebilirsiniz ki bu da anlagilir bir sey. Fa-
kat daha da 6nemlisi, herhangi bir degisiklik yaptigimiz zaman
rahatsizhik yasayacagimza dair beklentinizin sizinle arkadagimz
arasinda dillendirilmemis bir sinir anlasmasi olduguna isaret
etmesidir. Dogrudan “Artik sadede gel” demeyerek aslinda sinur1
ihlal eden davranisina boyun egmeyi kabul ediyorsunuz.

Proaktif Simir Planlar: ve seffaf anlasmalar is arkadagslar,
is ortaklar1 ve girisimcilerle miigterileri arasindakiler dahil
olmak tizere her iliskide ¢ok 6nemlidir. Bu plan ve anlag-
malar beklentileri ortaya koyar, ileride ¢atisma yasanmasini
6nlemeye yardima olur ve saghkli ve verimli iligkilere sahip
olma sansini artirir. Bu, arkadagliklardan aile baglarina ve
komsgulara kadar hemen herkesle olan iligkiler i¢in gegerlidir.
Proaktif sinirlar, sizi bagariya hazirlar.

Buradaki gizli sorun su ki, su anda hangi iliskide sorun ya-
styor olursaniz olun, soze d6kiilmemis herhangi bir anlasma-
da degisiklik yapma konusundaki korkularinizla ytizlesme
sorumlulugu size aittir. Proaktif Stnir Planminizi olusturmaktan
siz sorumlusunuz. Bunun i¢in de 6ncelikle, dogrudan kendi
kendinizle olan iliskinizin saglik durumunu yansitan igsel si-
nirlarinizi kontrol etmeniz gerekir.
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I¢sel Sinirlar

Dissal sinirlariniz bagkalariyla nasil etkilesime girip girmeye-
ceginizi belirlerken i¢sel simirlar kendinizle olan iliskinizi be-
lirler.

Maria esi Gus ile olan Proaktif Stnir Plamini olugturmadan
once, i¢sel sinirlarini ve kendi iginde yasamasina izin verdigi
duygulan ve yasantilar1 agikliga kavusturmamiz gerekiyor-
du. Igsel sinirlarinin daha saghikli olabilecegini sezdim. Aksi
takdirde, esinin kek teklifini gayet rahat bir sekilde geri gevi-
rip “Ben almayayim hayatim, tesekkiirler” diyebilirdi.

Giiglii igsel sinirlara sahip olmak kisinin kendisini tanima-
sin1 ve kendisine verdigi s6zleri tutma giicii gerektirir. (Olur/
Olmaz alistirmasi bu ytiizden erkenden ikinci boliimde veril-
di, 0 zaman atladiysaniz hemen gimdi geri déniip yapin.) Or-
negin, her hafta yogaya gitmek gibi yeni bir saglikl1 aligkanlik
edineceginizi soyledikten birkag¢ hafta sonra sosyal medya,
arkadaglar veya koltugun rahathig: yiiziinden dersleri aksa-
tabilirsiniz.

OZET Ii¢sel sinirlar kiginin kendisini gercek anlamda
tanimasina dayanir. Iginizde hangi yasant: ve duygulara
izin verdiginize dair simirlar belirler ve dogrudan kendi-
nizle olan iligkinizin saghk durumunu yansitir.

Tamam, nihayetinde bir insansiniz ve miikemmel olmaniz
gerekmiyor. Ama sunu anlamalisiniz ki, kendi kendinize bir
s6z verip tutmadiginizda (veya kendi iyiliginiz igin anhk
zevkleri erteleyemediginizde) kendinizden vazgegiyorsunuz.

Kendinden vazge¢me zarar gormiis igsel sinirlarin belli
bagh belirtilerindendir. Saglikli secimler yapma beceriniz za-
yiflamigtir. Eger kendinizden siirekli olarak vazgecerseniz,
hedeflerinize giden yolun bitis ¢izgisinin hep ti¢ adim geri-
sinde kalacaksiniz.

Saghkl igsel sinirlar inanilmaz derecede degerlidir. Igsel
sinirlariniz saglikli oldugu zaman, yapacaginizi sdylediginiz
seyi yapma konusunda kendinize her zaman giivenebilirsi-
niz. Kendinize iyi bakacaginiza giivendiginiz i¢in de huzurlu
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hissedersiniz. Ornegin, yoga dersinizi kagirmamak igin anne-
nizden gelmek istedigi saatten bir saat sonra gelmesini iste-
yebilirsiniz.

Burada iki tiir sinir is basinda: Dersinize gitmemezlik et-
meyerek kendi kendinize verdiginiz sozii tuttugunuz igsel
sinirinizla annenizden bir saat sonra gelmesini istediginiz
digsal siniriniz. Ya da daha anlamh bir iligki istediginiz igin
eski erkek arkadasinizla sadece cinsellige dayal: bir iligkiye ha-
yir demeniz. I¢sel sinirlariniz saglikli oldugu zaman, istedi-
giniz sonuglarin aksi yonde oldugu igin size uymayan seylere
“Bana uymaz” diyebilecek kadar kafaniz nettir. Belirlediginiz
sinirlara bagkalarinin verecegi tepkiden endiselenmek yerine
kendi duygularimiza daha ¢ok deger verirsiniz. Saglikh igsel
sinirlar size hem kendiniz i¢in hem de iligkilerinizde kendi
dogrularinizla uyumlu hareket etmek ve bu yoénde kararlar
almak icin gereken giicii verir. Bu kavram, kulaga basit gibi
gelse de cogumuz igin inanilmaz zordur.

Neden diye sorabilirsiniz.

Geldigimiz su noktada smir saglig1 standartlarini aileni-
zin belirledigini 6grenmek sizi artik sasirtmayacaktir. Bunun
anlami, ¢ocukken giiveniniz kirildiysa veya sinirlariniz ihlal
edildiyse, bugtinkii i¢sel sinirlarinizin saglam olmayabilece-
gidir. Bir veya iki ebeveynin size verdigi sozleri tutmamasi,
sizi ihmal etmesi, size kotii davranmasi veya istismar etmesi
diizensiz igsel sinirlara neden olabilir ve bu durum yetiskin-
lige kadar uzayabilir.

Igsel simirlariniz sagliksiz oldugu zaman, bagkalarinin is-
tek ve beklentilerinden gok kolay etkilenebilirsiniz. Ornegin,
kendi kendinize icmeme s6zii vermenize ragmen ickiye diis-
kiin arkadaglarinizla stirekli olarak igkili partilere katilabilir;
bir kursa, egitime veya projeye baslayip sonrasinda bir ba-
haneyle tamamlamadan birakabilir; esinize / kardesinize/ ar-
kadasiniza istenmeyen bir davranisiniza son vereceginize ya
da hedefleriniz dogrultusunda adim atmaya baglayacaginiza
dair s6zler verip higbir zaman tutmayabilir ya da birisi uy-
gunsuz bigimde davrandig1 veya son derece kisisel bir sinir1
gectigi zaman dogrudan iletisim kurmayabilirsiniz.
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OZET Kendinden vazgecme zarar gormiis icsel sinirla-
rin belli bagh belirtilerindendir.

$iMDi SIRA SiZDE:
Kendinize Verdiginiz Sozleri Tutmak

Hemen simdi kendinize verdiginiz sézleri nerelerde tutma-
digimizin bir listesini gikarin. Bu degerlendirmenin kazandira-
cagl farkindalik, kendinizin yaninda daha istikrarli bir sekilde
durmaniza yardimci olacaktir.

»  Kendiniz icin bahane aretir misiniz?

» Dogruolmayan bir dil kullanir misiniz? On dakika deyip
aslinda bir saati kasteder misiniz?

»  Yapabileceginizden fazlasini vadeder misiniz?

+  Saglikli olmayan aligkanliklarinizi degistireceginizi ilan
edip devamini getirmediginiz olur mu?

= Bagskalarinin fikir, dasince, yargi veya elestirilerinden
kolayca etkilenir misiniz?

. Kararsiz misiniz?

= Kendinize hedefler koyup bunlardan genelde birkag
hafta iginde vazgecer misiniz?

»  Bagkalarinin onaylamayacagini ya da sizinle ayni fikirde
olmayacagini bildiginiz zaman kendi dogrularinizi soyle-
mek sizin igin zor mu?

Eger yukaridaki sorularin en az yarisina evet cevabi verdiyse-
niz, igsel sinirlarinizin guglendirilmesi gerekiyor demektir. Bu
yuzden yola devam edin! Kendi yaninizda durmaniz énemli-
dir; ctnka siz onemlisiniz.

Bu kaliplar1 degistirmek zaman alir ama basarinizin en 6nem-
li unsuru kendinizden vazgec¢meye bir son vermeye niyet et-
menizdir. Altinc1 béliimde anlatildig: iizere yavaslayin ve
farkindalik ve meditasyon sayesinde i¢inizde daha fazla alan
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yaratin ki boylece eski davraniglariniza déonmek iizere oldu-
gunuz zaman farkina varabilin.

Bu an sizin karar aniniz, eski aligkanliklariniza devam
edebileceginiz veya farkh bir yol segebileceginiz yol ayrimi-
dir. Igsel sinirlariniz gliclendirirken bu se¢im anlar1 biiyiik
oneme sahiptir. Istediginiz sonuglara gotiirmeyecegini bildigi-
niz halde ayn1 seyi yapmaya devam mi edeceksiniz? Yoksa
kendi degerinizi daha fazla onaylayan yeni davraniglar1 mi
sececeksiniz? Biiyiik resmi aklinizda tutun, kiiclik adimlara
odaklanin ve yeni davranis: her sectiginizde kutlama yapin.
Kendinizden vazgegmemeyi (ya da iligkilerinize zarar vermeme-
yi) segmek sadece igsel sinirlariniz1 giiglendirmekle kalmaz;
ayni zamanda 0zsayginizi da artirir.

Cogumuz gibi, Maria'min da hasarl igsel sinirlar1 kendi
kendisiyle yasadig1 catismaya yansiyordu. Niye bu kadar
arada kaldigin1 anlayabiliyordum. Aliskin oldugu sinir dan-
sina devam etmek konforlu olmakla kalmay1p ayn1 zamanda
Gus'in ona kirint1 kek yedirmesinin ve Italyan lokantasina
gotiirmesinin ona her zamanki sevgisini gosterme yolu oldu-
gunu da biliyordu. Ama kirint1 kek ve dort peynirli makarna
yemek (hangi yemekte dort gesit peynire gerek olur ki?) ken-
disini iyi hissettirecek olan nihai kilo verme hedefine hizmet
etmiyordu. O zaman bu jestler gercekten sevgiden mi geli-
yordu? Pek sayilmaz. Ve onun gorevi bunu esine séylemekti.

Atmamiz gereken bir sonraki adim Maria’y1 saglikli olma
yoniindeki istegini pekistirmek ve Gus dolaptan unu her ¢ika-
risinda kendisinden vazge¢meyi birakmasi igin hazirlamakti.
Maria esinin hayatinin diger alanlarinda oldugu gibi, saghk
konusunda da destekgisi olmasin gergekten ¢ok istiyordu.

Biiyiik resme odaklanmak Maria'nin her teslim olusunda
kendi kendisini paylamay: birakmasini kolaylastirdi. (Bu-
radan i¢imizdeki zalim kiza selam olsun.) Kendisine kiigiik
adimlarin egiyle ettikleri sinir dansini gercek anlamda degis-
tirmenin tek yolu oldugunu hatirlatmaya baglad1. Aslinda ha-
yir demek istedigi halde her evet dediginde, bunu viicudun-
da neler olup bittigine bakmak igin bir firsat olarak gordii.
Kendisinden vazgecmesi ona kendisini nasil hissettiriyordu?
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Hissettigi bedensel duyumlar1 ve duygulan birer isaret ola-
rak alip sebebini merak ediyor muydu? Durup daha saglikh
olan secenegi secmek igin kendisine yeterli zamani veriyor
muydu? Maria igsel sinirlarinin takviye edilebilecegini anlar
anlamaz, Gus ile yasadigi durumu degistirme konusunda
daha da umutland.

OZET Igsel stmirlarimz saglikl oldugu zaman, yapaca-
Simz1 sdylediginiz seyi yapma konusunda kendinize her
zaman giivenebilir; kendinize iyi bakacagimzi bildiginiz
icin huzurlu hissedersiniz.

Geri Adim Manevrasi

Gus'in basta esini desteklemeyi onaylayip sonrasinda gaba-
larin1 sabote etmesi klasik bir geri adim manevrasidir.” Tepkisel
olarak ve hemen her zaman bilin¢dis1 yapilan bu manevra,
degisime direnme ve eski durumu geri getirme girisimidir.
Maria'nin daha saglikli olma yéniinde att1g1 adim, aralarin-
daki yerlesik dinamigi altiist ediyor, Gus'in davranisi da net
bir mesaj veriyordu: Bu saglikli olma istegini sevmedim, Maria.

Farkli durumlarda, bu geri adim manevrasi su tarz ifade-
lerle de kendisini gosterebilir: “Bu vejetaryenlik isini cok ileriye
gotiirdiin. Hasta olacaksin diye endigeleniyorum” veya “Terapi
seni degistirdi. Artik agtk oldugum o mutlu/seksi/iyi kadin degil-
sin” gibi.

Geri adim ister sozle ister davranigla ifade edilsin, niyet
ayrnudir: Bir sinir koyan veya degisiklik istegini acikca belli
eden her kimse onu sabote etmek. Karsinizdaki kisi geri adim
atarsa, bunun illa kotii niyetle yapilmis olmayabilecegini
bilin. Geri adim manevras! sinir bozucu olabilir ama hangi
direngle karsilasirsaniz karsilasin, bunun altinda yatan asil
sebebi anlamak icin rahatsizliginiz1 ag1p ilerlemeye deger. Sa-
kin bir sekilde sebat etmek size biiyiik gii¢ ve daha derin bir
yakinlik kazandiracaktir.

*

Harriet Lerner, “Coping With Countermoves,” psychologytoday.com (20
Aralik 2010). Erigim tarihi: Nisan 2020.
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Maria Gus'in iyi bir adam oldugunu biliyordu. Kasitl ola-
rak kendisini sabote edecek biri degildi. Bu yiizden de lafa
“Bu da neyin nesi simdi? Kirint1 kek yapmamn asil amacim biliyo-
rum!” diye baslamayacakti. Bunun yerine Gus'in bilingsizce
neden esinin ayni1 kalmasin istedigini anlamak istiyordu.

Biiyiik ihtimalle Gus esini kaybetmekten korkuyordu. Ya
zayiflayinca degisir ve Gus’a olan ilgisini kaybederse? Tanidi-
g1 kadinin iligkilerinin en bagindan bu yana hep yirmi beg-o-
tuz bes kilo fazlasi vardi. Yenilenen ve daha saglikli bir Maria
yeni birisiyle olmak isterse ne olacakt1?

Yepyeni Bir Dans Yaratmak I¢in Derine inmek

Gus’un (bilingli olmasa da) ciddi anlamda geri adim manev-
ralarina bagvurdugunu anlamak baglamak igin iyi bir yerdi.
Davraniginin kétii niyetten ziyade korku oldugunu bilmek
Maria'min Proaktif Sinir Planmina yon verdi. Ama gene de Ma-
ria’min ge¢misine biraz daha inmemiz gerekiyordu. Kendisi-
ni nasil olup da bu saglksiz dinamigin iginde bulmustu? Ne
de olsa, Gus'in bilingdis1 korkusunun kendi iyiligini olumsuz
yonde etkilemesine izin veren kendisiydi. Bircok kétii sinir
dans: gibi, bu ¢ift adimli dans da kimseye hizmet etmiyordu.

Maria insanlarin elestiriye karsi asir1 hassas oldugu ve so-
runlar agikga tartisma becerisine sahip olmadigi, savunmaci
bir aile diizeninde biiytimiistii. Aile iiyeleri konusmak yerine
kin tutuyor veya hosnutsuzluklarini alaycilikla veya sataga-
rak pasif-agresif bir bi¢cimde ifade ediyordu. Bu da Maria'nin
yetiskin hayatinda ¢atigmadan kaginmak igin agir1 uyumlu
birine doniismesine neden olmus ve bu da -stirpriz bir sekil-
de- Gus'a gercekten ne hissettigini ya da distindigiinii soy-
lemesini engellemisti.

Cocukken size nasil davranildig: ve tanik oldugunuz dav-
ranig modeli, yetigkin hayatinizda elestiri olarak algiladiginiz
yorumlara nasil yanit vereceginizi belirleyen baslica faktor-
diir. Ebeveyniniz hata yaptiginizda sizi sertce cezalandirdiy-
sa veya diizenli olarak utanmaniza neden olduysa, olumsuz
geribildirim kargisinda yon degistirme veya inkar seklinde

Tepkisellikten Proaktif Simirlara



bir korunma mekanizmas: gelistirmis olabilirsiniz. Kendini
koruma i¢giidiisii biri size karg1 6fkesini veya hayal kirikligini
ifade ettiginde savunmaya ge¢menize neden olabilir. Cocuk-
luktaki adaptif davraniglar (6rnegin, dengesiz bir ebeveynin
gereksinimlerini sizinkilerden 6nce tutmak) yetiskin hayati-
nizda yakinlik kurabilmenizin 6ntinde biiyiik bir engeldir.

Bu tiir davraniglar hakiki ve karsilikli paylasima giden
yolu kapatarak isbirligine degil, anlamsiz ¢atismalara zemin
hazirlar. Tam bir kaybet-kaybet durumu.

Biiytirken Maria'nin ailesi birbirlerine ¢ok yakindi ve kisi-
sel mahremiyete ¢ok az izin verilirdi. Zor konulardan kagin-
maya dair dillendirilmemis ve es bagimli kural, hepsini bir
siirii disa vurulmamis duyguyla bas basa birakir; sonra da bu
duygular1 uyusturmak igin yemege bagvururlardi. Ornegin,
Maria annesine kizdig1 zaman, meseleyi konusup ¢6zmek ye-
rine, annesi ona en sevdigi kirint1 keki yapardi. (Evet, Gus
kayinvalidesinden bu kekin tarifini almigti.) Maria annesinin
basinda durup ona “Ye hadi. Kendini daha iyi hissedeceksin” de-
digini hatirhyor.

Maria duygularini ve sinirlarini tanimlamayi ve bunlarn
etkili bir sekilde karg: tarafa iletmeyi 6grenmek yerine duy-
gularini tath yiyerek veya bagka tiir iyi hissettiren yiyecek-
lerle bastirmayi 6grenmisti. Morali bozuk oldugunda kendini
iyi hissetmek igin tath yemeyi de annesinden gorerek benim-
semisti. Simdiki zaman ile ge¢mis zaman arasindaki, yani
duygularini sahiplenmemek ve yiyerek bastirmak arasindaki
baglantiy1 gérmek Maria'nin egiyle ettigi sinir dansini degis-
tirmesi agisindan ¢ok onemliydi.

Olayin diisiiniilmesi gereken bir de kiiltiirel boyutu var-
di. Hem Maria hem de Gus yemek ikraminin sevgi ve sefka-
ti temsil ettigi Yunan kokenli genis ailelerden geliyordu. Bu
ylizden Maria Gus'in ona teklif ettigi yiyecegi geri cevirirse
onu ilizmekten korkuyordu ve esine ac1 verme diisiincesi
onun i¢in katlanilamaz bir durumdu. Her ne kadar Maria di-
saridan pozitif, iyimser ve gamsiz biri gibi goriinse de aslinda
son derece kendine giivensiz ve bagkalarindan onay bekle-
yen davraniglar gostermeye meyilli bir kadindi. Bu durum,

Kendin Olma Hakk: ve Simirlarina Hakim Olmak

167



Gus ve digerleriyle arasina etkili sinirlar ¢izmesini daha da
engelliyordu. Thtiyaglarini ifade ettigi zaman hem Gus hem
de bagkalarinin buna nasil tepki vereceginden kendisinin so-
rumlu olmadigin: anlamasi gerekiyordu. Bu onlarin sorunuy-
du. Maria’nin sorumlulugu ihtiyaglarini bilmek, ifade etmek
ve bunlar1 miizakere etmekti.

Elimize gecirdigimiz gercek verilerle Maria'nin Proaktif
Sinir Planini hazirlamaya bagladik. Kendi iyilik ve mutlulu-
guna sahip ¢ikmasini ve basit bir ricay1 kisa ve 6z bir bigimde
ifade etmesini istiyorduk: Gus'in hem s6zleriyle hem de dav-
raniglariyla Maria’nin saglikli yasam tarzini desteklemesini.

(Kes su kirint1 kek sagmaligini be aptal asik!) Maria ayni
zamanda ne kiloda olursa olsun, evliligine duydugu baghliga
dair egini temin edecekti.

Sinir1 ilk Kez ihlal Edenlerle Siirekli ihlal Edenler

Sinurlarla ilgili teorik olarak 6grendiklerimizi hayatiniza uy-
gulamadan 6nce, bircogumuzun bas etmek zorunda kaldig:
iki tip insan1 tanimamiz gerek: Gus gibi sinir1 ilk kez ihlal eden-
lerle siirekli olarak ihlal edenleri.

Ilk kez ihlal edenler, sinr talebinizi hi¢bir zaman sozlii ola-
rak iletmediginiz kimselerdir. Bu ne bir danisman ne de yakin
arkadag1 oldugunuz halde, evlilik sorunlar1 hakkinda ¢ekinme-
den sizden fikir isteyen bir is arkadas: veya izin istemeden sii-
rekli en sevdiginiz gece kiyafetinizi 6diing alan bir kardes ya da
abla olabilir. igten ice bu insanlarin sizi kullanan, benmerkezci
zorbalar oldugunu diistinebilirsiniz. Ama bunun bambagka ne-
denleri olabilir. Belki de durumdan tamamen bihaberler veya
duyarsiz olduklar igin sizin iistii kapali imalarinizi anlamaya-
bilirler. Veyahut da hoglarina gitmeyen bir gercegi inkar edebi-
lirler. Belki de onlara higbir sey séylememenizi rizanz oldugu-
na yoruyorlardir. Ne tiir bir sinir etkilesimi olursa olsun, heniiz
onlara davraniglarini degistirme sans1 vermemisgsinizdir. Bunu
yapabilmek igin, sinur talebinizi acikca ve sakin bir sekilde be-
lirtmeniz gerekir. Talebinize verecekleri tepki gercekte ne dii-
stindiikleri ve hissettikleri hakkinda degerli bilgiler verecektir.
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Stirekli olarak ayni kabahati isleyenlerin durumu ise fark-
lidir. Bu kisiler, onlara sinirlarinizi belirtmis olmaniza rag-
men, acik bir sekilde ¢izmis oldugunuz sinir1 asmaya devam
eden kisilerdir. Bilmediklerini veya segici bir bellege sahip ol-
duklarini iddia ederler ya da sizi geri adim atmaya ikna etme
girisiminde dahi bulunabilirler. Ornek olarak, eski sevgili-
lerinden kurmus oldugu haremden hoslanmamanizi énem-
semeyip sorunun giivensizliginiz oldugunu sdyleyen bir es
veya sevgili ya da randevunuz oldugu zaman sizi her zaman-
ki gibi on bes dakika bekleten ve sonra da “Yol iistiindeki bir
magazaya ¢abucak ugrayip bir sey iade etmem gerekiyordu. Bekledi-
gin igin tesekkiirler” diyen diistincesiz bir is arkadag1 diistiniin.

Ustelik de herhangi bir gecikme veya degisiklik duru-
munda 6nceden haber vermesini 6zellikle istemis olmaniza
ragmen. Siirekli olarak kabahat igleyenlerle konusurken si-
nirlarla ilgili isteklerinize eklemeniz gereken belirli sonuglar
vardir. Bunlara asagidaki Sonuglarin Giicii kisminda degine-
cegiz.

Bu tip kisiler canimiz1 son derece sikabilir, 6zellikle de
bodrumunuzda ¢ocukken gériilmemeye veya duyulmama-
ya dair heniiz ¢6ziimlenmemis meseleler varsa. Birkag defa
derin nefes alin. Bu kimseler gercek duygularinizla hig ilgi-
lenmeyen ya da bunlar:1 dikkate alabilecek becerisi olmayan
Simir Muhripleri olabilir ki bu konuya da dokuzuncu béliimde
deginecegiz. Sinir talebinizi iletirken talebinizin yerine geti-
rilmemesi halinde bunun neden olacag sonuglar1 séyleyip
sonra da bu dediklerinizi yapincaya kadar bunu bilemezsi-
niz.

OZET Oturmus bir iligkideki sinir dansini degistirdigi-

niz zaman, kargi taraf geri adim atabilir. Bilin¢dis: yapi-

lan bu manevra, degisime direnme ve durumu eski haline

geri getirme girisimidir.
Karsinizdaki kisinin ister ilk kabahati olsun isterse bunu sii-
rekli yapsin, sizin iginiz kendi duygulariniza ve hedeflerinize
odaklanmaya devam etmektir. Unutmayin, bir sinir dansina
yeni figtirler eklediginiz zaman dans partneriniz bunu fark
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edecektir. Bazilar1 bu yeni talimatlara minnettar olurken ba-
zilan1 olmayabilir. Aldiginiz kararlar1 bagkalarinin verecegi
tepkiden duydugunuz korkunun raydan c¢ikarmasina izin
vermeyin. Bu nokta, basariniz i¢in son derece 6nemlidir.

Cogumuz, ozellikle de Yiiksek Islevli Eg Bagimlilar ve em-
patlar, stirekli olarak bagkalarin1 umursamay: aligkanlik hali-
ne getirmistir. Enbiiyiik sinir engellerindenbiri reddedilmeye
kars1 gosterilen asir1 hassasiyettir. Tercihlerinizi, isteklerinizi
ve sizin i¢in kabul edilemez durumlan ifade ederken, diger
insanin direncinin ya da tepkisinin tamamen onlarin meselesi
oldugunu anlamaniz ¢ok 6nemlidir. Yani bu onlarin sorum-
lulugudur. Siz kendinize odaklanin. Diger insanin ne yasaya-
cagina dair derin bir analiz yapmak cezbedici olsa da bu tiir
bir davranis kendinizi gii¢clendirmenize dair uzun vadeli he-
definize destek olmaz. (Diger kisilerin akil ve ruh saghiginin
onlarin meselesi olmasindan bahsetmiyorum bile.)

Bir tir dirence kars1 hazirhikli olmak ihtiyath bir davranig-
tir. Bununla basa gikabilirsiniz. S6zlii veya degil, verdikleri
yanit1 vazge¢mek igin bir isaret olarak algilamayin. Yolunu-
za devam edin ve inancinizi koruyun. Degisimin adim adim
olacagini unutmayin. Bir ayaginizi digerinin 6niine koyarak
ilerlemeye devam edin. Her defasinda bir ufak degisiklik. Si-
mirlarin Efendisi egitiminiz gelecekteki mutlulugunuza dege-
cektir.

Proaktif Sinir Planiniz1 Olusturmak

Proaktif Simir Plammzi gegmisiniz, yasam deneyimleriniz ve
dogal sinir tarziniz belirler. Her bir iligki icin ve karsinizda-
ki kiginin ilk kabahati olup olmamasina gore farkli planlar
hazirlarsiniz. Ayni zamanda konugmak igin en iyi zamani da
dikkate almak isteyebilirsiniz. Ornegin, yoneticinizin gle ye-
megi yemedigi zaman sinirli oldugunu biliyorsaniz, izin tale-
binizi iletmek icin yemek sonrasini bekleyin.

Simdi gelin, Proaktif Sinir Planinizin hazirlik agamalarina
bakalim.
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Birinci Adim: Sinirimiz1 fyice Belirleyin. Istedigi-
niz sinir konusunda net olun. Bir seylerin farkl ol-
masini istemek yetmez. Kendinizi sevdiginiz birinin
daha “hassas” olmasini dilerken bulursaniz, daha
spesifik olmak icin kendinizi zorlayin. Belki de asil
istediginiz sey belirli bir konuda onayini almaktr.

Ornegin, esinize her ikinizin de “para idaresiyle
ilgili daha iyi olmamz gerektigi” konusunda sikayet
etmek yerine, her ikinizin de birbirinize sormadan
belirli bir tutarin tizerinde alisveris yapmayacagina
dair anlasmak tizere belirli bir 6neride bulunun.

Spesifik olmak anlagilma olasiiginiz1 ve ihtiyag-
larinizin kargilanmasi ihtimalini ¢ok daha artiracag
i¢in istediginiz seyi once iginizde tam olarak netleg-
tirmeniz sarttir.

Ikinci Adim: Kendinizi Genel Olarak Degerlen-
dirin. Bilingdisinizda duran ve hala giigli etkiler
yaratip kotii sinir davranislarina neden olabilen ya-
santilar olup olmadigina bakin ve kendinize beginci
boliimde 6grendiginiz li¢ soruyu sorun: Bu kisi bana
kimi hatirlatiyor? Daha 6nce nerede boyle hissettim?
Aramizdaki bu dinamik bana neden veya ne agidan
tanmidik geliyor?

Bu ii¢ soruya vereceginiz yanit, durumu agik bir
sekilde gérmenizi engelliyor olabilecek aktarim bag-
lantili davraniglara dair size hizlica ipucu verecek-
tir. Bilingdisinda olan seyleri biling diizeyine tasiy1p
farkina varmak, ¢oziimlenmemis eski yaralar tara-
findan bulandirilmadan, mevcut durumun gergek-
lerine dayanarak sinir talebinde bulunabilmeniz i¢in
sizi 6zglir kilar.

Ugiincii Adim: Istediginiz Sonucu Hayal Edin.
Smir konusmanizin nasil gitmesini istediginizi ka-
fanizda canlandirin. Korkudan uzaklasmaniz ¢ok
onemlidir. Iyi olana odaklanin. Bagkalar1 tarafindan
goriiltip isitilmek miithis bir duygudur. Gergekten
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bilinip taninmak igin adim atmaya cesaretinizin ol-
mas1 da ayni sekilde harikadir.

Bir seyi zihninizde canlandirma iist diizey atlet-
ler tarafindan performanslarini artirmak igin kulla-
nilan, denenmis ve etkisi kanitlanmig bir tekniktir.
Bu psikolojik hazirhk ¢alismasi, sinir talebinizi ba-
saril1 bir sekilde iletebilmeniz igin hem i¢inizde hem
de disinizda en uygun kosullar: yaratir. Sadece ken-
di kendimizi kontrol edebilecegimiz i¢in, hedefimiz
ne distindliigiimiizii ve nasil bir sinir istedigimizi
acgik bir gekilde ifade etmektir. Kargidakinin buna
verecegi yanit ne yapabileceklerini ya da ne yapma-
ya istekli olduklarini ortaya gikaracaktir. Ornegin,
biri uzlasmaya yanasmazsa, duygulariniz1 umursa-
mazsa veya kendinizi ifade etme ciiretini gosterdigi-
niz igin giicenirse kendisine uygun bir sekilde yanit
verme firsatiniz olacak ve belki de aranizdaki iligki-
yi yeniden dtistineceksiniz.

Duygularimiz ve beklentileriniz istediginiz so-
nuglar iizerinde giiglii etki yaratir. Istediginiz seyi
elde etmenin sirri, ister sinurla ilgili bir talebinizin
yerine getirilmesi veya bagka bir sey olsun, sonug
daha ortaya ¢ikmadan onu zihninizde canlandir-
mak ve sonuca ulagtiginizda hissedeceginiz duygu-
nun igerisine girip onu simdiden hissetmektir. Hayal
ederken bes duyunuzun tamamini da isin igine ka-
tin: Gorme, koku, tat, dokunma ve igitme.

Dérdiincii Adim: Dogrudan Bir Dil Kullanin. Az
ve 6z, dogrudan ve uygun bir dil kullanin. Hedefiniz
duruma gore karsinizdaki kisiye tercihinizi, istegini-
zi, talebinizi, siniriniz1 veya bazi durumlarda nelerin
sizin i¢in kabul edilemez oldugunu bildirmektir.
Ornegin, soyle seyler sdyleyebilirsiniz: “Senden
bir ricam olacak. Arabam 6diing aldiin zaman benzin
deposu bog bir halde degil de dolu halde getirmeni isti-
yorum” veya “Bugiinkii aile toplantimiz boyunca telefo-
nundan mesaj gondermenin dikkatimi dagittigini bilmeni
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isterim. Senden ricam Oniimiizdeki haftaki toplantida on-
ceden kararlagtirdigimiz kurallara uyup telefonunu odan-
da birakman.”

OZET Sadece kendi kendimizi kontrol edebilecegimiz
i¢in, hedefimiz ne diigiindiigtimiizii ve nasil bir simir iste-
digimizi agik bir sekilde ifade etmektir. Karsidakinin buna
verecegi yanit ne yapabileceklerini ya da ne yapmaya is-
tekli olduklarimi ortaya gikaracaktir.

Bir ricada bulunurken veya bir sir belirlerken
durumu agiklayia bilgiler vermek zorunda degilsi-
niz. (Dikkatin bagka yerdeydi, bu benim de dikkati-
mi dagitt1 gibi.) Bununla beraber, bazi durumlarda,
vereceginiz ekstra bilgi diger kisinin sizi daha iyi
anlamasina yardimcr olabilir. (Yapilan anlagmalara
uyulmasin ve herkesin dikkatini toplantiya verme-
sini istemeniz gibi.)

Ama burada dikkat etmeniz gereken bir nokta
var. Fazladan bilgi verirken sadece gerekgelerinizi
sundugunuzdan ve onlari sinir ¢izme hakkinizin ol-
duguna ikna etmeye ¢alismadiginizdan emin olun.
Hig¢ kimseyi buna ikna etmeniz gerekmez. (Kendiniz
disindaki size dostga bir hatirlatma yapayim: Dogru-
yu soylemek hakkimzdur.)

Gerekge bildirmek sadece diger kisinin sizi ve
sinir talebinizi daha iyi anlamasina yardimar olacak
ek bilgiler vermekten ibarettir.

Besinci Adim: Minnettarligimiz1 ifade Edin. Tak-
dir ve minnettarlik Proaktif Stnir Planmimizin basaril
olmas! igin esastir. Olumlu pekistirme yeni davra-
niglarin devam ettirilmesi olasihigim artirir. Basit bir
climle aranizdaki iyi niyeti pekistirebilir: “Betty ile
plan yapmadan once bana damgmam takdir ediyorum.
Bu diistinceli davramigin bana gercekten goriildiigiimii ve
sevildigimi hissettiriyor. Tesekkiir ederim” gibi. Iyi niyet
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ne kadar fazla olursa her iki taraf da kendisini daha
cok takdir edilmis hisseder ve iligki de daha esnek
ve saglam hale gelir.

Ask ve Sinirlar

Maria’'nin durumunda, her ne kadar Gus’in miidahalesine
igerliyor ve bunun islevsel olmadigin biliyor olsa da esinin
ona olan sevgisini kirint1 pasta ve makarnayla gésterme sekli-
ni “reddettigi” i¢in kendisini hala suglu hissediyordu.

Bu sugluluk duygusu onu Gus'in en az saghkl yaniyla igbir-
ligi yapmaya itmisti. Eger bu saghksiz dinamigin i¢inden ken-
disini ¢ekip ¢ikarabilirse, ayn1 zamanda esinin onu daha saghikh
olma ¢abasindan vazge¢meye tesvik etmesini de durdurabilir-
di. Bu olumlu bakis agis1 Maria’y1 heyecanlandirdi ve ikisi icin
de muhtemel bir kazan-kazan durumu gormeye bagladi.

Sinir talebini basit bir sekilde ifade etmek, Gus bu tale-
be direng gostersin ya da gostermesin, aralarindaki iliskinin
en yliksek potansiyeline ulasabilmesi i¢in yardimei olmasini
saglayacakti. Maria'nin artan sinir zekas: kaginilmaz bir se-
kilde evliligine de yansiyacak ve belki de esiyle daha tist ve
daha sahici bir seviyede etkilesim kurup aralarindaki yakin-
11 daha da derinlegtirme firsat1 yaratacakti. Birlikte yaptigi-
miz onca ¢alismanin ardindan geriye kalan tek bir soru vardu:
Gus degisimi hoggoriiyle karsilayip yeni bir sinur dansi 6gre-
necek kadar esnek miydi?

Biz kadinlara genelde sOyleyecek iyi bir seyimiz yoksa,
hicbir sey soylemememiz ogretilir. Bunun verdigi agik ve
tistli kapali1 mesaj sudur: Sikayet etme ve uyumlu ol! (Bugiinkii
toplantida benim fikrimi g0z gire gore kendine mal ettiin icin si-
kayet etmeyeyim yani 6yle mi Bob? Gergekten mi?) Bize dgretilen
bu seyin bize nasil zarar verdigini agikca gorebilsek de bazen
yon degistirip aklimizdan gegenleri agik¢a séylemekte zorla-
nabiliyoruz.

Gergekten diisiindiigiiniizde, insan olarak en temel ih-
tiyaglarimizdan birisi anlagilmaktir. Bir iliskide ya da genel
olarak hayatta yanls anlasildigini ve taninmadigini hisset-
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mek insanu derin bir melankoliye siiriikleyebilir. Yalruzlik
hissi depresyona hatta intihar1 diistinmeye kadar gotiirebilir.
Yalnizligin en ac1 veren hali iligkilerde yanhs anlasildiginiz
ya da daha da kétiisti, duygularinizin 6nemsenmedigi zaman
ortaya cikabiliyor. Iste size aklinizdan gegenleri agikga soyle-
meniz igin iyi bir sebep daha.

OZET Proaktif Stmir Planlari mevcut iligkilerde ortaya
¢tkabilecek durumlari Onceden tahmin etmeniz ve sinirla-
rimizi ilk defa ihlal edenlerle siirekli olarak ihlal edenlerle
ettiginiz stmr danslarimzi degigtirebilmeniz icin gerekli
araglari size sunar.

Sinur dilini akia bir sekilde konugabilecek hale gelmek, biitiin
iligkilerinizi daha derin ve daha tatmin edici hale getirecek
olan kdpriidiir. Kendinize ait sinir konugmalarinizi énceden
hazirlamak ve bunlar1 muhatabiyla konugsmadan 6nce (ayna-
da kendi kendinize veya bir arkadaginiza) yiiksek sesle soy-
lemek/ tekrarlamak isin zorlugunu biraz olsun hafifletebilir.
Ne kadar ¢ok yaparsaniz bu is sizin icin o kadar kolay ve do-
gal hale gelecektir. Haydi baghyoruz!

Dogru Sozciikleri Bulmak

Proaktif Stmir Planlari olustururken danisanlarimin en zorlan-
dig1 adim bazen dogru sézciikleri segmek oluyor. Onuncu bo-
liimde gercek hayatta karsilagabilecegimiz gesitli senaryolarla
ornek ctimleleri ele alacagiz ama bu konuda diisiinmeye he-
men simdi baglayabilirsiniz. Neden bekleyesiniz ki?

Onemli olan bir gergek var ki o da miikemmel sézciikleri
bulmanizin ya da konugsmanizi miikemmel bir bigimde yap-
manizin gerekmemesi. Elinize yiiziintize bulastirabilir, ger-
cekten kotii bir konusma yapabilir veya asir terleyebilirsiniz.
[lk defa yapacaginiz zaman, 6nemli olan sadece yapmanizdir.
Miikemmeliyetciligin cani cehenneme...

Smir konusmanizin amaci acitk ve uygun bir dille birine
bir durumu haber vermek veya isteginizi belirtmektir. Asagi-
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daki adimlar Dr. Marshall B. Rosenberg’in gelistirdigi ve dort
boliimden olusan Siddetsiz Iletigim siirecine dayanmaktadir. *

Sorunu Dile Getirin. Eger durum heniiz yeni cere-
yan ettiyse, konuya dikkatlerini ¢ekmek icin séyle
bir sey diyebilirsiniz: “Yedek anahtarimi altp bana sor-
madan esyalarvm odiing alman hakkinda seninle konug-
mak istiyorum.”

Duygulanimizi ifade Edin. Sonra da duygularimizi
dile getirin: “En sevdigim galt iki haftadir artyorum ve sen
daha bana yeni, iistelik de sormadan, seyahate giderken alip
gotiirdiigiinii soyliiyorsun. Bundan hi¢ hoglanmadim.”

Basit Bir Ricada Bulunun. Ardindan neye ihtiyaci-
niz oldugunu rahatca ve agresif olmayan bir bigim-
de soyleyin. Catisma ¢oziimiinde ¢igir agan Siddetsiz
Iletigim kitabimin yazar1 Rosenberg’e gore, biitiin ri-
calar basit bir sekilde dile getirilebilir. Ayrica, ricada
bulunurken her iki tarafin da bundan nasil yararla-
nacagini ekleyebilirsiniz. Ornegin: “Senden ricam ile-
ride bana ait bir seyi odiin¢ almak istediginde once bana
sorman. Boylece kiyafetlerimizi paylasmaya devam edebi-
lir [yarar] ve tartisarak aramizdaki kardes iliskisine zarar
vermemis oluruz [yarar].”

Bir Anlagsma Teklif Edin. Son olarak da anlasmay1
onerin. “Bana ait bir seyi odiing almak istedigin zaman
once bana soracagmn konusunda anlagabilir miyiz?” Or-
tak bir anlasma, yeni sinir dansinin basarili olmasi
icin diger kisiyi de isin i¢ine dahil edip esit sorumlu-
luk almasini saglamanin bir yoludur.

Biiyiik olasilikla sinir tercihinizi ya da limitinizi bir¢ok kez yi-
nelemek zorunda kalacaksiniz; hatta ricanizi kabul etmeye is-

*

Marshall B. Rosenberg ve Arun Gandhi, Nonviolent Communication: A
Language of Life: Create Your Life, Your Relationships, and Your World in
Harmony with Your Values (Encinitas, CA: PuddleDancer Press, 2003).
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tekli olanlara bile. Yerlesmis davranis kaliplarini degistirmek
zaman ve tekrar ister zira bilingli bir sekilde yeni davranisi
segebilmemiz icin her defasinda olayin farkinda olmamaiz gere-
kir ki bu ¢ogumuz i¢in yapmasi zor bir seydir.

Harvard Universitesi'nde gorevli psikologlar Daniel Gil-
bert ve Mathew Killingsworth tarafindan yapilan bir arag-
tirmaya gore insanlar neredeyse yiizde 50’lik bir oranda dis
diinyaya ya da halen mesgul olduklar: ise odaklanmis du-
rumda olmuyorlar. Bu duruma “zihin/dikkat dagimnkhg:”
deniyor. Harvard Tip Fakiiltesi tarafindan yayimlanan ma-
kaleye gore, zihin/dikkat dagimikhg kaygiy1 azaltmak gibi
6nemli bir amaca hizmet ediyor. Zihnin daldan dala atlama-
sindan sorumlu olan beyin devreleri ayn1 zamanda benlik al-
gimiz1 korumamiza ve bagkalarinin ne diistindiigiinii daha
dogru bir sekilde anlamamiza da yardimci oluyor.”

Smir basaris1 adina bundan gikarilacak ders, kendisiyle
yeni bir sinir dansi olusturmaya calistiginiz kisinin neredeyse
zamaninin yarisinda yeni bir davranisi segmeye yetecek bilin-
ce sahip olmadigini anlamaniz gerektigidir. Yani sabir goster-
meniz sart.

Sonuglarin Giicii

Sinurlar stirekli ihlal edenler igin, yinelenen talepleri goz ardi
etmeleri halinde katlanacaklar1 sonuglar ayrica anlatmak gere-
kecektir. Thlalin ne gibi sonuglar1 olacagini belirlemek ve bun-
lar agikga belirtmek s6z konusu kisiyi sinirlariniza saygi gos-
termesi i¢in motive edebilir ve bu sayede de sizi korumus olur.
Soyle bir sey diyebilirsiniz: “Bana ait olan bir seyi odiing almak
istedigin zaman Once bana sormam rica etmistim. Sen de bir ay once
bana sormadan buharl pisiricimi odiing aldi§in zaman bunu kabul
etmistin. Soziinii tutarsan gercekten sevinirim. Boyle bir sey tekrar
olursa, dairemin anahtarim senden geri almak zorunda kalacagim.”
Sinirlarinizi ilk kez ihlal edenlere, sinir ihlalinin getirecegi
sonuglar1 anlatmaniz gerekmez. Bunun yerine, sinirlarinizi

*  David Rock, “New Study Shows Humans Are on Autopilot Nearly Half the
Time,” psychologytoday.com (14 Kasim 2010). Erigim tarihi: Mart 2020.
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ve tercihlerinizi seffaf bir sekilde dile getirin, yeter. Bu konus-
manin yaratacag etki sizi olumlu anlamda sagirtabilir.

Maria birlikte daha saglikli olmanin getirecegi karsilikli
fayday1 belirtmenin Gus1 karbonhidrat sagmaligin1 kesmeye
motive etmemesi durumunda katlanacagi sonucu dile getire-
bilir mesela: “Bana kilo verme hedefime ters diisen yiyecekler ik-
ram etmeye devam edersen, kendi yemegimi seninkinden ayri hazir-
layacagim.” Bu bazilarina ikna edici gelmeyebilir ama Maria
ve Gus'in aile diizeninde, yemek sevgiyle esanlamli oldugu
i¢in kendisini bu sekilde ayirmasinin anlami biiytik olacaktur.

Belirteceginiz sonuglar yapilan sinur ihlaliyle ve sizde ya-
rattif1 ac1 veya rahatsizhigin seviyesi ile orantili olmaldir.
Stirekli olarak ctizdaninizdan para ¢alan birinin katlanacag:
sonug (cezaevi), sizinle randevularina siirekli olarak yirmi
dakika geciken birininkiyle ayni olmamalidir (onlarla bir
daha plan yapmamak). Ne igin tartisacagimizi akillica segme-
li ve uzlagmanin esnek, saglikli ve saglam bir iligkinin temel
bir pargasi oldugunu kabul etmeliyiz.

OZET Davraniglarinizda tutarl olmamz sarttir. Tutar-
siz sinir yonetimi ige yaramaz.

Insanlarin davraniglarini degistirmesinin arkasinda yatan se-
bep genellikle yasadiklar: ac1 veya rahatsizliktir. Sonuglar da
bu ytizden ise yarayabilir. Bu 6zellikle ¢ocuklarin davranisla-
rinda belirgindir. Bir ¢ocuga sobanin sicak oldugunu bin defa
sOyleseniz de gene de bunu kendisi kegfetmek isteyecek ka-
dar merakl olabilir. Eger bir kere eli yanarsa, sicak bir sobaya
bir daha dokunma olasilig1 son derece diisiik olacaktir.

Ayni gocuk yetistirmede oldugu tizere, sinir ihlalinin ge-
tirecegi sonuglar1 belirtmenin bagarili olup olmayacag: da
biiyiik 6l¢tide sizin soziintizii tutup tutmamaniza baglidir.
lliskilerinizde saglikh sinirlar belirleme ve bunlar1 uygulama
konusunda ciddiyseniz, yapacaginizi soylediginiz seyi yap-
mak zorundasiniz. Tutarlilik esastir. Sadece baz1 zamanlar uy-
gulanan sinirlar sonunda basarisiz olur.

178 Tepkisellikten Proaktif Stmirlara



Soylediginiz $eyi Yapmak

Maria ile proaktif sinir belirleme hazirligimizi tamamladigi-
mizda, kendini gerceklestirdigi baz1 secme durumlann Gus
ile paylasmaya ¢oktan baslamist1 ve Gus da bunlara samimi
bir ilgiyle yanit veriyor ve destekliyordu. Maria daha o6nce
esinden kirint1 kek yapmamasini ya da sevdikleri Italyan lo-
kantasinda yer ayirtmamasini dogrudan rica etmedigi icin bu
Gus'in ilk sinir ihlaliydi. Maria bu istenmeyen jestlerin kendi-
sini nasil hissettirdigini bile ifade etmemisti. Islevsel olmayan
sinir danslarinin farkina yeni varms ve bu sorunu ve kendi
roliinii sahiplenen Maria artik bu duruma daha az igerliyor ve
anlasilmak i¢in daha fazla istek duyuyordu.

Esiyle yapacagi konusma oncesindeki haftalarda, Gus
esinin enerjisindeki degisikligi fark etmeye baglamis gibiydi.
Ne kek ne de makarnadan tek bir laf dahi edilmedi. Konug-
ma zamani geldiginde, Maria gergin ama ayni zamanda da
umutluydu.

Ricas1 uzun ama sifalandirict bir konusmaya dontstii.
Maria eginin attig1 geri adimlardan, ama onun kendisini ka-
sith olarak sabote etmedigini bildiginden bahsetti. Bu tarz bir
konusmay1 baslatabilmesi bile ¢ok biiyiik bir basariydi. Maria
esine ailesiyle ilgili 6grendiklerini ve yiyecegisevgiyle esdeger
tutma egilimini anlatti. Gus ise nihayet dile getirilmemis sinir
anlagmalar1 hakkinda agikga konugma firsat1 buldugu igin ra-
hatlamigsti; Maria’ya eger viicudu “gok fazla sekle girerse” onu
kaybedecegi ihtimalinden korktugunu séyledi ve esinin saglik-
I1 olma hedeflerini onun istedigi sekilde destekleme s6zii verdi.

Yeni bir sinir dansi yaratmak ¢ok da kolay ve sorunsuz ol-
masa da Maria Gus’in bu yeni dans1 yapabilecek kadar esnek
oldugunu ve ikisi i¢in ayr1 yemekler hazirlamasina gerek ol-
madigim 6grendi. Maria'nin kaydettigi ilerlemeden ilham alan
Gus, esinin Sinirlarin Efendisi olmak igin yola ¢iktig1 tarihten
yaklasik bir yil kadar sonra terapiye gitmeye bagladi. Mari-
a’min samimi cesareti ve ¢abalari egine ilham kaynagi olmustu.

Proaktif Simir Planlarimin her iligki igin 6zel olarak hazir-
lanmasi sarttir. Etkili sinir stratejileri soz konusu oldugunda
“herkese uyan” tek bir ¢6ziim yoktur.
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Tipki Maria ve Gus’in aralarindaki iliskiyi, isteklerini ve
gecmislerini goz oniine alarak yeni bir sinir dansi olusturma-
lar1 gibi, siz de Simirlarin Efendisi olma yolunda edindiginiz
becerilere eklediginiz yeni arag ve stratejileri kullanarak ay-
nisin1 adim adim yapacaksiniz. Artik is ciddilesiyor. Yagasin!

SINIRLARIN EFENDISI i$ BASINDA

1. Farkina Varin. Birisi siniri astiginda nasil tepki ver-
diginize dikkat edin. Goz ardi mi ediyorsunuz, sorunun
uzerine mi egiliyorsunuz, 6fke patlamasi mi yasiyorsu-
nuz veya baska bir sey mi yapiyorsunuz? Yargilamadan,
sadece bir merak duygusuyla kendinizi gozlemleyin.

2. Derine inin: iletisimde Diristlik. Dogru sozlu
olmak Sinirlarin Efendisi olmanin daimi ve énemli bir
parcasi olup, ayni zamanda iliskilerde de oyunu degis-
tirici etkiye sahiptir. Kitabin sonundaki “Derine Inin”
bolumune giderek, dogruyu soyleme becerinizi nerede

sabote ettiginizi agikliga kavusturun.
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BOLUM 8

ISLER CipDiLESiYOR

unu bir hayal edin. Y11 1997 ve New York Universitesi'nin

Sosyal Hizmetler Yiiksekokulu'ndan mezun olmak tize-

reyim. Sinir becerilerim tizerinde azim ve 6zenle ¢alismis
biri olarak Simirlarin Efendisi olmaya ¢ok yaklasmisim. Aslina
bakarsaniz oldugumu diistintiyorum.

Tercih ve isteklerimi arkadas gevremdeki herkese bildir-
mig; icmedigim zaman barda gelen hesaba ortak olmay: bi-
rakmis; en iyi arkadaslarimdan birinin bana otomatikman
tavsiye ardina tavsiye vermesine ustalikla son vermisim:
“Seni seviyorum Jenny ama su an gergekten tek ihtiyacim olan beni
birinin anlayisla dinlemesi. Liitfen.” Bitiin bunlar arkadagslk-
larimin daha derin ve tatmin edici bir hale doniismesini ve
kendime olan saygimin ¢ok daha artmasini sagladi.

Yeni mezun bir terapist olarak ddeme ve iptal politikalar
dahil olmak iizere ¢aligma kurallarimi agik bir sekilde belir-
ten proaktif bir danigan anlagmasi hazirladim. Daniganlarima
herhangi bir seans: iptal edecekleri zaman bana yirmi dort
saat 6ncesinden haber vermeleri gerektigini, aksi takdirde se-
ansin bedelini 6demeleri gerekecegini 6nceden ve sakin bir
sekilde sdyledim. Sinirlarim konusunda proaktif davranmak
bana ne kendimin ne de daniganlarimin ve sevdiklerimin ¢i-
karina olmayan durumlar1 6nceden tahmin ederek onleme
giicii verdi.
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Genel olarak bakildiginda, hatalarimdan ders aliyorum;
hayati kendi kurallarima gére yasama konusunda kendime
giiveniyorum ve umutluyum. Oziinde kendi kendini yéne-
ten, bagimsiz bir Kog¢ burcuyum. Bu yiizden, eger astroloji
hakkinda biraz bilginiz varsa, kendimi nasil inanilmaz dere-
cede 6zgiirlesmis hissettigimi tahmin edebilirsiniz.

Ta ki bu sekilde hissetmeyene kadar...

Terapistimin verdigi tek bir 6dev sonrasi, hissettigim giig
duygusu buhar olup uguverdi ve diizensiz sinirlarimin sifir
noktasiyla yiiz yiize geldim. Odev ne miydi? Babamla dii-
rist¢e konusmak.

Iste zurnanin zirt dedigi yer.

iki Adim ileri, Bir Adim Geri

Simirlarin Efendisi olma stirecinde iglerin ciddilestigi bir asama-
ya gelinmesi ¢ok yaygin bir durumdur. Bunu hem daniganla-
rimda hem de 6grencilerimde tekrar tekrar gorityorum. Yavag
yavas daha iyi sinirlar ciziyorlar; miigterilerine, arkadaglarina
ve sevgililerine basit ricalarda bulunmaya baghyorlar ve bir
kere yol almaya bagladilar my, artik higbir tercih veya istek ifa-
de edilemeyecek kadar kiigiik ve 6nemsiz olmuyor. Hambur-
ger yerine lazanya. Zor Oliim 3 yerine Karlar Ulkesi 2. Grubun
geri kalani1 gitmeye hazir oluncaya kadar saniyeleri saymak
yerine bir sosyal etkinlikten erken ayrilmak ve benzeri. Yavag-
¢a ama emin bir sekilde diinyalar1 Sinirlarin Efendisi olmanin
getirdigi olasiliklarla parlamaya basliyor. Evet! Sinirlarin Efen-
disi olmak gercekten harika bir stiregtir.

Ama gelgelelim bir giin agilamayacakmus gibi gelen bir
engelle karsilasiyorlar. Tabiri caizse, bir duvara tosluyorlar.

Bu normal bir durum. Altinc1 béliimde 6grendiginiz Arada
Bir Yerde olma haline ek olarak, sinir becerilerinin her yeni
seviyesi de kendi iginde ufak Arada Bir Yerdeleri barindiriyor.
iki adim ileri, bir adim geri atiyoruz. Bu her ilerleme kaydet-
tiginizde olmuyor ama oldugu zaman -ki énceden uyarayim,
olacagina dair bahse girebilirsiniz- kendinizi soniik hissede-
bilirsiniz.

Igler Ciddilesiyor



OZET Arada Bir Yerde, Sinirlarin Efendisi yolculugun-
da yeni stmir davramiglariniza karg: aniden direngle karsi-
lagabileceginiz bir asamadir: Her ne kadar o ana dek iistii-
niize diiseni yapms olsamz da. Bu ilerlemenizin niinde
duran bir engel gibi gelebilir, ama yenilgi anlamina gel-
mez. Pes etmeyin.

Liitfen bu eskiye doniisleri basarisizlik gibi gérmeye direnin.
Bodrumunuzu temizlerken eski halinize donemeyecek kadar
¢ok zaman harcadiniz.

“Niiks, iyilesme siirecinin parcasidir” lafi bagimlilik tedavi-
sinde sik¢a kullanilan bir ciimle olup bu kavram ayni1 zaman-
da Simirlarin Efendisi yolculugunuz icin de gegerlidir. Bu se-
beple, daha yeni yeni gelismekte olan sinir becerileriniz yolda
bir hiz tiimsegine rastlarsa vazge¢gmeyin.

Isin dogrusu su ki, sizin i¢in ¢ok da énemli olmayan in-
sanlarin karsisinda Simirlarin Efendisi olmak daha kolaydir.
Kendinize giiveniniz arttik¢a, 6rnegin yoga 6gretmeninizin
ya da yoldan gecen bir yabancinin s6yledigi bir seyin sizi te-
tiklemesi olasilig1 ¢ok daha az olacaktir. Bununla birlikte, bii-
yliyen sinir kaslarinizi en uzun siiredir birlikte dans ettiginiz
trup olan ailenize géstermeye basladiginiz zaman eski davra-
nis kaliplarinin ortaya ¢ikmasini bekleyebilirsiniz. Biiytik bir
sinavla kargilagtiginiz zaman da her sey kisisel gelecektir.

Stirecin bu pargasini size anlatmanin bence en iyi yolu,
size kendi deneyimlerimden 6rnek vermek.

New York Universitesi Silver Sosyal Hizmetler Yiikse-
kokulu’'ndan mezun olmak iizere oldugum sirada Sinirlarin
Efendisi olma siirecim sona ermis gibi hissediyordum. Ta ki
terapistime babami mezuniyet térenine davet etmeyecegimi
laf arasinda soyleyinceye dek.

“Gerek gormiiyorum” dedim, kendime giivenerek.

“Terri, neden gerek gormiiyorsun?” diye sordu terapistim.

Artik iyice belledigimiz tizere, eski aligkanliklar1 birakma-
st zor olabiliyor. Bana bu dogrudan soruyu sorar sormaz, gé-
ziimii bile kirpmadan konusmaya bagladim.

“Giiven bana, gelmez” dedim empatik bir tavirla. “Manhat-
tan’dan nefret ediyor.”
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Isin ash sordugu soru beni ya da daha dogrusu, agikga go-
rildigii tizere hala babasinin onu reddetme riskinden kor-
kan igimdeki kiigiik ¢ocugu endiselendirmisti.

OZET I¢imizdeki ¢ocuk hald gegmise saplanip kalmus ve
cocukken yagadig tepkilerin aymsimi gormeyi bekleyen
yanimzdayr.

“Tamam” dedi terapistim ve sonra bir an diisiiniip ekledi:
“Ama o ne diigiiniirse diisiinsiin, sen onu davet etmek istiyor mu-
sun?”

Gene hi¢ diisiinmeden yanit verdim.

“Evet, elbette. O benim babam.”

icimde bir yerlerde babamin bu énemli bagarimi benim-
le paylasmasini gergekten istiyordum. Hayatim igin attigim
bu biiyiik adim ugruna yaptigim fedakarliklar ve iistesinden
geldigim korkular: diistindiigiimde, kendimle inanilmaz gu-
rur duyuyordum. Mezuniyet yaklastik¢a onun da benimle
gurur duymasini istiyordum.

Simdi biitiin bunlarin 15181nda, havada asili duran bir mil-
yonluk soru suydu: Onu neden bu denli 6nemli bir olayda hazir
bulunmas: icin davet etmiyordum?

Terapistim dogrudan gézlerimin icine bakti ve séyle dedi:
“Terri, iyilesmen ancak dier kisi ne yaparsa yapsin sen gercekten
istedigin seyi isteme cesaretini gosterdigin zaman olacak. Babam
davet etmen kendine kars: diiriist olmanla/kendi gercegine sahip
ctkmanla alakal bir durum, kabul edip etmemesiyle degil.”

Geriye doniip baktigimda bunun benim igin belirleyici bir
an oldugunu goérebiliyorum. Terapistimin bana verdigi ya-
nit sinurlarla ilgili anlayisimi tamamen degistirmisti. Babami
davet etmenin hem kendime hem de kendi gergegime saygi
duymanin bagka bir yolu oldugunu gérdiim. Bunun babamin
verecegi yanit1 kontrol etmekle ilgisi yoktu. Mesele, babamin
kargisinda nihayet bir yetigkin gibi kendimi ifade edebilme
cesaretine sahip olmaktu.

Siz de sinirlar konusunda en zorlandiginiz durumlarla
miicadele etmeye devam ederken diisiince seklinizde bir de-
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gisiklik olmasini bekleyebilirsiniz. Genellikle sessiz kalmanin
artik bir secenek olmadig1 zamani bileceksiniz. Soylemek ya
da yapmak tizere oldugunuz seyin tamamen sizinle ilgili ol-
dugunu fark ettiginiz anda bagar1 sansiniz tavan yapacak.

Yiiksek islevli es bagimliligin ve diizensiz simirlarin zincir-
lerini kirmak yigitlik ister. Kendi cesaret kuyunuzun derinle-
rine dalmanizin gerekecegi nokta iste burasi. Zira karsiniza
bazi gliglii Stnir Bombalar: gikabilir.

Sinir Bombalari

Swmirlarin Efendisi becerilerinizi gelistirirken Sinir Bombalari-
na karg: tetikte olun. Bunlar saglikh sinirlar belirleme, koruma
ve uygulama ¢abalarinizin basariya ulasmasini engelleyen,
kendi kendini sabote etme sekilleri olup, belli baghlar1 Sug-
lama-Utang-Sugluluk Ugliisii, Sinirsizlik Mahmurlugu, Sinir-
dan Cark Etme ve Kurban/Magdur Sendromudur.

Sinir Bombalari, Sinirlarin Efendisi yolculugunuzun her-
hangi bir noktasinda ortaya ¢ikabilmekle birlikte, igler gide-
rek daha fazla ciddilestikge bu bombalar da o derece yogun
olabilir. Bu bombalarin neler oldugunu 6grenmek bunlara
karg1 dikkatli ve hazirlikli olmaniza yardim edebilir.

Sinir Bombas: 1: Suglama-Utang-Sugluluk Ugliisii

Suclama, utang ve sugluluk. Bu {i¢ kelimeyi sadece duymak
bile tiiylerinizi diken diken etti mi? Bu duygu hallerinin hi¢bi-
ri hos degildir. Bununla beraber, konu Sinirlarin Efendisi olma
yolundaki 6grenme egriniz oldugunda, bu ti¢ duygu ayni
zamanda amaca zarar verip olaylar1 karmagik hale getirir ve
saghkli sinirlar ¢izebilmenizi engeller.

Suglama, utang ve sugluluk korkudan kaynaklanan duy-
gular olup kisiyi savunmaya gegirir ve kendisine duydugu
saygty1 yipratir. Cok yaygin hissedilen bu duygular ayni za-
manda {iistesinden gelinmesi ustalik ve dikkat isteyen duy-
gulardir. Basimizin derde girmesini ya da cezalandirilmak
istemedigimiz i¢in yapic1 bir sekilde konusmak yerine yon
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degistirip tartismaya baslariz. Ama tartismak bizim karsida-
kini anlama niyetiyle dinlememize miisaade etmez. Saglam
savinizla bagka birinin bakis agisin1 ¢6kertmeye ¢alisirken na-
sil dinleyebilirsiniz ki?

Hakli oldugunuz konusunda 1srar etmek sizi suglama,
utang ve sugluluktan koruyor gibi goriinebilse de aslinda tek
yaptig1 verimli bir konusma yapma sansinizi kesip atmaktur.
Ve bu arada kisa bir not. O nahos duygular1 bastirmanz ileri-
de bir ara elinizde bir kova dolusu yiizey temizleyici ile bod-
rumunuza geri ddnmek zorunda kalacaginiz anlamina gelir,
soyleyeyim.

OZET Igler ciddilesip sinir danslarimzi degistirmeye
bagladigimz zaman, biiyiik olasilikla beklenti korkusuyla
karg: kargiya kalacaksinmiz. Gene de dogruyu soylemeyi se-
cebileceginizi unutmamamz onemlidir.

Suglama genellikle yargilanma korkusuna karg1 6zel bir has-
sasiyeti gosterir. Bagkalarin1 sugladiginiz zaman, ihale onlara
kalir, en azindan zihninizde.

Aliskanlik geregi kendinizi sugladiginizda ise, birinin sizi
suglamasindan 6nce davranmig olursunuz ki bu da bir tiir
kontrol yanilsamas: yaratir.

Yargillanmaya karsi duyulan korku, derine yerlesmis
utang hissine isaret edebilir. Siz de tabiatimiz geregi bir sorun
olduguna dair gekirdek bir inang olan utang duygusu (tipki
haset gibi) o kadar nahos bir duygudur ki bodrumunuzda bir
kutuda durdugunu fark etmeyebilirsiniz bile. irdelenmeyip
iyilestirilmeyen utang duygusu 6zsayginiza ve 6zdegerinize
zarar vermeye devam edecektir.

Cogu insan utang ve sugluluk arasindaki farki tam olarak
bilmiyor. O yiizden agiklik getireyim. Sugluluk yanhs bir sey
yaptiginiz distindiigiiniizde duydugunuz his iken, utang,
bir insan olarak, kendinizin hatali oldugunu hissetmenizdir.

Utancin kokeni genellikle ¢ocukluk yasantilaridir. Cogu-
muz ¢ocukken yasadigimiz bazi seylerden 6tiirii gegici olarak
utang hissetmis olsak da kalic1 utang duygusu genelde kro-
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nik istismar veya uzun zaman 6nce meydana gelen ihmalden
kaynaklanir. Utang hissi kisiye kendisini umutsuz hissettirir;
sanki sizde diizeltilemeyecek kadar hatali bir yan varmus gibi.

Ote yandan, saglikli bir sugluluk hissi ise kisiyi olumlu
davraniglarda bulunmaya ve hatasin1 diizeltmeye motive
edebilir. Utangta olmayan bir manen arinabilir olma boyutu
vardir. Eger kendinizi suglu hissederseniz, 6ziir dileyebilir,
hataniz1 telafi edebilir veya yaptiklarimizin sorumlulugunu
ustlenebilirsiniz. Bu esnada da 6zdegerinizi artirirsiniz. He-
pimiz hata yapariz ve temizlenmesi/¢ekidiizen verilmesi/
diizeltilmesi gereken her ne varsa onu tistlenmenin kisiyi 6z-
giirlestirici bir yan1 vardir.

Sagliksiz veya toksik sucluluk duygusu ise bambagka bir
durum olup kisinin diizensiz igsel sinuirlariyla baglantihidir.
Ornegin, iizerinde gergekte hicbir kontroliiniiz olmadig1 hal-
de, bagkalarinin duygulari veya iginde bulunduklar1 durum-
lar i¢in sugu tizerinize almak gibi. Bu, ¢ocuklarin kendilerini
her seyden sorumlu hissettikleri kaotik veya iglevsiz ailelerde
yetisen kimselerde yaygin gériilen bir durumdur. Boyle aile-
lerde yetisen ¢ocuklar “Babam kizginsa, bu benim sugum olmalu.
Demek ki ben kotiiyiim,” diye diigtinebilir. Tahmin edebilecegi-
niz tizere, bu ac1 veren gocukluk yasantilar1 igimize iyice isle-
yerek bizi siirekli olarak hayatta kalma modunda tutar ki’ bu
da insan1 son derece yorgun diisiiren bir durumdur.

*  Susan Peabody, “Toxic Guilt,” thefix.com (27 Nisan 2018). Erigim tarihi:
Nisan 2020.
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$iMDi SIRA SiZDE:
Suglama/Utanc/Sugluluk Uglisiniin Farkina Varin

Suglama, utang veya kronik sugluluk duygusu belirdigi za-
man, bu aslinda eski yaralarinizi iyilegtirmeniz igin bir firsat-
tir. Enerji tibbi uzmani (ve en iyi arkadagim) Lara Riggio'nun
soyledigi uzere “Uzdantd bir kapidir.”*

Bu firsattan sonuna kadar yararlanmanin anahtan éncelikle
suglama/utang/sugluluk batakliginin ortasinda oldugunuz
zaman bunu fark etmektir. Asagidaki sorular bir dastnun:

+  Tamamen sizin kontroltnz disinda olan seyler igin stre-
se girdiginiz oluyor mu? (Ustelik her ne oluyorsa bunu
duzeltmek higbir sekilde sizin sorumlulugunuz olmasa
bile)

+  Kendi kendiniz hakkinda yaptiginiz “Ben kétu biriyim,
bir sahtekanim, bencilim, sevilmeye layik degilim” gibi
olumsuz yorumlar duzenli olarak zihninizden gegiyor
mu?

o Istenmeyen utang, suglama veya sugluluk duygularindan
gegici de olsa kurtulmak ve bu duygulari hissetmemek
igin yemek, igki, uyusturucu, seks vb. yontemlere bagvu-
ruyor musunuz?

Dikkat etmeniz gereken bu davraniglarin timu sizde guglu
duygular uyandirmaya devam eden ve ilgilenmenizi gerekti-
ren birtakim durumlarin farkina varmaniz igin birer firsattir.
Ne oldugunu merak edin ve sizi asil Gzen seyin ne olabilece-
gini ortaya gikarmak igin Gglu yanit ve Uglu soru yontemle-

| rinden yararlanin.

+

Lara Riggio, “How to Tap Out Negative Thoughts, and Focus Your Energy on
What You Want Instead,” larariggio.com. Erigim tarihi: Nisan 2020.
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Utang bizi bagkalarindan soyutlar ve ayirir. Utang ve kirilgan-
lik konularinda uzman olan toplumbilimci Brené Brown’a
gore, utancl hayatinizin siiriicii koltugunda tutan g sey var:
Gizlilik, sessizlik ve yargilama.’ Ilaci ise baglant1/yakinlik
kurmaya, cesaret ve sefkat gostermeye yardimci olan anlayis
ve empati. Bu yiizden, utang veya toksik sugluluk hissinin
devrede oldugunu fark eder etmez, hemen bunu kagida do-
kiin veya anlayigh bir arkadasinizla konusun ve kendi kendi-
nizle empati kurma aligstirmasi yapin.

Sinir Bombasi 2: Sinirsizlik Mahmurlugu

Cogu danisanimda aslinda istemedikleri seyleri yapmak zo-
rundalarmug gibi altta yatan bir inang var. Ornegin, daha ilk
randevuda kendisiyle ilgili cok 6zel bilgileri paylasmak veya
yatmak gibi. Sirf biri size aksam yemegi 1smarladi (ve belki
de karsiliginda sizden cinsellik talep etme hakk: gérdii) diye
heniiz yeni tanigtiginiz birisiyle beraber olmak veya daha ilk
bulusmada kendiniz hakkinda ¢ok 6zel bilgiler vermek “keske
yapmasaydim” hissi uyandirabilir. Bu tarz bir kirilganhk di-
zensiz sinirlarin bir yansimasidr.

Biriyle beraber olmak i¢in ne zaman “gok erken” olur?
Bu sorunun cevabi tamamen kisiye 6zel olup ne istediginize
gore degisebilir. Bununla birlikte, kadin damisanlarimin ¢o-
gunun terapiye gelme nedeni nasil cinsellik yasayabilecekle-
rini 6grenmek degil, siirdiirtilebilir bir duygusal bag kurma
arayisl. Konu cinsellik oldugu zaman bazi kadinlar birkag ay
beklemeyi tercih ederken bazilar1 karsidakinin ne istedigine
o kadar odaklanmig durumda oluyor ki kendi tercihini dahi
bilmiyor. Reddedilmekten kaginmayi istemeleri harig.

Kisisel bilgileri paylagmaya gelince bu da gene kisinin tak-
dirine kalmis bir sey. Ornegin, diizenledigim gevrimigi kurs-
lardan birine katilan bir kadin bana hoglandig1 adama alkolik
babasinin tacizine ugradigini ne zaman anlatmasi gerektigini

Brené Brown'in ted.com adresinde yer alan, “Listening to Shame” baglik-
11, Mart 2012’de gekilmis bir TED konugmasindan. Erigim tarihi: Nisan
2020.
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sormustu. Bu soru gayet makul olmakla birlikte, mesajinda
sezdigim kaygi, bana sadece bunu paylasmak i¢in uygun za-
manin ne olacagini sormadigini hissettirdi. Daha ¢ok, kendi-
sinin yarali oldugunu ve s6z konusu kisinin de bunu bilmeye
hakki oldugunu diisiiniiyordu. Ona bunun dogru olmadigini
sOyledim ve hig stiphesiz kendi bodrumu bir y181n ¢6ple dolu
olan bir yabanciya neden g¢ocukken basindan gegenleri itiraf
etme zorunlulugunu hissettigini bulmasini 6nerdim.

Daha ¢ok utang duygusu hissedenler iginse, samimi bir
itiraf kendi “sorunlarin1” ortaya dokerek iliskinin sonunu
hizlandirmak igin {iistii kapal bir manevradir ki zaten biling-
disinda bu iligkinin bitmesini bekliyorlardir. Eger isler kotii
sonlanacaksa, beklemek yerine erkenden bitirmek daha iyi
degil mi? Ustelik ileride yasayacaginiz reddedilmeden ken-
dinizi korumak kontrol yanilsamaniza da hizmet ediyor.
Daha 6nce yasadiginiz dramatik veya travmatik bir olayda
kendinizi giigsiiz hissetmis olabilirsiniz ama artik frene siz
basabilir, bdylece sizi ¢ok korkutan kirilgan/savunmasiz bir
duruma diigme riskini almamig olursunuz. Merhaba, ikincil
kazang!

OZET Ikincil kazang, islevsel olmayan bir durumda kal-
mamn veya boyle bir durum yaratmamn sagladigr gizli
faydadur.

Smrsizik Mahmurlugunun panzehiri goniillii kiriganliktir;
yani viicudunuzu, duygularinizi, ge¢misinizi ve kendinizi
bagkalariyla nasil paylasacaginiz konusunda dogru karar
vermek ve iyi diisiinmek. Bazilar i¢in ickiden uzak durmak
ya da az igmek bu anlamda kendilerine yardimci olabilir. Ne
de olsa kadehleri ard1 ardina devirirken baginizdaki stresli bir
dava veya aile sorunlariniz hakkinda genenizi kapali tutmak
daha zordur.

Fiziksel yakinhiga gelince, agik¢a onay vererek (veya hayir
diyerek) goniillii olarak kirilgan bir duruma diigsmeniz 6zel-
likle 6nemlidir: Hele ki bagkalarin1 memnun etmeye ¢alismak
gibi bir sorununuz varsa ya da istek veya ihtiyaglarinizi ha-
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yatinizdaki yetiskinlerin istek ve ihtiyaglarindan geri planda
tutmaniz gerektigi yoniinde yetistirildiyseniz. Bu tekrarlayan
kalip ac1 verebilir. Bu yiizden de isler ciddilesmeye bagladig1
zaman ortaya ¢ikmasi sasirtici degildir.

Gegmisinizi degistiremeseniz de yapabileceginiz bir sey
var. O da ¢ocukluk yaralarinizin sizin su¢unuz olmadigini ka-
bul etmek. Basiniza gelen kétii seylerin higbirini hak etmediniz.
Bu bildik kaliplarin ortaya ¢itkma gekilleri konusunda uyanik
olun ki hem simdi hem de ileride bunlara dur diyebilesiniz.

Dogru ve yerinde kararlar alma yeteneginizi Proaktif Si-
mir Plam gelistirerek destekleyebilir ve boylece beklentileri
yonetip istekleri sizinkilerle uyusmayan sevgili adaylarim
ve diger herkesi eleyebilirsiniz. (Bkz. yedinci b6liim) Size ra-
hatsizlik verebilse de yapacaginiz kisa bir konugma haftalar,
aylar veya bir 6miir boyu stirebilecek sagma bir durumdan
sizi koruyabilir. Goniilli kirllganhk konusunda ne kadar ¢ok
aligtirma yaparsaniz, elinizdeki segenekler hakkinda o kadar
net olursunuz.

Sinir Bombasi 3: Sinirdan Cark Etme

Belirlediginiz sinirlara sadik kalmak, heniiz aligma evresin-
deyken zor olabilir. Diyelim ne olursa olsun bagkasinin yap-
madig1 ya da tamamlamadig: her isi tistlenmek yerine fazla
mesai igin para almaniz gerektigi konusunu y6neticinize agik
bir sekilde belirttiniz. Kanunlar ve sirketin IK departmani siz-
den yana. En 6nemlisi de zamaninizi, enerjinizi ve kendinize
olan sayginizi korumak adina somut adimlar atabileceginiz ko-
nusunda kendinizden eminsiniz.

Ama konusmay1 yapar yapmaz aninda caymak istediniz.
Kulaga tanidik geliyor mu? Bu tavir, sinirdan cark etmeye bir
ornektir. Evet, aligkin olmadiginiz bir seyse hakkinizi savun-
mak korkutucudur. Bu anlagilir bir durum. Fakat; yetigkin
halinizin korkmadigini bilin. Yetigkin haliniz sirf huzuru ka-
¢irmamak adina hayatini kendi kontrol edip giiglii bir sekilde
yasama cabalarini mahvetme geregi duymaz. “Sorun degil.
Onu kastetmedim. Ucret almadan fazla mesai yapmaya devam ede-
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bilirim!” diyen iginizdeki ¢ocuk. Her zaman olan bir seydir bu.

Daha once isledigimiz tizere, bes yasindaki haliniz boru-
sunu ottiirmeye basladig1 zaman, sinir belirleme becerileri-
niz sekteye ugrar. Diiriist olma korkusu iginizdeki ¢ocuk igin
mutlak bir 6liim-kalim meselesi gibi gelebilir. Ama beginci
boliimde anlatildig: gibi, bugiin o giin degil. Bir derece rahat-
sizlik duymanin normal bir durum oldugunu bilmeniz Si-
nirdan Cark Etme aninda yagsadiginiz duygulara gore hareket
etme giidiisiine kars1 gelmenize yardim edebilir.

Bir sinir belirledikten sonra kendinizi kaygili veya rahat-
siz hissederseniz, kirk sekiz saat kuralini1 uygulamanizi 6neri-
rim. Cizdiginiz sinin geri cekmeden ikionce iki giin bekleyin.
Bekleme siiresi sona erdiginde, hala geri adim atmay: isteme
olasiligimiz sifira yakin olacaktir.

Bilinmeyenin yarattig1 rahatsizlik hissine dayanabilirseniz
-ki bu olaya bakmanin bagka bir yoludur, hayatinizdaki in-
sanlarin aslinda sizin zannettiginizden daha esnek oldugunu,
uistelik sizin de o kadar kirilgan olmadigimizi kesfedebilirsiniz.
Biiytik olasilikla iginizdeki ¢ocugun mevcut durumla ilgili
yazdig felaket senaryosunun abartili oldugunu goreceksiniz.
Bunu gordiigiiniiz zaman da ilk hissettiginiz panik duygusu-
na daha kolay karg: koyabileceksiniz. (Bir istisna harig: Kor-
kulan Simir Muhripleri yasadiginiz ikilemi fark edip kesin bir
dille demediginiz “hayir’1 ortadan kaldirmak igin ellerinden
geleni yapacaktir. Bu konuya bir sonraki boliimde deginece-
giz.)

OZET Sumir gizerken diger kisinin nasil yanit verece§ini
belirleyemezsiniz. Gene de ne diistindiigiiniizii ¢ekinme-
den ve agik¢a soyleyin.

Bakin, bagkalarinin rahatsiz oldugunu, onaylamadiklarini ya
da direndiklerini her zaman hissedebilirsiniz; ama gene de
olayin tamamen sizi ilgilendiren kismina odaklanmay sege-
bilirsiniz, onlara degil. Tam anlamuyla Sinirlarin Efendisi ol-
duktan sonra bile zor konugmalar yapmay1 sevmeyebilirsiniz
ve bu da ¢ok dogal. Zaman igerisinde, tekrar tekrar ve tutarh
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bir sekilde yaptik¢a, kayginiz azalacak, Simirdan Cark Etme
isteginiz geride kalacak ve sizin i¢in dogru oldugunu bildi-
giniz seyleri yapmak yeni normaliniz olacak. Sinirlarla olan
biitiin iligskinizi, yani sizin igin olur/olmaz olan seyleri, yeni
bir cerceveye oturttugunuzda Sinirdan Cark Etme isteginiz bir
zamanlar sahip oldugu giiciinii kaybedecek. Tek yapmaniz
gereken, aynen devam etmek.

Sinir Bombasi1 4: Kurban-Magdur Sendromu

Kendimizi kurban gibi hissettigimizde caresiz hissederiz. Ne
istedigimizin 6nemi olmadigina ve yapacaklarimizin sonucu
degistiremeyecegine inaniriz.

Magdur, kurbanin ayn yumurta ikizidir. Magduru oyna-
digimiz zaman da kendimizi giigsiiz hissetmekle birlikte ara-
da bir fark vardir.

Magdurken skor tutariz. Asir1 verici davraniriz, gergek
fikrimizi sdylemeyiz, sonra da sanki birileri bize bir sey borg-
luymus gibi gizlice icerleriz.

Kurban-Magdur Sendromunun kurban kismi, babami
mezuniyetime davet etmeye hazirlanirken buldu beni. O ka-
dar kararliydim ki kendimi kurban kelimesiyle kesinlikle 6z-
deslestirmiyordum. Gene de babam tarafindan reddedilme
hissinin hig siiphesiz kurban psikolojisine yakin oldugunu
fark ettim. Ona sormay1 aklimdan gegirmedim bile, zira sor-
mamin gelmesini saglamayacagindan emindim.

OZET Simir Bombalar: saglikli sinirlar belirleme, ko-
ruma ve uygulama gabalarimizin bagariya ulagmasini
engelleyen, kendi kendini sabote etme sekilleri olup Sug-
lama-Utang-Sucluluk Ugliisii, Stnirsizhik Mahmurlugu,
Simirdan Cark Etme ve Kurban/Magdur Sendromundan
olusur.

Terapistim babasimun kiigiik kiz1 olup sicak ve rahatlatici onay
climleleri duymanin 6zleminde oldugumu fark etmeme yar-
dimcim oldu. Fakat “Sen benim gizbebegimsin” gibi bir climle
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sOyleyip ardindan da sarilip 6pmek babamin sevgisini goster-
me sekli degildi. Terapistim babamin beni kendi tarzinda sev-
me seklinin bana sevildigimi hissedip hissettiremeyecegini diisiin-
memi istedi benden. Bu konuyu diisiindiim. Lisans egitimimin
masraflarini o karsilamigt. Bana ikinci el bir araba da almisti.
Onlar her ziyarete gidisimde ziyaret sonrasi arabayla uzakla-
sirken her zaman “Kemerini bagla!” diye arkamdan bagirird1.

Vay canmina. Babalik gorevini yerine getirdigi bu davrams-
lar1 sevgi gostergesi olarak gérmenin hi¢ aklima gelmedigini
fark ettim. Bana gore, bunlar sevgiden ziyade bir zorunluluk-
mus gibi geliyordu. Fakat bana olan sevgisini sadece belirli
bir sekilde gostermesini istedigim siirece, hayal kiriklig1 ve
keder i¢in zemin hazirliyordum o kadar ve bu da beni aslinda
sevmedigine dair inancimi daha da pekistiriyordu.

Dikkatimizi birinin bizim i¢in yapmadig1 seylerden uzak-
lagtirabilirsek, zihnimizi de kendi sinirlayici hikayemizin 6te-
sine gegirip agmig oluruz ki bu da daha iyi bir sey olma ola-
siligim1 dogurur. Thtiyaglarinizi, tercihlerinizi, isteklerinizi ve
sizin i¢in kabul edilemez durumlari belirtmeden size birinin
verebilecegi her ne varsa onu oylece kabul etmenizi tavsiye
etmiyorum elbette.

Soylemek istedigim sey biitiin bakis agilarinin bizim iyi-
ligimiz ve hayrimiza hizmet etmedigi. Babamla ilgili bakis
acimi degistirmek onu mezuniyete davet etme konusunda
duydugum acizlik ve korku hissinin bir nebze azalmasina
yardimci oldu.

Terapistimle bu konu hakkinda daha fazla konustukga,
elimdeki secenekleri ne denli yanhs anladigimin daha ¢ok
farkina vardim. Anlayacaginiz, segeneklerim vards. Ik diisiin-
cem, olabilecek tek kiymetli sonucun babamin mezuniyetime
gelmeyi kabul etmesi yontindeydi. Bu olmazsa istedigimi
elde edecek giigte degilim demekti.

Terapistim beni yonlendirerek sadece duyulmanin, go-
riilmenin ve bir umut anlasilmanin aslinda ne kadar deger-
li oldugunu anlamamu sagladi. Baba-kiz danslarin1 unutun.
Goriinen o ki bunca zaman tek istedigim sey duyulmak, go-
rilmek ve anlagilmakmus.
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Eger Kurban-Magdur Sendromundan mustaripseniz, egili-
miniz skor tutmak (selam magdure!) veya acizligin icine go-
miilmek olabilir (kurban davranisi). Her ikisi i¢in de ¢6ziim
aynudir: hayatiniza ve segeneklerinize yeni bir agidan bakma-
ya ve kendi adiniza hareket etmeye istekli olmak. Ornegin,
babamin sevgisini benim istedigim yollardan gostermemesi
beni sevmedigi anlamina gelmiyordu.

lliskilerimize ve hayatlarimiza daha genis bir agidan bak-
mak 6nilimiize bu diinya tizerinde nasil yasayabilecegimize
dair sonsuz olasiliklar agar. Diiriistliikle, artan bir 6zsaygiyla
ve ihtiyaglarinizin sorumlugunu iistlenme istegiyle caresiz-
likten ¢ikip kendinizi giiglii hissetmeyi bagarabilirsiniz.

Dogruyu Soylemek Gerekirse

Biitiin potansiyel Sinir Bombalarina agiklik getirdikten sonra
terapistim bana bir 6dev verdi. Babami gormek icin yakin
zamanda yapacagim yillik Florida ziyaretimde onu mezuni-
yetime davet edecektim. Isin dogrusu, bunu benden istemese
muhtemelen bagka tiirlii yapmazdim. Bana bir 6dev verilmesi
icimdeki bagsarma arzusunu tetikledi. Basarisizlik diye bir se-
cenek yoktu.

Terapistimin “Iyilesmek igin istemek gerekir” seklinde beni
temin etmesi buna inanana kadar siirekli tekrarlayip durdu-
gum bir olumlamaya doniistii. Sadece kendi s6zlerimden ve
davraniglarimdan sorumlu olabilecegimi bilmek rahatlatic1y-
d1. Bagka birisininkinden degil.

Hafta sonu ziyaretimde babamla beraber pazara gittik,
sahilde yiirtidiik ve aksam balik yerken sohbet ettik. Mezu-
niyet sonrasi planlarim hakkinda soru sordugunda, istegimi
hemen orada séyleyebilirdim ama yapmadim. Iyilesmek icin
istemek gerektigine tiimiiyle inaniyor olsam da hala gergin-
dim. Her tiirlii hazirhg1 da yapsaniz, her sey sizin igin agik
ve net de olsa ve diinyadaki biitiin Proaktif Simir Planlarina da
sahip olsaniz, bu gerilmeyeceginiz anlamina gelmiyor.

Beni havaalanina gotiiriirken deli gibi terliyordum. Ona
sormam gerekiyordu ve bunu da hemen yapmaliydim. Yap-

Kendin Olma Hakk: ve Simirlarina Hakim Olmak
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mazsam kendimi hayal kirkhigina ugratacaktim. Harekete
gecmem gerekiyordu.

“Baba, sana bir sorum var” dedim, gergin bir sekilde ona
dogru bakarak.

“Evet?” diye sordu, gézlerini yoldan ayirmadan. “Nedir,
Ter?”

“Eger gelebilirsen senin icin mezuniyet torenine bir davetiye
ayirdim.”

Bu sozler agzimdan ¢ikar ¢ikmaz kocaman ve derin bir ig
cektim.

Bir an sessiz kaldi, sonra siikliim piikliim bir sekilde “Ger-
cekten gelemem” dedi.

Sadece bir hafta sonu igin bile olsa, bu onun igin ¢ok faz-
laydi. Yillarca New Jersey ile New York arasinda gidip gel-
mek onu ¢ok yormustu. Karmasadan, kalabaliktan, tempo-
dan, her seyden nefret ediyordu.

“Tamam, anliyorum” dedim.

“Iste simdi suglama fash geliyor” diye yanut verdi.

O an neden bdyle bir yanit verdigini analiz edebilirdim.
Onu hayatimda bir giin bile suglu hissettirmemistim. Daha
da 6nemlisi, onu gergekten anliyordum.

Bunun yerine “Suclama yok, baba” dedim. “Bunun senin igin
¢ok fazla oldugunu tamamen kabul ediyorum. Ama hayatimda kim-
senin senin yerini alamayacagini bilmeni istiyorum. Sen benim tek
babamsin ve aramizdaki bag1 korumak benim icin onemli.”

“Vay camina...” dedim kendi kendime sézciikler agzim-
dan doékiiliir dokiilmez. Zor olan seyi yapmistim ve bu zor
sey beni daha da diiriist olma konusunda cesaretlendirmisti.
Kendimi son derece 6zgiir hissediyordum. Cok fazla konusg-
may1 sevimeyen babam pek bir sey demedi ama birbirimize
saritlip vedalagirken, normalden biraz daha uzun sarildi bana.

Dogrular1 igimde yillarca sakladiktan sonra, sonunda an-
lamistim. Isteklerim, tercihlerim ya da simurlarimu diiriistce
ifade etmek sadece bagkalariyla ettigim sir dansini degis-
tirmekle kalmamis, ayn1 zamanda kendimle olan iliskimi ve
yasantimi da degistirmisti. Ve bu da hayatim1 degistirmisti.

Igler Ciddilegiyor



Hayir Uzerine Birkag S6z

Daha 6nce gordiiglimiiz iizere, bagkalarinin sinirlarina say-
g1 duymak 6nemlidir. Liitfen o sinir1 neden ¢izdiklerine dair
“Beni sevmiyor” gibisinden kocaman bir hikaye yazmaya
kalkismayin. Sinirlarin Efendisi olma siirecinde etkili iletisim
kurmay1 6grenirken, bogluklan en derin korkularimizla dol-
durmak yerine sorularimizin cevabini almak igin gercek s6z-
ciikler kullanabiliriz.

Simdiye kadar aldigim en temiz “Hayir” yaniti, arkadasim
Elizabeth’den geldi. Onu benimle Guatemala’ya tatile gitme-
ye davet etmistim. “Hig bana gore degil. Guatemala’ya hi¢ daya-
namyorum. Sicak havayla aram hi¢ yok” diye cevap verdi.

Verdigi diiriistge yanut ferahlaticiydr: Agik, dogrudan ve
kendinden emin. Gonderdigi mesajin higbir yerinde hayir
demesi karsiliginda benim duygularim hakkinda endiselen-
digine dair bir sey sezmedim. Benim duygusal gergekligim
ve tepkim, onun sorumlulugunda degildi. Bu da bizi 6nemli
bir konuya getiriyor.

Bizim icin dogru olan seyi dosdogru sdylemezsek, genel-
likle bilingsiz bir sekilde, iletisim halinde oldugumuz insanlar
i¢in is ¢ikariyoruz. Hayir derken son derece abartili bir sekil-
de oziir dilediginizde veya ¢ok fazla agiklama yaptiginizda,
acik, dogrudan ya da kendinden emin davranmiyorsunuz ve
verdiginiz mesaj da su oluyor: “Hayir dedigim i¢in kendimi cok
suglu hissediyorum ve haywr yamtimn senin duygularim incite-
cegine ve aramizdaki iliskiye zarar verece§ine inamyorum.” Isin
o6zii, “kibar” olmaya gahsirken aslinda diger kisiyi zora soka-
bilirsiniz ve kendilerini, hayir dediginiz igin sizi rahatlatmak
zorundaymig gibi hissedebilirler. Hi¢ de Sinirlarin Efendisine
yakisir bir davranis degil.

Elizabeth’in net cevabi sayesinde ikimiz de sagma sapan
bir konusmayla vakit kaybetmek zorunda kalmamuistik. Ona
verdigim cevap “Haha, anlagild: kanka!” oldu. Bu kadar.

Net bir sekilde hayir deyip size verilen hayir cevabimi da
sorunsuzca kabul edebildiginiz zaman, gercekten evet demek
istediginiz seylere harcayacak fazladan bir ton enerji toplamig
oluyorsunuz.

Kendin Olma Hakk: ve Sinmirlarima Hakim Olmak
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SIMDI SIRA SiZDE:
Hayir Cevabini Kabul Edip Saygi Duymak

Yuksek iglevli es bagimlilar, surekli olarak bagkalarini mem-
nun etmeye calisanlar ve asin vericiler igin, bagka birinin
verdigi hayir cevabi ya da cizdigi sinirlar ok kisisel bir ret
gibi gelebilir. Bagkalarinin verdigi hayir cevabini ne derece iyi
karsilayip saygi gosterdiginizi agiga kavusturmak igin asagida-
ki sorulara yanit verin:

+  Biri bir rica veya teklifinize hayir dedigi zaman, kendinizi
tzgun, reddedilmis veya kizgin hisseder misiniz?

+  Vermis oldugunuz tavsiye goz ardi edilirse, caminiz sikilir
veya hayal kirikligina ugrar misiniz?

«  Uzantanuza veya hayal kirikliginizi beden dilinizle do-
layli bir sekilde (gozlerinizi kagirarak, derin derin i¢ geke-
rek vs.) ya da “lyi guzel. Rahatsiz ettigim icin Gzgundm”
gibi ters bir yanit vererek ifade eder misiniz?

Vereceginiz yanitlar dikkatinizi nereye odaklamaniz gerektigi
konusunda degerli bilgiler verecektir. Unutmayin, gergek
anlamda bir Sinirlarin Efendisinin yolu daima ilerlemeden
gecer, mukemmellikten degil. Hayir yanitini nasil kabul ede-
ceginizi ve bagkalarinin sinir ve tercihlerine saygr duymay!
ogrenmek, olmak tzere dogdugunuz Sinirlarin Efendisi yo-
lunda atilan bir bagka adimdir.

198

Hayalin Yasini1 Tutmak

Islerin ciddilesmesinin son ve belki de en dokunakli kismi bir-
¢ok insan i¢in en zor kismudir: Yas tutmaniza izin vermek.
Kararli olmak bazi giiglii duygular ortaya gikarir. Danisanla-
rimdan Jordan, yillarca annesinin istek ve tercihlerine boyun
egdikten sonra nihayet annesine gergek his ve diistincelerini
anlatmanin kendisini nasil hissettirdigini anlatti. Yillarca an-
nesinin ihtiyaglarinin kendisininkinden 6nce geldigini kabul
etmisti. Onu gormek igin siirekli olarak yasadig: sehre gitmis,
dogum giinlerinde elinden gelenin fazlasin1 yapmis ve an-
nesinin neye ihtiyaci olduysa neredeyse hepsini kargilamaya
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hazir olmustu. Terapi siirecinde yillarca biriktirdigi icerleme
duygusunu etraflica inceleyip ¢6ziime kavusturdu ve sonun-
da kendi sesine kavustu.

Jordan annesine nihayet daha karsilikl bir iligki istedigi-
ni soylediginde, annesi bunu kabul etti ve o andan itibaren
iligkileri daha iyiye gitmeye baglad1. Annesi Jordan’in ona na-
sil zaman ayiracagl konusunda varsayimlarda bulunmadan
once bu konuda ne hissettigini sormaya baglad.

Jordan bana annesiyle bu konusmay:1 yaptiktan sonra eve
gidip agladigini ve bunun da kendisini sasirttigini anlatti. Te-
rapide yasadig1 aciy1 desince, onca yil boyunca kendisinden
vazge¢mis olmasinin yasini tuttugu ortaya ikt Yillar boyu
eger annesine karsi yeterince 6zverili olursa kendisini degerli
hissedecegine inanmigtu.

Size yalan soylemeyecegim. Bu asamada siz de benzer
duygular yasayabilir ve herkesi memnun etmek igin goster-
diginiz insaniistii gabanin sonucunda olmasini umut ettiginiz
ama gerceklesmeyen seyler icin kederlenmeye baslayabilirsi-
niz. Bu, gercekci olmanin ve kendinizi tamamen kabul etme-
nin énemli bir parcasidir.

Bu yiizden, kendiniz dahil hi¢ kimsenin duygusal stireci-
nizin inanilmaz derecede 6nemli olan bu pargasini sahiplen-
memeniz adina “agir1 pozitiflife” bagvurmasina izin verme-
yin. Simdiki bildiklerinizi o zaman bilmis olmay1 dileyerek
gecmisteki davraniglarinizla akli baginda bir sekilde hesap-
lagsma, kendi kaderinizi daha ¢ok sizin belirleyebilmeniz igin
etkili bir yoldur. Bu bir¢ok sekilde ortaya ¢ikabilir: Daha er-
ken bitirmeniz veya hi¢ baglamamis olmamz gereken iligkiler,
daha az tahammiil etmeniz gereken sagma sapan davraniglar
ya dakorkuyla verdiginiz ve su anda pismanlik duydugunuz
bir stirii seye neden olan tepkiler gibi...

Zaman gergekten harcayacagimiz en degerli sey olup
gecmisteki kagirilmis firsatlara tiztilmek igin kendinize izin
vermek dogru bir davranigtir. Dogrulariniza ve ge¢mis ya-
santilariniza sahip ¢ikmak kendinizi sevme yolunda radikal
bir adim olup, resmi olarak Sinirlarin Efendisi statiisiine sahip
olmak i¢in yapilmasi zorunlu bir ahstirmadir.

Kendin Olma Hakk: ve Sinirlarina Hakim Olmak
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Yas tutmanin bir diger boyutu da diledigimiz ama aslin-
da yasayamadigimiz tiirden bir ¢ocuklugun yasin tutmaktir.
(Sonlara dogru buna yardimar olacak etkili bir aligtirma bu-
lacaksiniz.) Benim bagka tiirlii bir babam olmasini dilemem
gibi siz de anne ya da babanizin ya da her ikisinin birden
daha yeterli veya kendini daha gelistirmis olmasini dileye-
bilirsiniz. Duygulariniza 6ncelik vermeniz ve kendinize ger-
¢ek anlamda iyi bakmaniz bu anlamda diizeltici bir duygusal
deneyim olabilir. Bunu kendinize yeniden ebeveynlik yapma
firsat1 gibi diigiiniin ve hak ettiginiz diizenli ilgiyi ve tegviki
kendinize gosterin. Bu sayede aslinda sahip olmadigimiz iyi,
saglikli ve yanimizda olan bir ebeveyn oluyoruz.

Iinizden her ne geliyorsa, duygularimizi oldugu gibi ser-
best birakin. Boylece duygulariniz iginizde sikisip kalmaz.
(Unutmayin, bodrumunuzu daha yeni temizlediniz.) Yas tut-
mak bolca 6zsefkat, sevgi ve ilgi gerektirir. S6yle diistintin:
En iyi arkadasiniz zor bir donemden gegiyor olsa, ona bu du-
rumu kabullenmesini ya da duygularinin gegerli olmadig-
n1 séyler miydiniz? (Umarim séylemezdiniz!) Bahse girerim
daha ziyade saplandig1 o duygusal camurun ig¢inden ¢ikmasi
i¢in yaninda olup ona destek olmak isterdiniz.

Ozgefkat bu dayanismanin aynisini kendinize gostermek-
tir.

Center for Mindful Self-Compassion’in (Farkindalikli Ozgefkat
Merkezi) kurucu ortaklarindan psikolog Kristin Neff'in su la-
fin1 ¢ok severim: “Yeterince iyi olup olmadiginizi sor gulayan oze-
lestirinin aksine, ozsefkatin sordugu soru size neyin iyi geldigidir.”
Swnir Oziirliisii yillariniz tizerinde diisiiniip bunlar saldikga,
viicudunuzu daha ¢ok hareket ettirmek, besleyici yiyecekler
yemek, tuz banyosu yapmak ve zihninizin, viicudunuzun ve
ruhunuzun iyilesmesine yardima olacak bagka seyler yap-
mak isteyebilirsiniz.

Babami1 mezuniyetime cagirmak bende birtakim giiglii
duygular uyandirmists. Sevgisini gosterme yollarimi takdir

*  Madhuleena Roy Chowdhury, “Kristin Neff and Her Work on Self-Com-
passion,” positivepsychology.com (25 Ekim 2019). Erigim tarihi: Nisan
2020.
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etme yoniinde aldigim kesin karar onu gercekte oldugu gibi
kabullenmemi sagladi. Duygularimi hissetme konusunda
kendime verdigim izin sayesinde de bir ¢ocuga ait olan kor-
kumu abarttigimi fark edip babamla, kendimle ve 6z dege-
rimle ilgili sinirlayic1 inanglardan kurtulabildim. Bu da bana
sadece asil tercih ve duygularima sahip ¢ikarak yanit verme
yolunu agmakla kalmadi; aymi zamanda, babamla aramdaki
bag1 derinlegtirme imkanu da yaratti. (Uglii Yanit Yoéntemi is
baginda: Farkina Var, Birak, Yanit Ver)

OZET lyilesmen ancak diger kisi ne yaparsa yapsin sen
gercekten istedigin seyi isteme cesaretini gosterdigin za-
man olacak.

Isler ciddilesmeden 6nce, kendime aramizdaki iliskiyi daha
iyi yapmanin yollarin1 hayal etmeme bile izin vermezdim.
Okulu bitirip psikoterapistlige adim atmamin ayni zamanda
igsel sinirlar konusunda daha saglikli bir sayfa agmami sagla-
masi bir sekilde iyi denk gelmisti.

Kendimle ilgili yaptigim ¢alismanin dis diinyaya da bii-
yiik faydas: oldu. Babam hi¢ beklemeyecegim sekillerde be-
nimle ilgilenmeye ve destek olmaya; sirf icinden geldigi icin
tath kartlar atmaya bagladi. Genelde icinde sadece “Sevgiler,
baban” yazan kartlardi bunlar. lk kartin geldigi zamani hatir-
liyorum. Bana daha 6nce sebepsiz yere hi¢ kart gondermedigi
icin zarf1 gordiigiimde ilk aklima gelen sey aylik gelirimin ne
kadarini emeklilik hesabima yatirmam gerektigiyle ilgili bir
makale olabilecegiydi. Ayn1 zamanda her pazar aksamu tele-
fonda konusma karar1 da aldik. Her ne kadar ¢ogunlukla ben
konugsam ve o dinlese de bu daha 6nce hayal edebilecegimin
¢ok daha 6tesinde kaliteli bir zamandi.

Bana sevgisini ve ilgisini gosterdigi tuhaf ama tath yollar
benim igin gok degerliydi. Thtiyacim oldugunu diisiindiigiim
baba-kiz iligkimiz olmasa da bunun yerine sahip oldugum
sey gercekti ve ¢ok daha iyiydi. — Hhepsi de yapmam gere-
ken ¢alismay1 yapma ve siireci devam ettirme konusunda is-
tekli olmam sayesinde oldu.

Kendin Olma Hakk: ve Sinirlarina Hakim Olmak
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Her ne kadar bu siireg beni epey bir terletmis olsa da. Ba-
bam alt1 ay sonra 6ldiigiinde, onu mezuniyetime davet edip
benim i¢in ne kadar degerli oldugunu séyledigime bir o ka-
dar ¢ok sevindim. Florida’da gegirdigimiz zaman birlikte ge-
¢irdigimiz son zamanmis ve buna dair icimde sadece siikran
duygusu var, pismanlik yok.

Iste sizin icin de istedigim sey bu: Siirece devam etmeniz,
gereken calismayr yapmaniz ve kendinize mutlak giiven-
meniz. Evet, isler ciddilegecek (ve belki de baz1 durumlarda
gergekten ciddilesecek). Umarim o anlarin Sinirlarin Efendisi
olabilmeniz i¢in nasil altin bir firsat oldugunun farkina va-
Irsiniz.

Evet, bu epey bir is.

Ve siz buna gercekten degersiniz.

SINIRLARIN EFENDISI i$ BASINDA

1. Farkina Varin. iginizdeki cocuga sefkat gosterme
firsatlarina dikkat edin. Bunun igin su hizli ama etkili
alistirmayi deneyin. Bir gocukluk resminizi alin ve onu
sik sik gorebileceginiz bir yere yerlestirin. Ornegin tele-
fonunuza duvar resmi olarak koyabilirsiniz. Bu fotogra-
fa her baktiginizda, o tatli, kiiguk halinize ve gocukken
yasadigi her seye karsi sefkat duymayi deneyin. Yargila-
rinizdan kurtulun. Kendinize saf sevgi asilayin. O cocuk
sizsiniz. Mukemmel biri ve sizin sevginizi ve sefkatinizi

hak ediyor.

2. Derine inin: Hayalin Yasini Tutun. Yaratmak iste-
digimiz seylere yer agmak igin, uzun zamandir igimizde
tuttugumuz hayal kirikliklarini kabul edip birakmaliyiz.
Oniintize saglikli bir yol acmak icin, kitabin sonundaki
“Derine Inin” bolumune giderek Hayalin Yasini Tutun

alistirmasini yapin.
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BOLUM 9

SINIR MUHRIPLERI

ve huzurlu bir tavirla siiziilerek girmisti. Cok dikkat
cekiciydi. Melek gibi bir auras1 vardi. Oysaki cehenne-
min ta dibinde yasiyormus da haberim yokmus.

Neden geldigini sordugumda, hemen aile ge¢misinden
bahsetmeye basladi. Asir1 derecede kendini diisiinen iki ebe-
veyn tarafindan yetistirilmisti: Narsist ve iskolik bir anne ile
biitiin duygusal sermayesini annesini mutlu etmeye harcamig
yarali bir baba. Ikisinin de Jasmine’e ayiracak ¢ok fazla zama-
n1 ya da enerjisi yoktu ve Jasmine daha kiigiik yasta isinin ai-
lesinin “miikemmel” imajin1 korumak ve diizeni bozmamak
oldugunu 6grenmisti. Jasmine’in biitiin bu bilgiyi rahatca
paylasabilmesinden etkilenmistim. Yalnizca dobra, samimi
ve zeki degildi; ayn1 zamanda akil ve ruh saglhigina dair ev
odevini yaptig1 da acikga goriiliiyordu. Hayatinin 6zetinde
eksik olan bir kisim vardi; neden su anda karsimda oturdugu
sorusu... “Neden yardim istiyorsunuz?” diye nazik¢e sordum.

Yiizii birden bulutland ve ig gekerek “Istismar edildigim bir
iliskim var” dedi. “Erkek arkadasimla birlikte yasiyoruz. Her giin
bir cehennem.”

Daha sonra ii¢ sene 6nce spor salonunda tanistig1 ve son-
rasinda 6zel antrendrii olan Tom'la iligkisini anlatmaya basla-
d1. Tom komik, cazibeli ve hepsinden 6nemlisi ¢ok sevgi dolu

Ylllar once Jasmine ile ilk tanistigimda, ofisime sakin

Kendin Olma Hakki ve Sinirlarina Hakim Olmak
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biriymis ve Jasmine'i etkilemek icin ¢ok ugrasmis. Jasmine de
sonunda onunla ¢ikmay1 kabul etmis.

Aradan ¢ok ge¢meden Tom, Jasmine’e riiyalarinin kadi-
n1 oldugunu soylemeye ve evlilikten bahsetmeye baglamis.
Jasmine mutluluktan havalarda uguyormus. Arada sirada da
olsa aklinda Torm un gercek olamayacak kadar iyi olup olmadigina
dair bir sliphe uyansa da.

Bu diisiince onu gerse de gene de bu iligskiye baliklama
atlamis ve ii¢ ay gegmeden birlikte yasamaya baslamislar.

Tom, Jasmine’in evine taginir tasinmaz gosterdigi ilgi azal-
maya baglamis ve siipheli hareketleri de bas gostermis. Ge-
nelde gece geg saatlere kadar oturuyor, Jasmine ne yaptigini
gormek i¢in salona girdiginde bilgisayarinin ekranini kapati-
yormus. Iggiidiileri aksini sylese de Jasmine kendi kendisine
her seyin yolunda oldugunu s6yleyip durmus.

Daha sonralar1 Tom, Jasmine'i elestirmeye baglamis; 6zel-
likle de yemek tercihlerini. Ayru zamanda gizlice telefonunu
karistiriyor, arkadaslar1 hakkinda hos olmayan elegtirilerde
bulunuyor ve bagkalariyla vakit gegirdigi zaman kiskaniyor-
mus. Jasmine, Tom'u mutlu etmek igin sevdigi insanlardan
uzak durmas: gerektigini hissetmis. Beni gérmeye geldigin-
de, Tom"un kontrolcii davraniglan fiziksel siddet boyutuna
varmist. Onunla tartismaya ciiret etmesi halinde, Tom onu
ya duvara yapigtiriyor ya da yere atiyormus. Isin daha da
kotiisti, Tom disaridan bakildiginda miikemmel bir partner
imaji giziyormus. Boyle bir durumda, kim Jasmine’e inanirdi
ki?

“Eski mutlu giinlerimizin geri gelmesini beklemekten biktim.
Asla gelmiyor” dedi bana.

Anlattiklarina gore Tom bir Sinir Muhribine benziyordu:
Bagkalarina saygi duyma becerisi (ya da istegi) olmayan belli
tarzda bir kisilikti. Fiziksel siddete basvurdugunu duyunca
Jasmine’in hikayesine verdigim yanit agik ve net oldu.

“New York'ta sen bu adam terk etmeyi diisiiniirken paran: ala-
cak birgok terapist var. Ben onlardan degilim. Eger bu istismara
dayah iliskiden kendini giivenli bir sekilde kurtarmak igin saglam
bir plan yapmaya hazirsan, iste o zaman sana destek olabilirim”
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dedim. “Aksi takdirde, seni baska bir terapiste yonlendirmekten
memnunluk duyacagim.”
Jasmine bagini evet anlaminda salladi. “Artik hazirim.”
Oyun baglamisti.

Kurallar Gegerli Olmadig:1 Zaman

Tercih, diisiince ya da duygulariniz: sifir dinleme ve dikkate
alma becerisi olan birine rastladiniz mi1 hig? Iste ben bu gibi-
lere Sinir Muhripleri adin1 veriyorum. Ozellikle zor bir kisili-
gi olan bu insanlar igin, saglikli sinirlariniz, ne kadar agik ve
etkili bir sekilde belirtirseniz belirtin, hicbir sey ifade etmez.

Sinir Mubhripleri igin uzlasma kotii/ pis bir sdzciiktiir. Bi-
lingli ya da bilingsiz, acik ya da kapali, bagkalarinin sinirla-
rin1 goéz ardi ederler: kismen kendilerini sinirlarin (ve bazi
durumlarda kanunlarin) iizerinde gérdiikleri i¢in. Bu kisiler
kendilerinde sizin zamaniruz, ilginizi ve dikkatinizi ¢alma
hakki goriirler ve karsihigini vermekle de ilgilenmezler.

Sinir Mubhripleri hayli kavgac, tepkili ve son derece has-
sas ve bencil insanlardir. B tipi kisilik kategorisine giriyor ola-
bilirler -ki bu sinifa narsist, antisosyal, histrionik ve sinirda
kisilik bozukluklar1 girmektedir. Ama biz burada, hayatiniz-
daki Sinir Muhribini ya da kimseyi teshis etmeye ¢alismiyoruz.
(Birinde yukarida sayih kisilik bozukluklarindan biri olup ol-
madigini belirlemek igin bir uzman tarafindan sahsen deger-
lendirme yapilmasi gerekir. Bizim burada bulunma amacimiz
bu degil.) Sizin i¢in 6nemli olan bu son derece zor kisilikle-
rin yaygin davraniglarin tespit edip halihazirda onlarla nasil
iliski kurdugunuzu degerlendirmektir. Sinir Muhripleri kendi
mevcut durumlarimi muhafaza edeceginizden emin olmak
i¢in genelde yikic1 davranislara basvurdugundan, bilgi kesin-
likle gii¢ demektir. Ve liitfen dikkat: endiselenmeniz gereken
en 6nemli konu giivenliginiz olmalidir. Bu, 6zellikle s6z konu-
su kisinin siddet gecmisi varsa veya sizin iyilik ve saghginiza
kars1 duyarsiz bir tavir gosteriyorsa 6nemlidir. Giivenliginiz
icin korkuyorsaniz, liitfen profesyonel destek ve tavsiye alin.
Sinir Muhripleri sizin ¢ikarlarinizi higbir sekilde g6z 6niine
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almayabilecegi icin, kendi ¢ikarlarinizi korumak ve iyiliginiz
adina ekstra tedbirli olmak zorundasiniz.

OZET Simr Mubhripleri sik sik sinirlarimizi hige sayarlar;
zira kendilerinde sizin zamaninizi, ilginizi ve dikkatinizi
¢alma hakki goriirler. Birinci oncelikleri sizin ihtiyaglari-
mz degil, kendi ihtiyaglaridr.

Bir Simir Muhribine kars1 sinirlarinizi ¢izmeye ¢alismak sinir
bozucu ve kafa karigtiric1 olabilir. Sinirlar ilk kez ihlal eden-
lerle tekrar tekrar ihlal edenlerde etkili olan Proaktif Simir
Planlar1, Stmir Muhriplerinde pek ise yaramaz zira normal an-
gajman kurallar1 onlar igin gegerli degildir. Ister aileden biri
isterse de is arkadas, sevgili, eski sevgili veya arkadas olsun,
boyle birini ikna etmeye ¢alismak insani delirtebilir.

Peki, neden? Ciinkii Sinir Muhriplerinin tek ilgilendigi sey
kendileri ve kendi giindemleri olup bu asir1 kendiyle ilgili
olma hali empati ve sefkati golgede birakir. Diger insanlar
sadece onlarin diinya goriisiine hizmet edebildikleri 6lgtide
onemlidir. Gergeklik versiyonlari tek gercekliktir.

Asagida Simir Muhriplerinin davranglarina birkag érnek
bulacaksiniz:

¢ Ertesi giin isyerinde 6nemli bir sunumunuz ol-
dugunda (veya dikkatiniz ne zaman bagka bir
yerde olsa) aptalca bir sey yiiziinden kavga ¢1-
karan, sonrasinda da sunumunuz bitene kadar
onunla bu konuyu tartisgamayacaginizi sdyledi-
ginizde size bencil deyip hisimla digar1 ¢ikan,
kendine giivensiz ev arkadasi

e Siirekli olarak sizinle rekabet eden, bagarilarinizi
tehdit gibi goren ve elde ettiginiz bagarilar1 ken-
disine mal etmeye ¢alisan, dedigim dedik anne.

® Numarasin bagka bir kadina verdigini gérdagii-
niiz halde partide uygunsuz sekilde davrandi-
g1 diipediiz inkar eden ve “deli sagmas1” sug-
lamalarinizla teror estirdiginizi séyleyen flortoz
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bir es ya da sevgili.

e Hak ettigi iicreti almadig1 ve degeri yeterince
takdir edilmedigi icin aylik masraf raporunu
sisirmeyi mazur gosteren ve ¢alinan paray1 hak
ettigini sdyleyen is arkadasi.

* Size hafta sonlarinda e-posta gondermemesi yo-
niindeki talebinizi siirekli olarak g6z ardi1 eden
veya tatilde, izin gilintinde ya da raporlu oldu-
gunuzda size durmadan telefondan mesaj atan
katlanilmaz yénetici.

Danigsan ve &grencilerimin ¢ogu genellikle hayatlarindaki
Sinir Muhriplerinin davraniglarini mantik gercevesinde de-
gerlendirme egiliminde oldugundan bu durum s6z konusu
kisilerin s6yledikleriyle yaptiklar1 arasindaki biiytik tutarsiz-
ligin gézden kagmasini kolaylastirir. Bir konuya liitfen dikkat
edin: Sinir Muhriplerinin davraniglari, her zaman séyledikle-
rinden ¢ok daha fazla sey anlatir.

Tencere Kapak

Sinir Muhriplerinin sinirlarinizin etrafindan atlamak igin bas-
vurduklari sinsi manevralara girmeden 6nce, dikkat cekmek
istedigim 6nemli bir nokta var: Eger yiiksek islevli bir es ba-
gimh (YEB) veya hayli hassas biriyseniz, Sinir Muhriplerinin
taktiklerinden ozellikle etkilenebilecek durumdasiniz demek-
tir. Yetigkin hayatinizda bu tip kimselerle sorun yasamaniz
icin mutlaka bir Sinir Muhribi tarafindan yetistirilmis olmaniz
gerekmese de ebeveynin ihtiyaglarinin (¢ocugun zararina ola-
cak sekilde) once geldigi bir ailede yetismismek, aldigimz ilk
yaray1 iyilestirinceye kadar Sinir Muhripleriyle karsilasma ih-
timalinizin ¢ok daha yiiksek olmasina neden olacaktir ki kar-
silasmaktan kastim, onlar tarafindan iskence gérmenizdir. Ne
sekilde yetistirilmis olursaniz olun, bu dansin kontrol edebi-
leceginiz tek kismi kendi davranisimizdir. Sinir Muhripleri igin
neden miikemmel bir hedef olabileceginizi anlamak bu toksik
iliskilerden kurtulmak i¢in ¢ok 6nemlidir.
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Ogzellikle siirekli olarak bagkalarini memnun etmeye gali-
san biriyseniz, diger insanlarin istek ve ihtiyaglarini kolayca
anlamaya dogal bir meyliniz olabilir. Sinir Muhripleri duygu-
sal hassasiyetinizi bir kilometre 6teden gérerek bu durumu
kendi avantajlarina kullanmanin yolunu arar.

Zeki ve empati duygusu son derece kuvvetli bir daniga-
nimun, bir Stmir Muhribiyle yikia bir iligkiye saplanip kalmasi
durumuna meslek hayatim boyunca ¢ok rastladim. Anla-
maniz gereken 6nemli nokta sinir muhriplerinin sizin gibi
olmadig1. Birogu empati duygusundan yoksundur: her ne
kadar bazilar1 6yleymis gibi davranmay: gayet iyi becerse de.
Kiminde de vicdan dahi yoktur. Sinir Muhripleri amaca gi-
den yolun miibah olduguna inanir ve sevgi bombardimani,
gaslighting, duygusal manipiilasyon, asir1 sugluluk ve yalan
soyleme gibi kontrol stratejilerine ve taktiklere bagvururlar.

Bir YEB veya empatsaniz, muhtemelen vicdan ya da em-
patiden yoksun olmanin, bagkalarinin ac1 gekmesine aldirma-
manin ya da davraniglarinizin onlari nasil etkileyebilecegini
bile diigiinmemenin nasil bir sey olabilecegini kafaruz almi-
yor olabilir. Stmir Muhribinin dayandig1 sey iste sizdeki bu
hakiki iyiliktir. (Kiigiik bir not: YEB'ler ayn1 zamanda hayli
duyarh kisiler kategorisine girmekte olup bu da hassas bir
sinir sistemine sahip olduklar:1 ve etraflarindaki insanlarin
duygu durumlarindaki anlasilmasi zor degisikliklerin bile
farkina varabilmeleri anlamina gelir. Uyaranlarin fazla oldu-
gu ortamlar onlara ¢ok fazla gelir. BoundaryBossBook.com/
bonus adresindeki kisa testi yanitlayarak hayli duyarl biri
olup olmadiginiz1 gorebilirsiniz.)

Eger bir Stmir Muhribinin manipiilasyonlarinin hedefi ol-
duysaniz, igerleme, sagkinlik ve tiziintii duygulariyla miica-
dele ediyor olabilirsiniz. Kendinizi kapasitenizin {izerinde
zorlamaya meyilli oldugunuz igin de bu kimseye kars1 daha
verici olabilir ama sonunda yaptiklarinizin hdld yeterli olma-
dig1 yoniinde dogrudan veya dolayli bir mesajla kargilagabi-
lirsiniz. Bu ytizden de dipsiz kuyularin1 doldurmaya gaba-
lamaya devam eder ama asla bagarili olamayacaginiz igin,
yeterli olmadiginiza inanmaya baglarsiniz. Burada asil dogru
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olan sey ne, biliyor musunuz? Simir Muhripleri igin ne siz ne
de yaptiklariniz asla yeterli degildir; ¢iinkii konu aslinda siz
degilsiniz.

OZET Simir Muhriplerinin birgogu empati duygusun-
dan yoksundur: her ne kadar bazilar1 6yleymis gibi dav-
ranmayr gayet iyi becerse de. Kiminde de vicdan dahi
yoktur.

Eger basiniz bir Sinir Muhribiyle dertteyse, bir eylem plani
hazirlamadan 6nce tam olarak neyle ugrastiginizi anlama-
niz ¢ok 6nemlidir. Ozellikle evliyseniz ya da ortak gocuklari-
niz, miilkiiniiz veya isiniz varsa bu son derece 6nemlidir. Bu
kontrolcii ve muhtemelen intikamar kigilik karsisinda diirtii-
lerinize gére davranmanin bedeli yiiksek olabilir. El altindan
uyguladiklar1 gizli manevralar1 ve sinirlar konusunda sizin
icin kabul edilemez durumlar tespit edebildiginiz zaman,
stratejik ve bagaril bir sekilde hareket edebilme giiciiniiz ¢ok
daha fazla olacaktr.

Manipiilasyon Taktikleri

Usta birer manipiilator olan Sinir Muhripleri iliskinin kuralla-
rin1 koyarlar, sonra da bagkalarinin bunlara gére yasamasini
beklerler. Kullandiklar1 bir¢ok manipiilasyon yéntemi olup
asagida basvurduklari en sinsi taktiklerden tiglinii bulacaksi-
niz.

Olay1 Size Dondiirme

Simur Muhripleri dikkati tizerlerinden ve kendi siipheli ha-
reketlerinden uzaklagtirma konusunda uzmandir. Ornegin,
“Gece 10’dan sonra digarida kalmak istemiyorum; ¢iinkii kendimi
bir siireden beri iyi hissetmiyorum ve uyumam lazim” gibi son
derece makul bir talebinizi dile getirseniz dahi, Sinmir Muhribi
sanki suratina bir yumruk atmigsiniz gibi tepki gosterebilir:
Bu ne ciiret! Verdikleri tepki fikrinizi degistirmeniz igin gos-
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terdikleri hesapli bir gabadir. Thtiyaglariniz, isteklerinizi ve
ozellikle de sinirlarinizi ifade etmeniz onlar1 6fkelendirebilir.

Olayi gevirmek icin uyguladiklar1 bir bagka manevra da
o6zellikle yapilan kétii bir davrarug: dile getiriyorsaniz, sizin
icin endiseleniyormus gibi yapmaktir. 56z gelimi, geg saatlere
kadar digarida kalip sizi arama zahmetine bile girmemeleri
hosunuza gitmediginde “Biliyor musun, senin igin gergekten
endigeleniyorum. Son zamanlarda asir1 hassas goriiniiyorsun. Bir
sorun mu var?” seklinde bir karsilik verebilirler.

Bu manevralar dikkati diipediiz her ne halt yedilerse on-
dan uzaklastirip kendinizden siiphe etmenizi saglamak icin
uygulanan taktiklerdir.

Bagka bir yontem de basit bir soru sordunuz diye bozul-
mak veya yaptiginiz bir seyi asir1 biiyiitmektir. Sinir Muh-
ripleri arkanizdan bir isler ¢eviriyorsa, sizi savunma pozis-
yonuna sokmak ve olasi her tiir negatif dikkati iizerlerinden
uzaklagtirmak igin ge¢misi desip sizi azarlayabilirler. Orne-
gin, bir danusanim yeni sevgilisini arayip (ilk birkag¢ hafta
diizenli ve giivenilir bir sekilde temas kurduktan sonra) ka-
camak iletisim tarzinin onu rahatsiz ettigini séylemis. Bu dii-
riistliigii sevgilisinin karg! saldiriya ge¢mesine neden olmus:
“Bunu bana yiiz yiizeyken soylemedigine inanamiyorum. Biliyor
musun, ben de aramizda bir kopukluk hissediyorum. Gegen ¢arsam-
ba gecesi uyuyakalan sendin, ben degil!” Danisanimin duygulari
dogru olmasina ragmen kendisinden siipheye diismesi igin
elinden geleni yapmis. (Sonrasinda hig¢ de sasirtici olmayan
bir sekilde yalancinin teki oldugu ortaya ¢ikti ve daniganum
bu konusmadan kisa bir siire sonra onu terk etti.)

Sinir Muhripleri kili kirk yarabilir veya séylediginiz bir
seyi dogrudan carpitabilirler. Ornegin, “Kendi ailemle plan
yapmadan once seninle tatilde ne yapacagimiz hakkinda konugaca-
g1z diye bir sey asla demedim. Sadece seninle tatil planlar: hakkinda
konugmay: kabul ettim.” Veyahut da size daha biiyiik bir sey
kilitlemeden 6nce ¢ok ufak bir sey rica edip sonrasinda da
kesinlikle etmediginiz halde yapmay1 ¢oktan kabul ettiginiz
konusunda 1srar edebilirler. Bazilar1 da duygularinizi geger-
siz kilmak igin aslinda konuyla alakasiz da olsa yanit olarak
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daha kotii ya da olumsuz bir durumu 6rnek verebilir. Boyle
yaparak olay1 saptirip sizi savunma durumuna diislirmeyi
basarabilirler. Diyelim, partnerinizin gecenin bir yaris1 artik
evli olan eski esinden ya da sevgilisinden gelen aramalara ce-
vap vermesinden hoglanmiyorsunuz ve bunu da kendisine
soyliiyorsunuz. Aldiginiz cevap “Gergekten giizel. Kadin kan-
ser” oluyor. Ama asil durum ne bir tahmin edin. Kanser ol-
mast (eger gercekten Gyleyse tabii) sizin meseleniz degil. Sizi
ilgilendiren sey, eski sevgilisi ya da esinden gecenin bir yarisi
gelen telefonlar konusunda ne hissettiginiz...

Gaslighting

En tehlikeli manipiilasyon yontemlerinden biri “gaslighting”
olup, bu taktikle Sinir Muhribi iliskinin kontroliinii ele gegir-
mek icin hedef aldig kisinin igine siiphe tohumlar1 ekmeyi
amaglar. Hafizanizi, algimizi ve akil saghginizi sorgulamaniza
neden olmak igin gizli cephaneliginde tuttugu israrh inkar,
yanhs yonlendirme, tersini séyleme ve yalan séyleme gibi
yollara bagvururlar. Yakiniruzdaki biri tarafindan devaml
surette gaslighting’e maruz birakildiysaniz, gergekten de ak-
linizi kagirtyormugsunuz gibi hissedebilirsiniz. Ornegin, co-
cukken anne ve babanizin birbirlerine tabak ¢anak firlattig ve
sanki Ugiincii Diinya Savagi ¢ikmus gibi bagirip cagirdiklart
dramatik ve korkutucu bir kavgaya tanik olmus olabilirsiniz.
Ama sonrasinda annenize neden tartistiklarini sordugunuzda
size verdigi cevap “Kavga etmiyorduk ki tatlim! Hayal giiciin ger-
cekten cok genis...” olabilir.

Gaslighting 6ziinde inanglariniz1 gegersiz kilma ve kendi
gercekliginizi sorgulamanizi saglama girisimidir. Olay1 sii-
rekli olarak kontrol etmeyi igerir ki bu da yasadiginiz seyi
inkar etmek ya da reddetmek anlamina gelir. Cok hassas ya
da kirilgan oldugunuzu séyleyebilirler ya da kendi duyarlili-
gimz1 sorgulamaya baslayabilirsiniz: Belki de bana dyle geliyor.

Birinin size gaslighting uygulay1p uygulamadiginin bagh-
ca gostergeleri esinizi/annenizi/ patronunuzu tizmemek igin
asir1 derecede temkinli davranmak, gercekte olup bitenleri
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ailenizden ve arkadaglarinizdan saklama zorunlulugu hisset-
mek, siirekli olarak 6ziir dilemek ve higbir seyi dogru yapa-
miyormugsunuz gibi hissetmektir. Ayni1 zamanda tiim yagsam
enerjiniz ¢ekilmis gibi de hissedebilirsiniz; o eski canli hali-
nizden eser kalmamugtir.

Yakininizdaki biri gergekliginizi kontrol etmeye calisirken
nasil neseli olacaksiniz ki? Manipiile edilmek berbat bir sey-
dir. Canli bir 6z algis1 kendine giivene ve iginizdeki o bilgili
sesle gti¢lii bir baginiz olmasina dayanir. Bu sizin dogustan
hakkiniz ve kimin zerre umurunda degil, biliyor musunuz?
Size karg1 gaslighting uygulayan kisinin.

Onceleri sokta olabilirsiniz: “Bunu ben mi uydurdum? De-
liriyor muyum?” gibi tepkiler vermeniz dogaldur. {1k baglarda
heniiz bir kalip olusmadig1 i¢in, davranis size ne kadar tuhaf
gelirse gelsin, bu heniiz en iist seviyede bir alarm degildir. Za-
man gegctikce ¢ok fazla savunmaci bir tavra biirtinmeye bas-
larsiniz: “Ben dyle bir sey demedim!” veya “Terfi sirasimin bende
olduguna dair soz vermigtiniz!” Onemsiz ve kiigiik konularda
bile kendinizi ifade etmek igin giiglii bir ihtiya¢ duyarsiniz.
Ornegin, mangal partisine gitmeyi kabul edip etmediginiz
gibi (kesinlikle etmediniz). Gene de becerikli bir Sinir Muhribi
sizi yorgun diislirmenin bir yolunu bulur. Utan¢ damarlari-
nizin nerede olduguna dair ellerinde detayh bir harita vardir
ve sizi sessiz tutmak ve onlara bagimli kilmaya devam etmek
icin bu damarlara tam olarak nasil basacaklarin iyi bilirler.

Sevgi Bombardimani

Sevgi bombardimanina tutmak narsistlerin yaygin olarak bas-
vurdugu bir diger taktiktir. Hedeflerindeki kisiyi iltifatlara
bogarlar, egolarini ve gergek agka ve sahiplenilmeye dair fan-
tezilerini beslerler. Ta ki kurbanlarina kancay: takana kadar.
(Evet, sevgi bombardiman: ecstasy hapindan ziyade eroine
benzer.) igte tam bu noktada, bu tarz Sinir Muhribi son dere-
ce elestirel ve diigmanca davranmaya, hi¢bir seyi onaylama-
maya baglar. Kiictimseme nihayetinde dogrudan reddetmeye
dontisiir ve sizi tlimden diglarlar. Narsist istismar dongtisii
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ti¢ asamadan olusur: (1) idollestirme, (2) degersizlestirme, (3)
diglama.

Bu istismar déngtistiniin ilk asamasinda Simir Muhribinin
size gosterdigi asir1 ilginin sebebinin (bilingli ya da bilingsiz
bir sekilde) sizin kontroliiniizii tiimden ele gecirme istegin-
den kaynaklandigini anlamaniz gerekir. Sevgi bombardima-
nina tutulmak son derece bastan ¢ikaric1 ve karsi konulmaz
gelebilir. Yapilan o gorkemli romantik jestler gercek hayatta
basiniza gelmesini hayal edeceginiz tiirdendir. Sevgi bombar-
dimani, arkadaglik ve is ortamlar: gibi farkli ortamlarda da
goriilebilir. Hatta tarikatlara miirit secerken bile. Kurbanlar
genellikle kendilerini suglar: “O odliimciil hatayr yapmams ol-
saydim, beni yeniden el iistiinde tutabilirdi.”

Simir Mubhriplerinin en {iist mertebesinde olan ‘sevgi bom-
bardimancilar’ kirilma noktasina geldiginizi hisseder hisset-
mez yeniden iltifatlara ve ilgi gostermelere baglar. Ama size
sadece umut etmenize yetecek kadar ilgi gosterirler.

Jasmine’in yasadig1 sey tam olarak buydu. Ne zaman ye-
ter dese, Tom yeniden tath tavirlarini takinir ve umutlarini
yeniden alevlendirinceye kadar da devam ederdi. Jasmine de
daha 6zverili ve yeterince zayif olursa yeniden Tom’un gozii-
ne girebilecegini diistiniirdii. Tipk: her sey pahasina o ilk al-
dig1 zevkin pesinden kosturan bir uyusturucu bagimlis1 gibi.
Bu istismar dongiisiine sayisiz kereler sahit oldum. Her zaman
kétiisonla bitiyor.

Bagka Manipiilasyon Taktikleri

Olay1 dondiirmenin, gaslighting ve sevgi bombardimanina
tutmanin yani sira, Stnir Muhripleri istedikleri seyi almak yani
kontrolii tam olarak ellerine gecirmek icin asagidaki yontem-
leri de kullanirlar.

Duygularinizi Reddetme. Bir giin bir danisanim
bana ne zaman tiizgiin olsa eginin diismanca bir ta-
virla “Agladigin icin sana iiziilmeyecegim” dedigini
anlatmistt. Ne yani simdi? Kadin sadece duygula-
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rin1 yastyordu, ondan acima istemiyordu. Adamin
verdigi yanit dile getirmedigi kurallarindan birinin
ihlal edildigini gosteriyordu: Uziilmene izin yok.

Gene benzer sekilde, duygularinizi gegersiz kil-
maya ¢alisan bir partner soyle bir sey diyebilir: “Bu
kadar duyarl oldugum icin ¢ok sanslisin. Bagka kimse se-
ninle baga ¢ikamazdi.”

Para. Cogu Simir Muhribi paray: bir tiir {istii kapali
kontrol yontemi olarak kullanir ve sizi kendilerine ba-
gimli kilmak icin hediyeler verir veya maddi destekte
bulunurlar. Eger maddi agidan bir Sinir Muhribine ba-
gimliysaniz, onlar olmadan temel ihtiyaglarinizi nasil
karsilayacaginizdan endise ettiginiz i¢in istismarlari-
nu kabullenme olasiiginiz daha fazla olabilir.

Rol Yapma. Baz1 Simir Muhripleri isteklerini yerine
getirmeniz icin sizi kandirmak amaciyla yardima
muhtag veya garesiz gibi davrarurlar. Ornegin, nar-
sist bir anne kizindan sempati gérmek igin perigan-
mus gibi goriinebilir.

Zayifligimiz1 hisseden bir partner, fikir ve planlarin1 kabul
etmeniz i¢in kendisini reddedilmis ve kederli hissediyormusg
gibi numara yapabilir.

Ofke. Baz1 Sinmir Muhripleri sizi yildirmak igin diis-
manca davraniglara bagvurup bagirip cagirir, bazen
de iletisim kurmay: tiimden reddederler. Kendinizi
o kadar yorgun hissedersiniz ki davraniglarinin is-
tismarci ve yanhs oldugu gercegini gézden kagirir-
siniz. Tahammiiliiniiziin sinirina geldiginizi fark et-
tikleri an da vites degistirip sevgi dolu davranmaya
baglarlar. Artik 6fkelerinin hedefi olmadiginiz igin
rahatladiginizda sizi parmaginda oynattiginin farki-
na varmayip isteklerini kabul etmeye daha ¢ok me-
yilli olursunuz.
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OZET Normal angajman kurallar: Sinir Mubhripleri igin
gegerli degildir.

Akran Baskisi. Bazi Simir Mubhripleri hedefledikle-
ri kimseyi planlarina boyun egmeleri gerektigine
ikna etmek icin akran baskisi uygularlar. Ornegin,
bir danisanim yeni ilgilendigi bir adama seks i¢in tig
ay beklemek istedigini soylemis. Adamsa bir sonra-
ki randevuda ortalama bir kadinin {i¢ randevudan
sonra yattig1 bilgisini vermis ona. Sadece hazir ol-
madigini sdyledigi bir seyi yapmasi igin “Normal ka-
dwnlar su kadar siirede yapiyor” diyerek akran baskisi
yapmaya kalkmamis, ayn1 zamanda onu yildirmak
icin konuyu gercekten arastirip ampirik veriler kul-
lanmay1 denemis.

Daha az hesapli akran baskisi ise “Yani biitiin ai-
lem bu konuda benimle hemfikir” veya “Biliyor musun?
Bob sana bencil dediginde seni savundum ama simdi hak-
l1 oldugunu diigiinmeye bagladim” gibi bir sey olabilir.
Siz de bunun iizerine birlikte oldugunuz kiginin sizi
kontrol etmek igin size hakaret ettigi gerceginden
ziyade Bob’un s6ziim ona sizin hakkimzda kétii ko-
nugmasina odaklanirsiniz.

Davranislarin1 Gézlemleyin

Bir tek kendisini diistinen bu tarz bir kisilikle baginiz dertteyse,
yapabileceginiz en 6nemli sey her zaman davraniglarini goz-
lemlemektir. Oluruna birakmayin sakin. Onlara erkenden he-
sap sorun ki sorgulandiklar1 zaman verecekleri yanittan isinize
yarayacak bir siirti bilgi edinebilesiniz. Oturup “Aman Tanrim!
Oyle yaptigimun farkinda degildim. Biraz daha anlatsana. Nasil his-
settigini anlamak istiyorum. Benim igin onemlisin” mi diyorlar?
Eger karsinuzda bir Sinir Muhribi varsa, boyle bir sey olma-
yacaktir; ama olmasi halinde, ertesi giin ya da iki giin sonra,
farkina varmadan yaptiklarini iddia ettikleri seyi tekrarladik-
larinda, hassasiyetinizle alay ettiklerinde veya sizi terk edip
gittiklerinde gercekten ne hissettiklerini agik¢a anlayacaksiniz.
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Oturmus iligkilerde, ne kadar berbat olursa olsun mevcut
dinamige bir kez alistiniz m1, kendinizi neden tizgiin hissetti-
ginizi ifade etmek ve tanimlamak daha zor olur. Patronunuz/
sevgiliniz/anneniz ya da her kimse uygunsuz davranisi igin
oziir dilerse, iyi glizel; ama en 6nemlisi davramiglarinin degisip
degismedigine bakin. Sozclikler Simir Muhriplerinin dolu sila-
hidir. Bu yiizden, eger rehin tutulmak istemiyorsaniz, s6zle-
riyle davraniglarinin birbirine tutup tutmadigina bakin. De-
dikleri gibi, en iyi 6ziir degisen davranistir. Bu 6zellikle sinir1
tekrar tekrar ihlal edenler igin gegerli olup bu durumda de-
minki s6zii, 6nemli olan tek 6ziir degisen davranistir seklinde
degistirmek gerekir. Davranislar degismedigi siirece, sozler
sadece manipiilasyonlarinin bir devamidir, o kadar. Birinin
oziir dolu sozlerini kabul ettigimiz halde, sinir ihlaline de-
vam ederlerse, en alt seviyedeki hayatta kalma icgtidiileriyle
danisikll is yapiyoruz demektir. Bugiin Aslinda Diindii’niin
olabilecek en kétii versiyonudur.

Nasil Basladi1?

Jasmine ¢ok uzun zamandir Bugiin Aslinda Diindii'niin ken-
di korkung versiyonunu yasiyordu. Ofisime ayak basmadan
once, cesur bir adim atmis ve en iyi arkadasina gercekte ne
oldugunu anlatmisti.

Sessizligi bozmak Tom'un istismari ile yaptig itilafin sonu-
nun baglangic1 ve onu terapiye sevk eden sey oldu. Fakat, giiven-
li bir sekilde kagma plan1 hazirlayabilmesi igin profesyonel bir
rehberlige ihtiyaci vard1 ve beni gormeye de bu yiizden gelmisti.

Terapide Jasmine ebeveyninin ihmali ile su andaki iligkisi
arasindaki baglantiy1 kurdu. Annesi bir narsist ve Stnir Muh-
ribiydi. Standartlarina uygun bir sekilde hareket etmedigi za-
man Jasmine’i azarlar ve kizinin nasil goriindiigiine biiyiik
onem verirdi. Ornegin, pazar giinii kilisedeki téren igin dog-
ru kiyafeti giymis mi? Kizina kars1 ¢ok az sefkat gosteriyor,
duygusal olarak yagadiklariyla hig ilgilenmiyordu. Buna kar-
sin, miikemmel ve gipta edilen bir aile imaji ¢izmek onun igin
son derece 6nemliydi.
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Narsist bir anne tarafindan yetistirilmek Jasmine’in kimlik
algisin1 ve 6z degerini olumsuz etkilemisti. Annesine hayir
demek veya bireyselligini savunmak gibi bir secenegi yoktu.
Jasmine sevilmek igin kétii davraniglara miisamaha goster-
mesi ve bagkalarinin istek ve taleplerini yerine getirmesi ge-
rektigini 6grenmisti.

Bu kitab1 okuyan ve Jasmine gibi narsist, bencil veya kétii
bir anne tarafindan yetistirilen biitiin kadinlara buradan ver-
mek istedigim bir mesaj var. Bu tiir bir istismar, bir Sinir Muh-
ribinin yasatabilecegi son derece spesifik ve ac1 veren bir istis-
mar ¢esididir. Bir annenin yakin ve rahatlatici destegine sahip
olmamak, insan1 son derece yalniz hissettiren bir durumdur
ve i¢inde yasadigimiz, annelere tapinilan bu toplum ise duru-
mu daha da kotiilestirmektedir. Bu tip kiz ¢ocuklarinin ¢ogu
depresyon ve kaygiyla miicadele etmekte; kendilerini diglan-
mis ve yabana gibi hissetmekte olup anneleri tarafindan se-
vilmediklerini hissettiklerini itiraf etmeye utaniyorlardur.

Eger bu tarz bir anne tarafindan yetistirildiyseniz, sizi an-
liyorum ve yasadiklariniz1 sefkatle karsiliyorum. Annenizin
islevsel olmayan tutumlarinin veya size karsi olan davranis-
larinin suglusu siz degilsiniz. Oynadig1 psikolojik oyunlar,
size savurdugu hakaretler veya maruz kaldiginiz istismar her
neyse onlarin higbirini hak etmediniz. Biitiin Sinir Muhriple-
rinde oldugu {lizere, narsist veya sevgisiz bir anne, ¢ocugu ne
yaparsa yapsin asla mutlu olmaz.

Size kendi tercihlerinizi yapma o6zgiirligii taniyan ve
kendilerinden ayri bir birey gibi goren saglikl1 bir ebeveynle
uzaktan yakindan alakasi yoktur.

Jasmine igin kagis planin1 hazirlarken annesiyle arasina
mesafe koymasi énemliydi. Toksik annesiyle olan iligkisini
sinirlandirma konusunda dikkatli olmas1 gayet yerinde bir
karardu.

Sinir Muhribi bir ebeveyniniz varsa, onlarla araniza me-
safe koymak hayatinizin her alanini net bir sekilde gorme-
nize yardimci olmakla kalmayip ayni zamanda hedefleriniz
ve iyiliginiz icin en iyi adimlar1 atmaniz adina size enerji de
kazandirir. Eger uzaklagmaya ihtiyaciniz varsa, bunu yapin.
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Zarari Sinirlama

Stmir Muhribi olmayan kimselerle araniza saglikli sinirlar koy-
mak kendinizi ve iligkilerinizi korumanin hayli etkili bir yo-
ludur. Sinir Muhripleri s6z konusu oldugunda ise durum bu
kadar basit degildir.

Istismara dayali dinamiklerde yaygin oldugu iizere, su-
cun size diisen payindan fazlasin1 almaya meyilli olabilir; mi-
denizdeki agrilar ya da gogsiintizdeki sikisma gibi, viicudu-
nuzun bir seylerin ters gittigine dair size verdigi isaretleri goz
ardi ettiginiz icin kendinizi azarlayabilirsiniz. Yagsadiklariniz
hakkinda diistiniirken, liitfen sevginizi kazanma g¢abalarinin
sizi kontrol ve manipiile etmek tizerine kurulu daha biiyiik
bir stratejinin pargas1 oldugunu unutmayin. Kendinizi kir-
baglamaniza gerek yok. Siz kendi davranislarinizdan sorum-
lusunuz, onlarinkinden degil.

Jasmine ne kadar ¢abalasa da Tom’u degistirmeyecegini
ancak fiziksel istismara ugradiktan sonra fark etti. Hayatiniz-
daki Sinir Muhribi size el kaldirmiyor olsa bile sunu bilin ki
duygusal ve sozel siddet son derece zarar vericidir; 6zellikle
de hassas biriyseniz. Er ya da geg siz de Jasmine gibi dibe
vuracaksiniz ama herkesin dibi farklidir ve ne yapacaginiz
size baglidir. Stmir Muhripleri sizin ¢ikarlarinizi hicbir sekilde
g0z oniine almayabilecegi i¢in, kendi ¢ikarlariniz1 ve giiven-
liginizi korumak ve iyiliginiz adina ekstra tedbirli olmak zo-
rundasinz.

Simir Muhribinin manipiilatif girdabindan ¢ikmak igin, sizi
kontrol etme niyetiyle girisilmis bir manipiilasyonun kabul
edilemez oldugu konusunda net olmaniz gerekmektedir. Ken-
dinize giivenmek, biri bakis aginiza, sezgilerinize ve dzerk-
liginize kars1 gizli bir kampanya baglatmigken, tirmanmak
i¢in ¢ok dik bir tepe gibi gelebilir; ama yapilamayacak bir sey
degildir. Kendi sezgilerinize olan inanciniz1 gelistirip gliclen-
dirmek igin alan yaratin. Eger viicudunuzda bir seylerin yo-
lunda olmadigina dair bir his, agr1 ya da sikigsma hissi varsa,
bu bedeninizin bilgeliginin size “Dikkat et. Bu dogru degil/Ters
giden bir sey var” deme seklidir.
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OZET Sinir Muhriplerinin énemli ol¢iide degismesi pek
olast olmadigindan, bu gercegi kabullenmek en iyisidir.
Kendinizi onlardan korumak icin bu boliimde anlatilan
stratejilerden yararlanabilirsiniz. Ozellikle de kendinizi
giivende hissetmiyorsaniz.

Meditasyon iginizdeki dinginlikle temasa geg¢ip enerjinizi ta-
zelemenize yardimci olacaktir. Ozbakiminiz gergekten 6nem-
lidir; 6zellikle de ortaya giiclii duygular ¢ikartan durumlarda.
Bir konusma esnasinda diigiincelerinizi toplamak i¢in her za-
man kisa bir siireligine sessiz kalabilirsiniz. Derin nefes alip
vermek, tekrar dengenizi bulmaniz1 saglayacaktir. Uglii yanit
yonteminden diizenli olarak yararlanmayi 6grenmek (Farki-
na Var-Birak-Yanit Ver) daha farkinda olarak davranmaniza
yardima olur. Bu sayede biri sizi manipiile etmeye calistig1
zaman, hareketlerinizi kendi dogrularinizin ve bilgeliginizin
yonlendirmesine izin verecek kadar yeterli siireniz olur. Ig se-
siniz her zaman hakhdur.

Bir Simir Muhribini asla ikna edemeyeceginizi kabullenme-
niz ¢ok 6nemlidir. Diinyanin en iyi argiimanina da sahip olsa-
niz, Stmir Muhribi sizin dogrunuzu kabul etmeyecektir. Onlar:
kendi goriis aginiza ikna etmek, karsiliksiz ve enerijinizi yiyip
bitiren bir ¢abadir. Bunu anladiginiz zaman, kurtarabilece-
giniz tek hayati kurtarmak igin elinizden geleni yapin; yani
kendi hayatiniz.

Stmir Muhriplerinin bu gizli taktiklere bagvurmasinin sebe-
bi ¢ogunun agir1 derecede kirilgan bir “6z” algisinin olmasi ve
kendilerinden son derece nefret etmeleridir.

Biiyiik olasilikla, kendinize daha ¢ok giivenmeniz halinde
onlar terk edeceginizden korkuyorlardir. Bu durum kesinlik-
le sizin probleminiz degil. Giivensizlikleri tamamen onlarin
sorunu. Onlarin igindeki yaralar hafifletmek adina tercihler
yapmaktan vazgecin. Yagadiklar1 korkung ¢ocuklugu siz te-
lafi edemezsiniz. Ama kendi iyiliginiz, glivenliginiz ve gtiglii
durmaniz icin bilingli segimler yapmaya baslayabilirsiniz.

Jasmine birinci tercihi konusunda son derece netti: Yaka-
sin1 Tom’dan kurtarmak istiyordu. Evden tasinacak ve bir
daha onunla asla konugsmayacakti. Bu amagla, Tom bir is se-
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yahati igin sehir disindayken taginmasi icin birlikte dikkatli-
ce bir plan hazirladik. Ayni annesi gibi, Tom da kurban roli
oynamaya meyilliydi. Bu yiizden, aym1 zamanda ortak arka-
daglariyla olan PR savagini kaybetmeye zihinsel ve duygusal
anlamda hazirlikli olmak zorundaydi.

Bir Sinir Muhribini ikna etmeye ¢alismak nasil beyhude bir
cabaysa, insanlari olaylara sizin aginizdan bakmaya ikna et-
mek de degerli zaman ve enerjinizi boga harcamaktan bagka
bir sey degildir. Sizin gergekte nasil biri oldugunuzu bilenler
sizden ya da niyetinizden bir saniye bile siiphe duymaya-
caktir. Digerleri Simir Muhribinin tarafini tutabilir ama tipki
Jasmine gibi, siz de bagkalarinin ne diisiindiigiine aldirmay
birakmak zorundasiniz.

Eger karsinizdaki kisi istismarci bir Sinir Muhribi ise terk
etmek, temasi kesmek ya da her ikisi birden ideal secenekler-
dir. Stnir Muhribi olan kimse, ebeveyniniz ise bunu yapmak
zor olabilir ama temasi kesmek her zaman bir segenektir. Bazi
daniganlarim ailelerindeki bir Sinir Muhribiyle olan iligkilerini
belirli bir siireligine dondurmay tercih ediyorlar. Araya me-
safe koymak iyilestirici olabildigi gibi sinir dansini da kesin-
tiye ugratir. Daha sonrasinda onlarla tekrar temasa ge¢cme-
ye karar verirseniz sizi kontrol etmelerine ya da damariniza
basmalarina izin verme olasihiginiz daha az olacaktir. Zaten
yaptiklar1 hi¢bir seyin aslinda sizinle bir ilgisi yok.

Ozellikle bir narsistle ugrasiyorsaniz, iligkiyi kesin bir ge-
kilde bitirmeye karar vermeniz halinde 6fkeleriyle baga ¢ik-
maya hazir olun. Unutmayin. Kendilerinde sizi kontrol etme
hakk: gordiiklerinden bagimsizliginizi ilan ettiginiz igin sizi
mahvetmek adina ellerinden gelen her seyi yapabilirler.

Numaralarini engellemeniz veya dilediginiz ama sahip
olamadiginiz iliski igin ufak bir cenaze toreni diizenleyip
sanki sizin i¢in 6lmiigler gibi hayatiniza devam etmeniz gere-
kebilir. Neye karar verirseniz verin, kesin olan tek bir sey var
ki o da yaptiklari i¢in mantikli bir sebep bulamayacaginiz. Bu
ylizden denemeyin bile.

Terk etmek veya temasi kesmek bir segenek degilse, o hal-
de Gri Tag yontemi, yani sakin ve tepkisiz kalmak sizi daha az
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ilgi cekici bir hedef haline getirmeye yardimci olacaktir.” Sinir
Mubhripleri iglerindeki boslugu doldurmak igin agresif bir se-
kilde dikkatinizi ve ilginizi ¢ekme ¢abasindadir. Sizi {lizgiin
gormek onlar i¢in kedi nanesi gibidir. Her tiir giiglii duygusal
tepki onlarin icindeki boslugu doldurmaya yardimci olur. Bu
ytizden sikici biri olursaniz onlar da sizden sikilir ve sizin de
istediginiz bu zaten.

Jasmine kagis planin1 uygulamaya koymay1 beklerken bu
teknigi kulland1. Tom eve gelip de “Liitfen bana bugiin o elbise-
yi giydim deme” gibi kii¢limseyici bir yorumda bulundugun-
da, Jasmine bu onun i¢in her ne kadar zor olsa da nétr bir
ses tonuyla “Evet, giydim” dedi. Jasmine gibi siz de iginizde
nasil hissederseniz hissedin renginizi belli etmeme konusun-
da disiplinli olmalisiniz. Bunu yaparsaniz, sonunda bagimlist
olduklar1 dramay1 bagka yerde arayacaklardur.

Oyle kolayca sona erdiremeyeceginiz bir iligki ierisindey-
seniz; 6rnegin ¢ocuklarinizi birlikte yetistiriyorsaniz, iletisi-
minizden duygular1 ¢ikarmak zorundasiniz. Stnir Muhripleri
nasil hissettiginizi umursamaz. Lindsey Ellison, Magic Words:
How to Get What You Want from a Narcissist (Sihirli Sozciikler:
Bir Narsistten Istediginizi Nasil Alirstmiz?) adli kitabinda nar-
sistlerle olan iletisime aynu bir ticari islem gibi muamele edil-
mesi yoniinde tavsiyede bulunuyor™ ve ihtiyaciniz olan seyi
almaniza yardima olacak bagarili bir formiilii var: Narsistin
yaralarin ve giivensizliklerini anlayip (degersizlik hissi) on-
larla goérilnmeyi umduklar sekilde konusmak (degerli). Or-
negin, “Johnny’ye fen ddevinde yardim edebilir misin? Kavram-
lar1 agiklama konusunda ¢ok iyisin. Bence yardimina ¢ok sevinir.”
Evet, size adamakilli eziyet eden birini dvmek zor gelebilir
ama bunun bir is oldugunu unutmayin. thtiyaciniza uygun
ve stratejik bir sekilde egolarini besleyin. Manipiilatrii ma-
nipiile edemezseniz, gii¢ savagini birakmak, hi¢ degilse sakin
kalmamnizi saglayacaktur.

*

Darlene Lancer, “The Price and Payoff of a Gray Rock Strategy,” psychology-
today.com (4 Kasim 2019). Erigim tarihi: Nisan 2020.

* Lindsey Ellison, Magic Words: How to Get What You Want from a Narcissist
(Toronto, Ont.: Hasmark Publishing, 2018).
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Sorun yasadiginz kisi tehlikeli biriyse, durumla basa ¢i-
kabilmeniz igin profesyonel yardim almanizi énemle tavsiye
ederim. Dramatik bir bicimde terk etmekten vazge¢gmeniz si-
zin icin daha iyi ve giivenli olacaktir; zira Sinur Mubhribi sizi
hala kontrol edebildigini ispatlamak igin hayatinizi cehen-
neme cevirmeye karar verebilir. Aile ici siddet kurbanlarina
yonelik yardim ve hizmetleri arastirin ve ¢ikis stratejinizi
dikkatli bir gsekilde planlayin. Baz1 durumlarda uzaklagtirma
karar yerine Gri Tag yontemi tercih edilebilir; ¢linkii bazi teh-
likeli kisiler aleyhine mahkeme emri ¢ikartmak siddeti arti-
rabilir. Giivenliginiz her zaman 6nce gelir ve alaninda iyi bir
uzman korunmanizi saglamaya yardimci olabilir.

Yakin zamanda iligskiye bagladiginiz birinin Sinir Muhri-
bi olabileceginden siipheleniyorsaniz, yaptig1 planlara itiraz
ederek onlari test edin. Ornegin, size bir Italyan lokantasin-
da yer ayirttigini sdylerse, hemen “Harika!” demeyin. Bunun
yerine “Ashinda, camm Japon yemegi yemek istiyor” deyin. Simir
Mubhripleri diirttilerini kontrol etmekte epey basarisizdir. Bu
ytizden daha ilk giinler de olsa planlarina itiraz etmeye ciiret
ettiginiz icin size igerlendiklerine dair isaretleri fark edebilir-
siniz. Belay1 6nceden sezerseniz, sinirlariniz konusunda daha
kat1 olmak veya hemen uzaklagmak i¢in daha iyi bir konum-
da olursunuz.

Erkenden nabiz yoklamazsaniz kendinizi boyun egmeyi
uyumlulukla kanistirdiginiz bir durumda bulabilirsiniz. Bir
keresinde bir darusanim ofisime gelip teknik olarak higbir
sorun olmadig1 halde “miikemmel” iliskisinden memnun
olmadigin sdylemisti. Partneri, onun dedigine gore, her sey
konusunda “oldukga titiz” biriydi. (Yani kontrolcii.) Sohbet
ilerledikge ona ne yapmak istedigini bir kere bile sormadan
sosyal hayatin1 planladig1 ortaya ¢ikti. Aslinda daniganimin
neyi sevdigini bile bilmiyormug. Danisanim bir¢ok kadin gibi,
catismadan nefret ettigi icin onun yaptig1 planlara uymus ve
bu da onu ¢ok yalmiz oldugu bir duruma diistirmiis. Boyun
egmeye ve riza gostermeye dayaly, tek tarafli diisiinme, dur-
madan verme ve huzuru kagirmamak i¢in kabullenmekle ka-
rakterize olmus bir iligki, insana kendini elbette yalniz hisset-
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tirir. Bir insanin kendinden siirekli olarak vazgeg¢mesi yikici
sonuglar dogurabilir.

Duygusal ya da degil, bir iligkiyi ne kadar uzun zamandir
siirdiiriirseniz siirdiiriin, bir kere kendi kendinizin patronu
olmaya karar verdiginiz zaman, yasantiniz ¢arpici bir sekilde
degismeye baglayacaktir. Zamaniniz degerlidir ve onu nasil
harcayacaginiza siz karar verirsiniz. Bir Stnir Muhribi size ha-
karet iceren sozler sdyleyecek olursa kendisine buna miisa-
maha gostermeyeceginizi kesin bir dille anlatin. “Senden bana
bir daha ‘orospu’ veya buna benzer asagiayici sozler soylememe-
ni istiyorum. Eger bir daha dersen, telefonu kapatacagim.” Sinir
Muhribi bu ¢izgiyi mutlaka tekrar agsacaktir ve bu oldugu za-
man, sozilinlize sadik kalmaniz ¢ok 6nemlidir. Kendinizi ra-
hatsiz hissettirse de dediginizi yapmal1 ve yikic1 davraniglar
hos gérmemelisiniz.

Jasmine’e donecek olursak, Michelle Obama’nin meshur
bir lafin1 alip kendi durumuna uyarladi: Hakaret etmeye bas-
ladiklarinda derhal gikip gidiyoruz! Yapilan hesaplamalar ve
planlamalar sonrasinda Jasmine adimin atti. Tom gehir digin-
dayken evden esyalarini giivenli bir sekilde ¢ikardi, Tom'un
telefon numarasini ve e-posta adresini engelledi ve {iilkenin
diger bir ucuna tagindi. Tekrar Tom gibi birini hayatina ¢ek-
memek igin ¢ocukluk yaralarina odaklandig: bir iyilesme
dénemi sonrasinda harika bir adamla tanist1 ve o zamandan
beri birlikteler. Ayn1 zamanda kendisine basarili bir is de kur-
du. Jasmine’ininki Sinir Oziirliiden, Sinirlarin Efendisine donii-
simi anlatan tam bir basar1 hikayesi.

Eger siz de Smmir Mubhripleriyle miicadele etmekten bez-
diyseniz, 6zgiirliik sizin de olabilir. Kendinize diiriist olun,
vazge¢meyin ve 6zgiir olana dek hep bir sonraki dogru adimi
belirleyin.
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SINIRLARIN EFENDISI i$ BASINDA

* Dikkat: Eger tehlikedeyseniz yardim alin. lyiliginizi bir
numarali onceliginiz yapin ve durumunuzu degistirmek
icin dikkatlice plan yapin.

1. Farkina Varn. Karsinizdaki kisinin sozleriyle davra-
niglarinin nerede birbirini tutmadigina dikkat edin. Sinir
Muhripleri gayet ikna edici bir sekilde konusabilirler
ama gergekten degisip degisemeyeceklerini ya da buna
niyetleri olup olmadigini davranislari gosterecektir.

2. Derine inin: Sinir Muhribi Kara Listesi. Zen bolge-
nize rahatca yerlesin ve kara liste alistirmanizi yapmak
igin kitabin sonundaki “Derine Inin” bolumuane gidin.

3. ilham Alin. Sinir Muhripleriyle ugrasmak son derece
yorucu olabilir. Bu yuzden ézbakiminiza éncelik verme-
niz her zamankinden daha énemlidir. Kuveti doldurup
guzel bir keyif banyosu yapin, yirmi doért saat boyunca
teknolojik aletlerden uzak durun, besleyici gidalar
tuketin ve kendinizle ilgilenin. Bir sonraki bolume sizi
bekliyorum.

Simir Muhripleri



BOLUM 10

GERCEK DUNYADAKI

SINIRLAR
(Ornek Senaryo ve Ciimleler)

° stiinti giyin ve hazir ol, ¢ekirge! Sira olayin can ah-

l ' a kismina geldi. Olabilecek her tiirliit duruma gore

uyarlayip kullanabileceginiz etkili sinir repliklerini
6grenme zamani.

Dogru zamanda dogru sozciikleri segebilmenin getirdigi
Ozgiirliik ve rahatlama hissi aklimizi baginizdan alabilir. Bu
boliimde, farkl iligki tiirlerinde rastlanan ortak sinir belirle-
me dinamiklerini kegfedecegiz. Onerilen ciimleleri baz alarak
esinizle, sevgilinizle, patronunuzla, annenizle, en iyi arkada-
sinizla ya da Starbucks’taki bir yabanciyla nasil konusaca-
giniz1 belirleyebilirsiniz. Sinur belirleme becerilerinize daha
fazla gtivendikge, kendi sozctiklerinizi ve soyleyis tarzinizi
bulacaksiniz.

Ama gelin, ilk 6nce maksimum basariy1 garanti altina al-
mak igin sinir belirleme siirecinizi yeniden gbézden gegirelim.
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Amaca Yonelik Konusmak I¢in
Uglii Yanit Yontemi

Artik Proaktif Stmir Plam: olugturmanin adimlarini 6grendiniz.
Bu da mevcut durumlara ve aranuza yeni sinurlar ¢izdiginiz
veya mevcut sinir dansini degistirdiginiz kimselere dair bil-
diklerinize dayanarak karar vermek icin gerekli araglara sa-
hip oldugunuz anlamina geliyor. (Tekrara ihtiyacimiz varsa,
boliimle ilgili sayfaya geri gidin.) Kendiniz igin dogru olani
sOylerken, baglamin her sey oldugunu unutmayin.

Oturmus iligkilerde, karsinizdaki kisilerin kim oldugu ve
sozlerinizi nasil karsilayabilecekleri konusunda bir diigiin-
ceniz vardir. Ama digaridaki diinyada Proaktif Simir Plani her
zaman miimkiin olmayabilir. Bu sebeple, nerede olursa olsun
herhangi bir kimseyle araniza sinir gizerken, genel gergeveniz
Uclii Yanit Yontemi olacaktir (Farkina Var-Birak-Yanit Ver). Bu
t¢ adiml strateji kendi iginizde baz1 6nemli seyleri agikliga
kavusturmaniza, sonrasinda etkili bir sekilde ricaniz1 dile ge-
tirip gercek hislerinizi ifade etmenize ya da birine sinr agti-
gin1 soylemenize yardimei olacaktir. Gelin bu adimlar: tekrar
gozden gegirelim.

OZET Diinyadaki herkesi saglikli simirlar konusunda
egitmek sizin iginiz olmasa da kendi saglikli simirlarimizi
olugturup korumaktan siz sorumlusunuz.

Oncelikle, bir sorun oldugunun farkina varin. Bunu viicu-
dunuzda duyumsadiginiz ve size iyi gelmeyen bir histen
anlayabilirsiniz. Ornegin, midenizde bir diigiim veya gog-
siiniizde bir sikigma gibi. Bedeninizin verdigi tepkiler di-
sarida (diyelim, talepkar bir arkadasinizla) bir sorun oldu-
gunun isareti olabilir ama igsel bir ¢atisma oldugunun kesin
isaretidir. Bedenin bilgeligi dahili bir alarm sistemi olup sizi
olan veya olmak iizere olan bir gseyden rahatsiz oldugunuz
gercegine karsi uyarma gorevi goriir. Iginizde gergekte ne
hissettiginize ve yasadiginiza odaklanarak 6nemli bilgiler
edinebilir ve bu bilgilerden sorunu tespit etmek icin fayda-
lanabilirsiniz.
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Bir sonraki adim, eski bir yaranin sebep oldugu giiclii
duygulardan veya Simir Planmimizin yarattig1 sagliksiz etkiden
kurtulmaktir. Kendinizi ¢ok eski bir yaraya tepki gosterirken
bulabilirsiniz: Ozellikle de iiziilmeye ya da kizmaya bagladi-
giniz1 hissediyorsaniz. Aynm1 zamanda, sizin igin dogru olana
odaklanmak yerine, karsimizdaki kisinin davraniglar igin
mantikh bir neden bulmaya ve onlar i¢in bahaneler iiretmeye
calisirken de bulabilirsiniz kendinizi. Dinleyin, bir sinir ihlal
ediliyorsa, ihlal ediliyor demektir. Diger kisinin kast1 sizi tiz-
mek olsun ya da olmasin, eger davranisi size zarar veriyorsa
ne diisiindiigiiniizii ve hissettiginizi hemen orada soyleme
hakkina sahipsiniz.

Uciincii ve son adim, farkinda olarak ve net bir sekilde
yanit vermektir. Sorunun ne oldugunu ve ne istediginizi bil-
diginiz zaman, bakig aginiz1 ve duygularini tam olarak ifade
etmek icin uygun sozciikleri segebilirsiniz. Teyzenizin ne-
den ¢ocugunuz olmadigina dair sordugu ¢ok 6zel sorunun
ardinda koétii bir niyet olmadigini seziyorsaniz, konuyu do-
gurganliginizdan uzaklastirmak igin nazik veya yumusak bir
ses tonu segebilirsiniz. Ornegin, “Bu konu su anda giindemimde
degil. Asil sen anlat bana. Bu aralar nasilsin?” diyebilirsiniz. Ote
yandan, is arkadasiniz sizden 6zel hayatiniza dair bilgiler al-
maya ¢alisiyorsa, bu tarz sorular sormasini engellemek icin
biraz daha dogrudan bir tavir takinabilirsiniz. “Ozel hayatim
‘ozel’ tutmay: tercih ediyorum” gibi. Diinyadaki herkesi saghikl
sinirlar konusunda egitmek sizin isiniz olmasa da kendi sag-
likl1 sinirlarinizi olusturup korumaktan siz sorumlusunuz.

OZET Iletisim kurarken kendinizden emin ve kesin bir
tavirla konugmalisimiz ama aym zamanda saygili olma-
lisimz. Agir1 pasiflikle agir1 saldirganlik arasindaki o en
dogru noktay: bulmamz gerekir.

Sinir Repliklerine Giris

Sinurlart uygulamaya gegirmek bir siirectir. Bunu miikemmel
bir sekilde yerine getirmenizi saglayacak sihirli bir formiil
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yoktur. Bu ytizden, asagidaki araglar ve drnekler, iizerine insa
edebileceginiz bir temel olusturmaya yardima olabilir. Isinize
yarayanlar1 alip bunlarin provasini yaparken ayni zamanda
farkinda, yapic ve diiriist bir sekilde yanit vermenin birgok
yolu oldugunu da aklinizda tutun. Sézciikler birbiriyle ne ka-
dar biitiinlesirse, o kadar az diistinmeniz gerekir ve dogrular
agzinizdan kolayca (ve belki de hizla) dokiiliir. Sonunda da
kendinizi emin ve net bir sekilde nasil ifade edebileceginizi
bulabileceksiniz: ne ¢ok pasif ne ¢ok saldirgan, tam kivaminda.

Gergekte Ne Istediginize Bakmak

Yeni sinir kaslarinizi gostermeye basladiginiz zaman, bir an
durup gercekte ne istediginize bir bakin. Ozellikle de otoma-
tikman karsidakinin isteklerine uyum saglamaya ve agir1 ¢aba
gostermeye meyilliyseniz.

Durumu degerlendirmek ve tam olarak ne istediginizi an-
lamak igin biraz zaman kazanmanizin faydasi olabilir. Orne-
gin, biri sizden emin olmadiginiz bir konuda onay bekliyorsa
ve hemen yanit vermek sizi ¢ok korkutuyorsa, disar1 gikip
kisa bir yiiriiylis yapabilir veya bes dakikaligina tuvalete gi-
debilirsiniz. Bu kisa ara, gergek hislerinizi anlamaniz ve nasil
yanit vereceginizi agikliga kavusturmanz igin yeterli olabilir.

Asagida zaman kazanmanin bazi yollarini géreceksiniz:

e “Kendimi toplamam/Kafami toparlamam igin biraz za-
man lazim. Bu konuyu yarim saat sonra konugalim mi?”

*  “Bu konuyu bugiin daha sonra konugsak olur mu?
Boylece iizerinde diisiinmek i¢in vaktim olur.”

Yeterince diigiindiikten sonra, baglama gére kesin ve net bir
sekilde hayir diyebilirsiniz.

¢ Bir arkadasiniz sizden bir aksam yemegine git-
menizi istiyor ama siz beni vursunlar daha iyi
modundasiniz: “Yemek davetine hayir demek zo-
rundayim ama bagka bir ara bulusup konusmayi ok
isterim.”
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* Sizin uzmanhginizi agan, hig ilgi alaniniz olma-
yan ya da gorev kapsaminizin ¢ok diginda olan
bir proje icin sizden yardim isteyen bir is arkada-
siniza: “Maalesef, yapamam. Ama elimdeki isi bitirir
bitirmez sana yardim edebilecegim bir konu var m
gelip bakarim.”

e Size sokakta asilan birisine: “Hi¢ kusuruma bak-
ma!”

Bir Cizgi As1ldig1 Zaman Iletisim Kurmak
Danisanlarimin ve dgrencilerimin zorlandiklar1 konularin ba-
sinda ¢izgiyi asan birine bunu nasil s6yleyecekleri konusunda
emin olamama geliyor. Genellikle, bir sekilde lafa girerseniz
gerisi kendiliginden gelecektir. Karsinizdaki kisiye duygu-
larinizi, endigelerinizi ya da itirazlarinizi hemen belirtmeniz
kolayca diizeltilebilecek bir hatanin veya yanlis anlamanin
biiytiylip bagka bir seye dontismesini engelleyebilir.

Asagida konusmaya baglarken kullanabileceginiz baz te-
mel giris ctimleleri bulacaksiniz:

®  “Bilmen gerektigini diigiindiigiim bir konu var...”

®  “Dikkatini ¢ekmek istedigim bir konu var: Gegen giin
... oldugu zaman, ¢ok rahatsiz oldum.”

e “Neler olup bittigini kendi aggmdan anlatmam lazim.
Ciinkii ne hissettigimi ve neden boyle diistindiigtimii
anlamani istiyorum.”

®  “Olanlar hakkinda benim ne hissettigimi bilmeni is-
tiyorum...”

Biri 6nemli bir sinir1 ihlal ettigi zaman bunu kendilerine soy-
lerken tercih ettigim yontemlerden biri, yedinci béliimde igle-
digimiz ve dort boliimden olusan Siddetsiz Tletisim Siirecidir.”
Asagida kisa bir 6zetini bulacaksiniz.

+

(PDF), nonviolentcommunication.com. Erigim tarihi: 18 Nisan 2020.
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gordiigiim zaman.” (G6zlem)
hissediyorum.” (Duygu)

“Cunki ihtiyacim kargilanmamis oluyor.” (Thtiyac)
“Ricaetsem ?” (Rica)

Bu stire¢ ¢ok etkilidir; zira ne yargida bulunuyorsunuz ne
de karsinizdakine isim/sifat takiyorsunuz. Tek yaptiginiz
diger tarafin nasil hissettiginizi anlamasina yardimci olmak
ve liziintiiniizii azaltmak igin yapabilecegi seyi tam olarak
belirtmek.

OZET Ozellikle ilk basta, elinize yiiziiniize bulagtirabilir,
gercekten kotii bir konusma yapabilir veya agir1 terleyebi-
lirsiniz. Ik defa yapacagimz zaman, onemli olan sadece
yapmanizdir.

Uggenlemeyi Durdurmak

Uggenleme toksik bir iletisim tarz1 olup catisma yasayan iki
kisiden birinin meseleye, kendisini dogrudan ilgilendirmeyen
birini dahil etmesidir. Diyelim, kiz kardesiniz beyaz gomlegi-
nizi 6diing aliyor ve size lekeli olarak geri veriyor. Siz kizinca
da pireyi deve yaptginiz1 diigliniiyor. Sorumluluk alp size
yenisini almay teklif etmek yerine, annenize sikayet ediyor
ve o da ustiine vazife olmadig1 halde sizin ne kadar huysuz
oldugunuzu séyliiyor. Kiz kardesinizin bunu sizin ytiziiniize
sOyleme cesareti yok ama gizlice annenizin bunu diyecegini
umuyor. Deli olmamak isten degil de nedir?

Uggenleme isyerinde, arkadaglar arasinda ve aile icinde
son derece yaygin gériilen bir durumdur. Dedikodu ve haka-
ret eder sekilde konusma tlicgenleme yontemleri arasindadir.
Ama sirf size tanidik geliyor olmasi, bunun olaya dahil olan
kimselere iyi geldigi anlamina gelmez; siz dahil.

Yapmaniz gereken tek sey bu toksik iletisim {icgenine da-
hil olmay1 kabul etmemektir. Su kadar basit:
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o “ligin icin tesekkiir ederim anne. Ama ben bu konuyu
dogrudan Betty ile halledecegim.”

Dedikoduyu seven arkadaslariniza ise su tarz seyler sdyleye-
bilirsiniz:

e “Liitfen bana Betty'nin sevgilisiyle yasadi§1 sorunlar
disginda konusacak daha iyi mevzularimiz oldugunu
soyle. Nasilsin son zamanlarda?”

e “Yeni igini anlatmam daha ¢ok tercih ederim.”

Bir akrabaniz size gelip de annenizin sizin i¢in “endiselendi-
gini” sdylerse, bu konuyu kibarca kapatabilirsiniz:

o “ligin icin tegekkiirler, Betty Teyze. Ben bundan son-
rasint hallederim.”

Hig kimsenin sizi, kendi degerlerinize aykin bir sekilde dav-
randirma yetkisi yoktur. Ge¢miste bunu yapsaniz bile. Bagka
birinin kétii, bilingsizse veya diipediiz sagliksiz davraniglari-
nin sizinkileri dikte etmesine gerek yok.

Otomatik Olarak Nasihat Verenleri Durdurmak

Genellikle sormadiginiz halde fikrini beyan etmeyi seven bir
arkadas, akraba veya is arkadasinizla paylasmak istediginiz
bir haber veya 6zel bir ikileminiz varsa, nasihat vermelerini
bastan engellemek i¢in konugmaya su tarz bir ciimleyle bas-
layabilirsiniz:

® “Sana anlatmak istedigim bir sey var. Liitfen sadece
dinle, olur mu?”

*  “Sana benimle ilgili anlatmak istedigim seyler var ve
tek istedigim tavsiye veya elestiride bulunmadan beni
dinlemen. Bunu yapabilirsen ¢ok sevinirim.”

Sebebi ister unutmaniz ister ¢ekinmeniz olsun, konusmaniza
isteginizi iceren bir 6ns6zle baslamazsaniz, karsinizdakinin
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nasihat vermesini durdurmak igin (¢iinkii illa verecek) syle
bir sey diyebilirsiniz:

®  “Su an tavsiye duymak istemiyorum. Sadece beni an-
layisla dinleyebilirsen ¢ok sevinirim.”

iliskilerde, 6zellikle de karsidaki kisinin her sorunu diizelt-
meye calismaya yonelik oturmus bir roliiniin oldugu roman-
tik iligkilerde, istediginiz seyi belirtirken daha fazla ayrinti
vermek isteyebilirsiniz:

® “Her zaman bana yardimci olmaya istekli olmani se-
viyorum ama su anda gercekten istedigim sey beni
dinlemen ve cevabi kendi bagima bulabilecegime inan-

”

man.

Merakl1 Sorular:1 Geri Cevirmek

Genelde, danisanlarim ve dgrencilerim bagka insanlara agik-
lama yapmaya ve cevap vermeye borcu olduklarina inanirlar;
onemsiz detaylar hakkinda bile! Gergekte ise agik bir sekilde
cok 6zele girmese de hicbir merakli soruyu yanitlama zorun-
lulugunuz bulunmamaktadir.

Hig kimseye 6zel bilgilerinizi borglu degilsiniz, 6zellikle
de meraklarini gidermek igin sizi bunaltan kisilere.

Asagida bu tarz sorulan gegistirmek icin birka¢ yontem
bulacaksiniz:

* Ne kadar para kazandiginizi soran bir sevgili
adayina: “Giiven bana, hak ettigimin yanna bile ya-
nagmuyor.”

e Ask hayatiniz hakkinda soran bir akrabaya: “Su

anda bu konuyu konusmak istemiyorum. Paylasmak
istedigim bir gelisme oldugunda sana haber veririm.”

o Isten 6zel izin aldiginizi duydugunda ne yapma-
y1 planladiginiz1 soran bir is arkadasiniza: “Ad:
iistiinde ozel izin!” veya (g0z kirpip) “Cok mu merak
ediyorsun?”
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e Eger karsinizdaki kisi 1srar ederse, verdiginiz
hazir yanit1 tekrarlayin. iligkiye ve saldirganligin
diizeyine gore “Bu konu hakkinda soyleyeceklerim
bu kadar” diye de ekleyebilirsiniz.

Spotlar1 Uzerinizden Cekmek

Eger hig kaba, ¢ok 6zele giren veya bagka sekilde uygunsuz
ya da saldirganca bir soru veya yorumla zor durumda bira-
kildiysaniz, donup kalmanin ve tek kelime dahi edememenin
nasil bir sey oldugunu bilirsiniz. (Evet, bu “donup kalma”
hali, tiglincii bélimde ele aldigimiz savas/kag/donakal tep-
kisinin bir parcasi.) Sonrasinda da kegke bir sey sdylemeye
cesaretim olsayd:1 diyerek kendinize yiiklenebilirsiniz. Fakat
donma tepkisi devredeyken sorun cesaret degildir. Bedeniniz
sadece tehdit olarak algiladig seyden kendini korumaya ¢a-
lisiyor, o kadar.

Gii¢ dinamigi uzmani ve kendini sdzle savunma yontemi
Dojo’nun yaraticis1 Kasia Urbaniak’in 6grencilerine dgrettigi
ve “spotlari tizerinizden ¢ekmek” adinu verdigi stratejinin he-
defi, herhangi bir rahatsiz edici durumda donma refleksin-
den gikip gii¢ dinamigini degistirmek." Isleyisi de gayet basit.
Rahatsiz oldugunuz sorular1 yanitlamak yerine soruyla yanit
veriyorsunuz. Ornegin, sorduklar: soru hakkinda (“Bu konu
seni neden ilgilendiriyor?”) gibi bir soru sorabilir veya konuyu
degistirmek icin tamamen farkli bir sey hakkinda soru sora-
bilirsiniz. MeselaOrn, :* Gomlegini ne-reden aldin? Giizelmig.”

Spot 15181n1 bagka yone gevirmek ise yarar ¢linkii bu saye-
de dikkati tizerinizden uzaklastirirsiniz. Konuyu bagka yone
cevirdiginizde, durumu tersine g¢eviriyorsunuz. Urbaniak’'in
bu konuda arsiz sayilabilecek bir 6rnek yamit1 var: Eger er-
kek bir is arkadasiniz neden ¢ocugunuz olmadigin sorarsa,
giiliimseyerek “Neden? Anne mi ariyorsun?” diye yanit vere-
bilirsiniz.

Bu yaklasimin giizel olan tarafi size ne sekilde dogru ge-
liyorsa o sekilde yant verebilecek olmaniz. Sorunuz komik,

+

kasiaurbaniak.com. Erigim tarihi: 18 Nisan 2020.
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ciddi, ciddiyetten uzak, arsiz ya da teklifsiz olabilir. Se¢im
sizin. Onemli olan dikkati diger kisiye ve sagma sapan davra-
nisina dondiiriip kaba ya da uygunsuz soruyu saptirmak ve
kontrolii geri kazanmak.

Eger birisi size ¢ok 6zel bir soru soracak olursa, dikkati
tizerinizden ¢ekmek igin su tarz seyler diyebilirsiniz:

®  “Neden soruyorsun?”
®  “Neden bilmek istiyorsun?”

®  “Bana bunu neden soruyorsun ki?”

Ister konuyu tamamen degistirin ister cok 6zele giren kisiyi
siz gli¢ duruma sokun, uygunsuz oldugunu diisiindiigiiniiz
bir soruyu yanitlamamayi basardiniz. Yasasin!

Ustii Kapali Yargilamalarla Baga Cikmak

Ortiilii elestiri kulaga yardimsever veya ilgili gelen bir sekilde
sOylenebilir ama bedeniniz konusmaya baslarsa, s6z konusu
yarginin sinir1 astigin bilirsiniz.

Ailenizden veya isyerinden biri ya da bir arkadasiniz son
derece kaba bir yorumda bulunup sonra da “Sadece diiriist
oluyorum” derse, kendinizi kétii hissetseniz de s6zlerini kabul
etmeye meyilli olabilirsiniz. Ben diyorum ki, olmayin.

Gergek su ki, size samimi bir sekilde yapici elestiride bu-
lunan birisi aslinda sizin destekg¢inizdir. Sizi umursadiklar
icin size 6nemli bir konuda ipucu vermek adina zor bir ko-
nusma baslatiyorlardir. Eger bu kisiye saygi duyuyor ve onla-
rin samimiyetine giiveniyorsaniz, biiyiik olasilikla verdikleri
geribildirime agik olacaksiniz. Giydiginiz kiyafetin yanlghg:
veya saginizin ne kadar kétii gortindiigiine dair yorumlar ise
yapici degildir.

Bir dahaki sefere biri size iizerinizdeki kotun ne kadar
kotii durdugunu soylerse veya pek de parlak olmayan ask
gecmisinizi hatirlatacak olursa, vereceginiz cevaplar soyle
olabilir:
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®  “Sana (fikrini) sordugumu hatirlamiyorum.”

e “Senin diiriistliik dedigin seye, ben istenmedigi hal-
de fikrini soyleme veya elestiride bulunma diyorum.
Liitfen yapma.”

“Sadece diiriist oluyorum” lafin1 kalkan olarak kullanip ar-
kasina saklanan biriyle bir iliskiniz varsa, kendinizi ates
hattina sokmayin. Ornegin, asir1 olumsuz bir arkadasiniz
“Sacint kestirmigsin” derse, “Begendin mi?” diye sorarak
size hakaret edebilmesi icin firsat vermeyin. “Evet, kestir-
dim” diyebilirsiniz sadece. Hi¢ kimsenin “diiriistligiini”
sizi dovmek igin bir sopa gibi kullanmasina izin vermeyin.
Konu sizin hayatiniz oldugunda, 6nemli olan sadece sizin
dogrularinizdir.

Dinin {istii kapal yargilamalarda bulunmak igin arag ola-
rak kullanilmasi hi¢ de ender rastlanan bir durum degildir.
Dini bir gruptan ayrilip iiyelerine sik sik disarida rastlayan
bir danisanim vardi. Hepsi de degismeyen bir sekilde, “Se-
nin igin dua ediyoruz” derlerdi. Bunun alt metni ise soyleydi:
Yasadigm hayat yanlig. Umariz yakin zamanda dogru yola geri do-
nersin. Danisanim bu s6zii duymazdan gelemiyordu ama na-
sil yanit vereceginden de emin degildi. Birlikte dikkati bagka
yone saptirmasi icin birkag segenek bulduk:

o “Tegekkiirler. Ben de sizler i¢in dua ediyorum.”
e “Hepimizin ihtiyact var. Tesekkiirler!”

Sizi elegtiren veya bagska bir sekilde haddini asan birine veri-
lebilecek bagka bir etkili cevap, elinizi dur isareti anlaminda
yukar1 kaldirmaktir.

Ortada agilan bir ¢izgi vardir ve buna katlanmak zorunda
degilsiniz. Elinizi yukar1 kaldirmaniz gerekli mesaj karg: ta-
rafa iletecektir.

Kendin Olma Hakki ve Sinirlarina Hakim Olmak
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Beden Dilinin Giiciinden Yararlanmak

Beden dilimiz davraniglarimiz, jest ve mimiklerimizle iletisim
kurma seklimizdir. Bu siireg bilingli veya bilingsiz, kasith veya
i¢cgtidiisel olabilir.

Siz fark edin ya da etmeyin, beden diliniz daha agziniz-
dan sozciikler dokiilmeden ¢ok 6nce niyetinizi ve miisaitlik
durumunuzu etrafa her zaman belli eder; sinirlarinizi giiglen-
direbilir ya da zayiflatabilir. En ¢ok etkiyi yaratmas igin, be-
den dilinizin elde etmeyi istediginiz sonugla uyum igerisinde
olmas: gerekir.

OZET Hayatinizdaki insanlar: size belli bir sekilde dav-
ranmalar1 yoniinde e§ittiniz. Artik farkindahigimz arth
ve simdi onlar1 bu yeni farkindalikla yeniden egitiyorsu-
nuz. Bunu onlara sozlii olarak, ayrica beden diliniz ve
davramglarimizla gosterip anlatin.

Diyelim ki geveze bir is arkadasiniz, size her sabah kahvesi-
ni igerken agk hayatini en ince ayrintilarina kadar anlatmaya
bayiliyor ama siz sormadiginiz halde anlattig1 bu hikayeleri
dinlemeye pek de istekli degilsiniz. Ilgilenmediginizi goster-
mek igin yere bakabilir, bedeninizi bilgisayarinizin ekranina
dondiirebilir ya da saatinize bakabilirsiniz. Eger hala anla-
mazsa, o zaman daha dogrudan bir tavirla konusabilirsiniz:
“Sabahlar1 en verimli oldugum zamanlar. O yiizden gercekten isime
donmem gerekiyor.”

Beden dili ayn1 zamanda higbir sekilde muhatap olmak
istemediginiz birine rastladiginiz zaman da énemlidir. Orne-
gin eski bir sevgili, eski bir arkadas veya ¢ocugunuzun oku-
lundan merakl bir veli gibi. Unutmayin, bu senaryoda viicut
diliniz ¢ok énemlidir. Onlan gordiigiintizde tanidiginiz1 belli
eder bir sekilde gtiliimseyip yolunuza devam edebilirsiniz. Bu
arada dilerseniz “Selam!” veya “Sizi gordiigiime sevindim ama
kagmam lazim!” tarzi1 bir sey de soyleyebilirsiniz. Onemli olan
nokta yiirlimeye devam etmenizdir zira higbir sey sohbet et-
mek i¢in durmamak kadar “Durup seninle/sizinle sohbet etmeye-
cegim” mesaji vermez.
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Cesitli Zor Durumlarda Soylenecek Sozler

Asagida danmigsanlarim ve 6grencilerimin sinir konusunda
yasadiklar1 en yaygin sorunlari ve bu gibi durumlarda séyle-
nebilecek olas s6zlere 6rnekler bulacaksiniz. (BoundaryBoss-
Book.com /bonus adresindeki Sinirlarin Efendisi Online Bonus
Paketinde ilave 6rnek citimleler bulabilirsiniz.) Her zaman ol-
dugu gibi, eger asagidaki senaryolardan biri sizin durumu-
nuza tam olarak uymuyorsa, verilen érnek ctimleleri baz alip
kendinize ve durumunuza uyarlayabilirsiniz.

Agir, Kirici ya da Cirkin Yorum ve Davranislar

e “Irk¢i yorumlar hi¢ bana gore deil. Ya kesersin ya da
ben gidiyorum.”

o “Yorumlarin/dokunman/sozciiklerin beni rahatsiz
ediyor. Liitfen dur. Yoksa gitmek zorunda kalacagim.”

Sizin i¢in Kabul Edilemez Olan Durumlar1 Zorlayanlar

e “Duygularim/tercihlerim/benim igin kabul edilemez
olan durumlar tartismaya acik degil.”

Para Meseleleri

®  “Betty, otel faturamizin sana diigen yarisini ne zaman
alabilirim?”

o “Uzgiiniim ama yardimci olamayacagim. Aileden bi-
rine ya da arkadagslarima bor¢ para vermeme gibi bir
prensibim var.”

Problem Coézme
®  “Davramgin beni tizdii. Ciinkii iliskimize deger ve-

riyorum ve nasil hissettigimi sana soylemem lazim.
Umarim beraber tatmin edici bir ¢oziim bulabiliriz.”

Kendin Olma Hakk: ve Sinirlarina Hakim Olmak

237



Catismalarin Siddetini Azaltmak

®  “Rica etsem, bu konusmaya her ikimiz de sakinlegtik-
ten sonra devam edebilir miyiz?”

Hayir Demek

®  “Bagka onceliklerim var ama bunu basarman icin sana
iyi enerji yolluyorum.”

e “Senin de bildigin gibi, su an isimin en yogun zama-
ni. Bu yiizden maalesef o konuda sana yardimci ola-
mayacagim.”

*  “Hayur, iizgiiniim. Kesinlikle yapamam.”

Konusurken Lafinizin Boliinmesi

e “Hikayemi/Lafim bitirebilir miyim liitfen? Soz, sonra-
sinda senin anlatacaklarini can kulagiyla dinleyecegim.”

*  “Lafimi kestigin zaman, beni gergekten dinlemiyor-
mugsun gibi hissediyorum. Liitfen, bunu yapmayi
birak.”

Saka Kisvesi Altinda Pasif-Agresif Davranis

®  “Bu hi¢ komik degildi bence. Hi¢ hosuma gitmedi.”

®  “Bak, saka yapiyor olabilirsin ama ben de sana diyo-
rum ki bundan hoslanmiyorum ve durmani istiyo-

”

rum.

Biri Duygularinizi Reddettigi Zaman

e “Sana ne hissettigimi soyliiyorum, fikrini sormuyo-

”

rum.

e “Sana yagadi§im seyi anlatiyorum. Duygularimi/Ne
hissettigimi benden iyi bilemezsin.”
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Biri Sizi Su¢glamaya Calistiginda

e “Dedigin seyi/Sorumlulugu kabul etmiyorum. Ter-
cihlerin sana ait ve eger su¢luluk veya mecburiyetten
oyle davrandiysan, bu senin sorunun.”

Geveze Kuaforler, Masozler

veya Hizmet Saglayicilar:

®  “Gergekten sessizlige ihtiyacim var. O yiizden gozleri-
mi kapatirsam alinmayin.”

o “Onceden sdyleyeyim. Masaj esnasinda sessizligi ter-
cih ederim.”

Tercihlerinizi Savunmak

®  “Plan yapmay: sevdigini biliyorum ama nerede ve ne
zaman bulusacagimiz hakkinda plan yaparken beraber
karar vermemizi istiyorum.”

e “Fark ettim de ben konugurken siirekli telefonunla
megsgul oluyorsun. Rica etsem, telefonunu bir kenara
birakip dikkatini bana verebilir misin?”

®  “Bu plan gercekten bana uygun de§il. Benim is-
tedigim sey ... [Buraya ne istediginizi ekleyin].
Nasil ortada bulugabilecegimize dair bir fikrin var
mi?”

Sagliksiz Arkadashiklar
(Degismesi veya Bitmesi Gereken)
o “Uzgiiniim. Yemege/yogaya gelemem.” (Uygun ol-
mamaya devam edin.)

*  “Anlasmaktan ziyade siirekli tartisiyor gibiyiz. Bu
gercekten ¢ok zor. Bence yollaririzi ayirsak iyi olur.”

Kendin Olma Hakk: ve Sinirlarina Hakim Olmak
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Eger tartigirlarsa veya sizi caydirmaya kalkisirlarsa o zaman
sinirinizi kesin bir dille belirtebilirsiniz:

e “Hayr, bana uygun degil. Sana bagarilar[iyi giinler.”

®  “Bu arkadaslk benim igin saghkl degil. Yolun acik
olsun. Liitfen beni bir daha arama.”

Eski Sikayetleri Dile Getirme

Bir¢ogumuz bir sebepten eski meseleleri giindeme getirme
konusuna gelince birtakim kisitlamalar olduguna inaniriz.
Bence bu dogru degil. Goriilmeye, duyulmaya ¢alismak ya da
yasadiklariniza sahip ¢tkmak igin higbir zaman ge¢ degildir.

e “Biliyor musun, gegen ay/gegen sene/78 yazinda
yaptigimiz bir konugmay: diisiiniiyordum da... Sana
bu konuda ne diigiiniip hissettigimi soylemek istiyo-

”

rum...

®  “Gegen hafta olan bir seyi diigiiniiyordum da bu ko-
nuda sana anlatmak istedigim bir sey var...”

®  “Bak, keske bu olay oldugu zaman bir sey soylemis
olsaydim, ama bu konu beni artik rahatsiz ediyor. O
yiizden de sana soylemek istedim...”

Unutmayin, en iyisi lafi dolandirmadan dogrudan konuya
girmektir.

Dogrulariniza Sahip Cikmak

S6ziin 6zii, herhangi bir durumda saglikli sinirlar belirleye-
bilmek kendi gerceginizin/dogrularinizin giiciinden yarar-
lanma meselesidir. A¢ikca konusmaniz ve beden dilinizle
kars1 tarafa 6zgiiveninizi aktarmaniz son derece énemlidir.
Duruma bagh olmakla birlikte, en giiclii ve etkili hareket, kar-
s1 tarafa “Seni gayet iyi anladim. Bu sa¢maliklarina ne bugiin ne
de bundan sonra vaktim var” mesaji veren dogrudan bir bakis
atmak olabilir.
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Sinir dilini daha iyi okuyup yazmay: 6grendikge, daha
farkli sinir senaryolariyla bagka ¢ikabilir; oncelik anlamin-
da alt sirada olan kimse ve durumlardan daha st sirada
olanlara gegebilir; bu siiregte kesfettiklerinize dayanarak
VIP listenizi yeniden diizenleyebilirsiniz. Unutmayin: arani-
za sinir ¢izdiginiz birisinden gelen ilk tepki sadece bir geri
adim manevrasi olup sinirlarinizi bilingli veya kasitl olarak
reddettikleri anlamina gelmeyebilir. Proaktif Simir Planiniza
glivenmeniz ayaklarimizin yere saglam basmasina ve nihai
hedefinize odaklanmaya devam etmenize yardimci olacak-
tir: yani goriilmek, duyulmak ve bilinmek. U¢ Soru Yontemi
gecmis yasantilarin tizerinizde yarattig: giiglii etkiyi ortadan
kaldirarak daha biiyiik bir farkindalikla yanit vermenize yar-
dimar olurken Uglii Yanit Yontemi ise olabileceginizi bildiginiz
bir Sinirlarin Efendisi gibi durumun farkina varip birakmaniz
gerekenlerden kurtulmaniza ve daha dikkatli ve bilingli bir
sekilde yanit vermenize yardimci olacaktir.

Simdiye kadar hayatinizdaki insanlari size belli bir sekil-
de davranmalan yoniinde egittiniz. Ama artik onlar1 gercek
hislerinize, tercihlerinize, isteklerinize ve sizin igin kabul
edilemez durumlara dayanarak, daha farkli ve ¢ok daha iyi
bir sekilde yeniden egitiyorsunuz. Bunu onlara sadece sozlii
olarak anlatmakla kalmayin; degisen beden diliniz ve davra-
niglarinizla da gosterin. Kendi gergeginize ve dogrulariniza
sahip ¢ikacak kadar cesur olun. Sinirlarin Efendisi olmak tam
olarak budur.
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SINIRLARIN EFENDISI i§ BASINDA

1. Farkina Varin. Henuz Arada Bir Yerde oldugunuzun
farkina varin. Bu da yeni sinirlar belirlemeye basladigi-
nizda, birgok duygu yasayacaginiz anlamina gelmekte-
dir. Bir sinir koydugunuzda veya basit bir ricada bulun-
duktan hemen sonra geri adim atmak isteyebilirsiniz
(Bkz. Sinirdan Cark Etme). Yasadiginiz kayginin yok ol-
masi icin kendinize en az kirk sekiz saat verin. Boundar-
yBossBook.com/bonus adresinde kayginizi azaltmaya
yardimci olacak ve sizi rahatlatacak bazi tavsiyeler ve
teknikler bulabilirsiniz.

2. Derine inin: Bir Sonraki Seviyedeki Sinirlan Hayal
Edin. Artik elinizde sinir belirlemek igin gerekli butun
araglar ve sozcukler olduguna gore, sirada zihinde can-
landirmanin guctnden yararlanip bir sonraki seviyedeki
sinirlarinizi olugturmak var. (Kitabin sonundaki “Derine
Inin” bolumune gidin.)
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BOLUM 11

SINIRLARIN EFENDISI
OLARAK YASAMAK

a-sa-sin!!!
Hemen gsimdi bir dakika durun ve bu isi sonuna

kadar getirdiginiz ve bu noktaya gelebilmek icin gos-
terdiginiz onca ¢aba icin kendinizi takdir edip ne kadar harika
biri oldugunuzun farkina varin.

Uclii Yanit Yénteminin ve Proaktif Stmir Planinizin yardimiy-
la yolunda gitmeyen seyleri dikkatlice degerlendirip hizlica
yeni sinir davraniglar1 benimsemek yaptik¢a daha kolay ve
daha dogal gelecektir. Tam olarak gonliiniize gére bir hayat
kurmak i¢in bu adimlar1 atmaya ve onca ¢abaya deger. Kendi
glicliniizii fark edip kendinizi sectiginiz her sefer i¢in mini bir
parti verip konfeti patlatmak mi1? EVET, EVET, EVET!

Simdi sira bir sonraki 6nemli adima geldi: Cabalarinizi ve
basarilariniz1 kutlamak. Hem de her defasinda. Yeni normali-
nizi yaratacak olan seyler kiigiik de olsa her giin tercihlerinize
oncelik vermek, gticlii ve kararli durmak; sinir ve isteklerinizi
ifade etmektir.

Simirlarin Efendisi olmaya giden yol diiz bir ¢izgi degildir.
Iki adim ileri, bir adim geri faslini hatirhyor musunuz? Bu
beklenen bir durumdur. Bazi anlarda bagarili olacaksiniz, ba-
zilarinda da basarisiz. Ama asil &nemli olan sey, dogru yénde
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ilerlemeye devam etmektir. G6zlerinizi uzun vadeli 6diilden
ayirmamak igin, ne kadar kiigiik olursa olsun zihniyetinizde
meydana gelen her degisimi kutlamak zorundasiniz. Evde
oturup film seyretmek i¢in yoneticinizin her sene diizenledigi
ve gitmeyi hi¢ istemediginiz tatil partisine gitmeyi kibar bir
sekilde reddettiniz mi? Harika.

Icinizden bir ses hayir dedigi icin, 6ncelikle kendi duygu
ve tercihlerinizi dikkate almak adina evet demeden 6nce du-
rup zaman mi1 kazandiniz? Kendinize bir dondurma ismarla-
yin. Aslina bakarsaniz, bir segeneginiz oldugunu fark ettiginiz
her an i¢in kutlama yapmanizi ¢ok isterim. Sizi kaderinizi
bilingli bir sekilde tayin etme hedefinize yaklagtiran her sey
ovgiiye deger. Evet, her zafer 6nemli.

OZET Kiigiik ya da biiyiik, zihniyetinizde meydana gelen
her degisimi kutlayin. Bunlar siirdiiriilebilir degisimin
yapt taslaridur.

Ozsevgi

Kendini sevmek saglikli sinirlar belirlemenin ayrilmaz bir
pargasidir. Buna ragmen 6zsevgi tanidigim bir¢ok kadina ka-
risik gelen bir kavram. Cogu bunu sahip olmadiklar: ve asla
sahip olamayacaklar1 bir duygu gibi diistiniiyor. Bazilar1 da
ebeveyn ya da eglerinin onlara karsi1 olan davranisinin ne ka-
dar sevilmeye layik olduklarini, bunun da kendilerini ne ka-
dar az ya da ne kadar ¢ok sevebileceklerini ya da sevmeleri
gerektigini belirledigine inaniyor. Artik bu mantigin ne kadar
hatali oldugunu ¢ok iyi biliyorsunuz. Ozsevgi sizinle baglay1p
sizinle biter. Nokta.

Kendinizi ger¢ekten sevmek bir duygudan ziyade bir ya-
sam bi¢imidir. Bunu davraniglarinizda ve tercihlerinizde go-
rirstiniiz. Sinir ¢izmek 6zsevginin en tist ifade bicimlerinden
olup sinirlar belirlemek ve daha saglikh iligkiler kurmak her
giin bu ytlizden bu kadar énemlidir. Spor yapmaya baglar bas-
lamaz hayalinizdeki karna bir haftada ulasabileceginizi dii-
stiniir misiiniiz ya da hedefinize varir varmaz spordan vaz-
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gecmeyi? Diisiinmezsiniz. Insanin kendisine olan sevgisini
saglhikli sinirlarla ifade etmeyi 6grenmesi de ayni sekilde isler.
Zahmete deger her sey gibi, 6zsevgi de caba gerektiren bir
siirectir. Ozsevgi, kendi adiniza ve yarariniza attiginiz adim-
lar dizisidir. Kendinizi ger¢ek ve somut anlamda ne kadar
¢ok severseniz, 6zgiiveniniz de o kadar artacaktir. Kendi ar-
kanizi1 kolladiginiz1 bildiginiz zaman hayat ¢ok daha iyidir.

$iMDi SIRA SiZDE:
Ozbalkiminizi Degerlendirmek

Artik bildiginiz Uzere, iyi bir 6zbakim Sinirlarin Efendisi ol-
manin gok énemli bir pargasidir. Asagidaki kontrol listesine
bakarak halihazirda 6z bakiminiza ne derece dikkat ettiginizi
ve herhangi bir ayarlama yapmanizin gerekli olup olmadigini
degerlendirin. Listede olmayan saglikli bir aligkanliginiz varsa
onu da ekleyebilirsiniz.

+  Elimden geldigince duzenli olarak hareket ediyorum.

¢  Farkinda olarak yemek yiyorum.

e Elimden geldigince uykuma éncelik veriyorum.

»  Gun igerisinde yeterince su igtigimden emin oluyorum.
»  Duzenli olarak iyi vakit gegirip egleniyorum.

+  Parasal durumuma dikkat ediyorum.

e Rahatligima éncelik veriyorum.

»  Her gun bir sure kendimle kalip sakin ve sessiz bir zaman
dilimi geciriyorum. (Ornegin, meditasyon, nefes ve ener-
ji alistirmalari vs.)

Bu listeden yararlanarak, 6zbakiminizda Sinirlarin Efendisine
layik bir sekilde ayarlama yapmanizin ya da yeni ve saglam
aliskanliklar edinmenin gerekip gerekmedigine bakin.

Hem diizenledigim ¢evrimici kurslarda hem de ofisimde dik-
katimi ¢eken bir konu var; o da bir¢ok kadinin bu ¢alismaya
iliskilerini diizeltme niyetiyle baglay1p siirecin sonunda ezici
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bir ¢ogunlugun elde ettikleri en degerli kazanimlar olarak 6z-
sevgi ve kisisel 0zglirltigii saymalari. Bu ikisi birbirine cuk
diye oturuyor. Ozsevgi olmadan kisisel 6zgiirlitk miimkiin
degildir.

Bu sizin hayatiniz ve 6nce siz gelirsiniz. Ugakta oksijen
maskesini, bariz sebeplerden 6tiirii, ilk kendinize takmanizi
sOyleyen kurala benzer. Bu fikri yaptiginiz her seye uygula-
yin. Sabah kalktiginiz andan itibaren baglamak tizere, giinii-
niize nasil daha ¢ok huzur, rahatlik ve nege getirebileceginizi
diistintin. Meditasyona siki sikiya inanan biri olarak, giintime
meditasyonla bagliyorum. Sakinlik ve sessizlik icinde otur-
mak diizenli olarak, tercihen her giin yapabileceginiz, harika
bir 6z sevgi eylemidir. Farkindalik daha fazla bilinglenmenize
yardimai olur.

Meditasyonun yanu sira, 6zsevginin temel bir parcasi ola-
rak konfora da ¢ok inaniyorum. Konfor an be an nasil hisset-
tiginizi etkileyebilen kii¢iik ama iyi hissettiren dokunuslardir.
Taze cigeklerden, rahat battaniyelere ya da mutfak dolabinizi
en sevdiginiz ¢ay ya da patlamig musirla (ya da her neyi sevi-
yorsaniz) doldurmaya kadar basit seylerin insana verdigi ke-
yif ve negeye defalarca sahit oldum. Duyusal zevklere 6ncelik
vermek bedeninizin farkinda olmaya devam etmenizin etkili
bir yolu olabilir; zira bu kiigiik dokunuslar sizi ayn1 zaman-
da anda kalmaya da davet eder. Tamamen anda oldugunuz
zaman sadece nefes almaniz ve kendinizi iyi hissetmeniz ko-
laylagsmaz; bodrumunuzdaki ¢opler yerine gergek hislerinize,
isteklerinize ve tercihlerinize dayanarak verebileceginiz en
iyi karar1 vermeniz de kolaylasir. Bu basit 6zbakim islemleri
sizi bencil yapmaz; aksine kendinizi sevdiginizi gosterir.

Hayatin ayrintilarina dikkat etmek icin zengin olmak zo-
runda degilsiniz. En biiyiik “maliyet” kendi kendinize verdi-
giniz 6nemdir ve bu, 6demeyi isteyeceginiz tiirden bir bedel-
dir. Kendinize bagkalarina gosterdiginiz nezaket ve dikkati
gostermek Simirlarin Efendisi olmanizi desteklemenin etkili
bir yoludur.
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Hayallerinizin Pesinden Gitmek

Kendinizi daha fazla sevdikge ve tebrik ettikce, rafa kaldirdi-
gz eski hayallerinizi ya da zevklerinizi yeniden diisiinmeye
baslayabilirsiniz. Bu dogal bir siirectir. Kendinden vazge¢mek
Swmir Oziirliiliigiiniin tamimudir. Sizi gergekten mutlu eden ilgi
alanlarinizdan yillardiran beri uzaklasmis olabilirsiniz.

Ama O6rnegin resim yapmay: ya da dans etmeyi seven o
tutkulu ve sahici yaniniz asla 6lmez. Sadece yerin altina go-
miiliir, o kadar. Gergek 6ziiniiziin baz1 yonleri fiilen inkar
edilir ya da gizlenirken kendinizi tam anlamiyla ifade etmis
ya da negeli hissedemezsiniz. Ustelik, bu yénlerinizi yeniden
kesfetmek son derece tatmin edici ve eglenceli olabilir!

Uzun zamandir unutulan hayalleri yeniden canlandirmak,
Simirlarin Efendisi olmanin 6nemli bir pargasi olup i¢ diinya-
nizla dig diinyaniz1 birbiriyle uyumlu hale getirmeye yarar.
Kadin danisanlarimin Sinirlarin Efendisi yolculugunun bu kis-
mina ulagmalarina taniklik etmek, gercekten heyecan verici.

Genellikle, uyumlandirma siirecinin bu kismi bagsladig:
zaman, daniganlar ¢ok eskide kalmis hayallerinden bahset-
meye baglar. Sarki soylemekten seramige roman yazmaktan
kendi islerini kurmaya kadar. Bir damiganimin en biiyiik ha-
yali trapezci olmakt1 mesela. Ilgi alani1 her ne olursa olsun, bu
isteklere daha gerceklesemeden gem vuran ve igten gelen bir
negatif ses hemen her zaman vardir: “Ne i¢in? Ne anlam var
ki? Higbir zaman bir stadyumu dolduramayacagim, eserlerim gale-
ride sergilenmeyecek ya da en ¢ok satanlar listesine giremeyecegim.
Aptal gibi goriinecegim. Yapamam.” Ama aslinda yapabilirsiniz
ve yapmalisiniz da.

Iradenizi daha fazla kullanip 6niiniizdeki sonsuz olanak-
larin tadina gergekten varabilmek igin zihniyetinizi degisti-
riyorsunuz. Oyleyse neden sizi negelendirecek bir sey kes-
fetmeyeseniz ki? S6z konusu olan gsey ruhunuzun istekleri
oldugu zaman, herhangi bir ugrag1 degerli kilmak igin o ko-
nuda basarili olmaniz gerekmiyor. Sadece yapmay1 sevdigi-
niz igin degerli oldugunu sdylemeye ne dersiniz? Sizi mutlu
eden seylere kendinizi tamamen kaptirdi§iniz zaman kendi-
nizi iyi hissettiginiz igin?

Kendin Olma Hakk: ve Sinirlarina Hakim Olmak
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Eger tutkulariniza olan bakisinizi degistirebilirseniz, ha-
yatimiz: degistirebilir; hatta hayal bile edebileceginizden ¢ok
daha cesaretli bir sekilde yeni hayaller kurmaya baglayabilir-
siniz. Negenizin davraniglariniza yon vermesine izin vererek,
kendinize sevdiginiz daha ¢ok sey yapma zevkini vereceksi-
niz.

Daha iyi bir ruh hali, kendinizi daha fazla ifade edebilme,
daha ¢ok iyi hissettiren hormonlar, daha ¢ok kendiniz olmak
ve benzeri. Daha iyi ne olabilir ki?

Ger¢ekg¢i Olmak

Kendinizi kutlamanin, sevmenin ve kendinize bakmanin ge-
tirdigi yiiksek ener;ji 6lglilemez diizeydedir. Kendi gercegimi-
ze sahip gktigimizda ve saglikli sinirlar belirlemek igin giiglii
kararlar aldigimizda, kaygi kokan s6éziim ona comertligimi-
zin yerine samimi bir sekilde verebilir hem kendimize hem de
etrafimiza peri tozumuzu sagabiliriz. Bu peri tozu salt sihir-
dir; sizin sihriniz.

OZET Sinir gizmek 6zsevginin en iist ifade bicimlerinden
biridir.

Sihrinizi masaya koymak hayatinizi miikemmellestirmeye-
cek. Bu, artik ¢aba gostermek istemeyeceginiz ya da Tekrar-
layan Sinir Kaliplarina diismeyeceginiz anlarin asla olmaya-
cag1 anlamina gelmiyor. Ama eger yolunuza devam eder ve
kendinizi sevmeyi, diisiinmeyi ve kendinize bakmay giinliik
disiplininiz haline getirirseniz, Simirlarin Efendisi temeliniz
¢okmeyecektir. Siirekli olarak sorun yasayip ilerleyemeye-
cekmis gibi hissetmeden kendi sihrinize tutunup yeniden
ayarlama yapabileceksiniz. Her zaman ileriye dogru bir yol
vardir, bana giivenin.

Simirlarin Efendisi olma yolculugumda farkina vardigim
bir sey var ki o da bodrumumun beni ¢agirdigin fark ettigim
ve “Kahretsin!” dedirten anlarin aslinda son derece iyilestirici
sevgi ve bag kurma anlarina doniisebilecegi. Birkag sene dnce
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en iyi arkadasim Lara ile bir konferanstaydik ve spiritiial ko-
nularda popiiler bir kiginin ciddi anlamda kiistah ve kibirli
sagmaliklarin1 dinliyorduk. O kadar sinirlenmistim ki “Bu
kadn insanlar1 yar gilayan agagihigin teki. Kendini kim zannediyor
ki?” diye diistinmeye basladim ve konusmasinin ortasinda
cikip gittim.

Daha sonra, 6gle yemegi yerken Lara bana neden salonu
terk ettigimi sordu. lyice kizmaya bagladim ve “Yanlis varsa-
yimlarda bulunuyordu. O kadin beni tanimiyor!” diyerek s6ylen-
meye devam ettim. Ta ki Lara yavagca bana dogru egilip en
sefkatli ses tonuyla, “Baska kim seni tanmimiyordu, Ter?” diye
sorana dek.

Iste 0 an beynimde bir simsek cakt1. Babam.

Konugmaci kadin eski bir damara basmis ve icimdeki ¢o-
cuktan arta kalan aciy1 uyandirmisti. Babamla olan iliskimi o
6lmeden once iyilestirmis olsam da hala ara sira varolugsal
bir tizlintiiniin sancilarin1 ¢ekiyordum. Bunu paylasiyorum
¢linkii siz de kendinizi ara sira ¢ocuklugunuzda yasayama-
diginiz birtakim seylerin sancilarini1 ¢ekerken bulabilirsiniz.
Hem de saglikli sinirlar ve kendini ifade etme konusunda ra-
hatladiktan ¢ok sonra bile.

Simirlarin Efendisi olmak, bir daha asla bagka bir sorun ya
da ¢ocuklugunuzdan kaynakl bir patlama yasamayacaginiz
anlamina gelmiyor. Ama olmasi halinde bu anlarin iistesin-
den kolayca ve zarif bir sekilde gelebilecek ve bu anlar1 hem
kendinizle hem de bagkalarinizla olan yakinligimzi derinleg-
tirmek icin kullanabileceksiniz. O giin Lara ile bizi birbirimi-
ze derinden baglayan bir konugma yaptik ve konusma sona
erdiginde ¢ok daha fazla kendim gibi hissettim. Yagantilarini-
zin tiimiine sahip ¢tkmak peri tozunuzdan bir sey gétiirmez.
Tam tersi, sihrinizi katbekat ¢ogaltir.

Gerg¢ek¢i Olmanin Yan Etkilerinin Tadini Cikarmak

Kendinize karg1 daha gergekgi oldukg¢a bagkalarina kargi da
daha gergekgi olabileceksiniz. Sinirlarin Efendisi olarak eltinize
otomatikman tavsiye vermek, kendi zarariniza da olsa huzuru
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kagirmamak adina bir sey yapmamak, herkesin ihtiyaglarini
kendinizinkilerin 6niine koymak gibi diisiinmeden yaptiginiz
davraniglarin hi¢ de yardimci, sevgi dolu ya da gerekli olma-
digini fark etmeye baglayacaksiniz. Cabuk ¢6ziimler &nererek
kendinizi bagkalarinin sorunlarinin merkezi yapmadiginiz
zaman, oniiniizdeki insan1 gergekten gorebileceksiniz: lyisi
ve kottisiiyle tam bir insan olarak. Bu ayn1 zamanda sizin de
daha ¢ok insan olmaniza izin verecek. Dogustan gelen bilgeli-
ginize daha ¢ok giivendikge, dogal olarak bagkalarina da ken-
di bilgeliklerine erisme konusunda giiveneceksiniz.

$iMDi SIRA SiZDE:
Sukran Alistirmasi

Sinirlarin Efendisi olma yolculugunda, bir suredir, iyilesebil-
mek adina ge¢miste yasadiginiz aci dolu olaylar desip nele-
rin yanlig gittigini tespit ediyorsunuz. Esit derecede énemli
olan bir diger konu da halen hayatinizda dogru giden her
seyi takdir etmeyi duzenli bir aligkanlik haline getirmektir.

Simdi bir an durup yasadiginiz deneyimler, hayatinizdaki
insanlar ve yerler igin duydugunuz gergek stkran hislerinizi
Gagirin. Asagidaki liste size bu konuda yol gosterebilir. Sonra-
sinda listeyi kendinize gore uyarlayabilirsiniz.

= Pigen taze kahvenin, firndaki ekmegin ya da yeni bigil-
mis gimlerin kokusu,

s Bir sehir manzarasinin, sinek kusunun ya da ginbatiminin
guzelligi,

e Mabhler'in dehasi, eski Motown sarkilari veya Ariana
Grande'nin igli sesi,

+  Arkanizda durup sizi destekleyen ve kazanmanizi isteyen
insanlar,

«  Okyanusun, gulen bir bebegin veya 6ten bir kusun sesi,

«  Zaman gegirmeyi ve rahatlamayi en gok sevdiginiz yer;
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ornegin rahat yataginiz, guzel bir park veya Zen bolge-
niz...
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Degisen bir sey hissettiniz mi? Sahsen ne zaman gulen bir
bebek hayal etsem, icim neseyle dolar.

Unutmayin. Dikkatinizi nereye verirseniz, enerjiniz de oraya
akar. Kendinizi tzgun hissettiginizde, stkran hislerinizi artir-
mak ve duygu durumunuzu iyilegtirmek igin bu alistirmay!

yapin.

Saghkli sinirlar belirlemek sadece goriilmeniz, duyulmaniz
ve bilinmenizle alakali degildir; bu ayn1 zamanda hayatiniz-
daki insanlara kars1 kendinizi daha yakin hissetmenizi de
saglar. Cilinkii artik onlar1 da gérme, duyma ve tanima bece-
risine sahipsiniz. Bu olmadan, iligkileriniz hi¢bir zaman tam
olarak tatmin edici olmayacaktir. Peki ya her iki tarafin da
birbirlerinin gercek 6zlerini destekleyip kutlayabildigi iligki-
ler? Iste bunlar son derece yakin ve altin kadar kiymetli ilis-
kilerdir.

OZET Ozsevgi seviyeniz, hayatinizdaki diger iligkilerin
de citasim belirler. Hedefinizi yiiksek tutun.

Kendi iginizde daha net olmaniz size bagka insanlar ve ken-
di sihirlerini nasil ifade ettikleri hakkinda yeni bir bakis agist
sunacaktir. Etrafimizda 6zbakim, 6zsevgi ve genel olarak si-
nirlar konusunda ¢ok iyi 6rnekler var. Bu érneklere dikkat et-
mek sizin de bu konuda devam eden gelisiminizi destekleye-
bilir. Daha saghkl oldukga, bagkalarinin davraniglarini yeni
gozlerle gérmeye ve diizensiz siirlar cehenneminde sikisip
kaldiginiz zaman sizi rahatsiz eden birtakim seylerden olum-
lu anlamda etkilenmeye baglayabilirsiniz. Ornegin, cocugu-
nuzun anaokulu 6gretmeninin velilere sabah 8'den sonra bi-
naya girige izin verilmedigi konusunu hatirlatmasi size artik
killik ifadesi degil de gayet agik ve dogrudan gelebilir. Clinkii
artik “sahte kibarlik” batakliginda yol almaya calismiyorsu-
nuz. Bir zamanlar soguk buldugunuz bir tanidik, ¢ocuklugu-
nuzun i¢ ice ge¢mis sinur kabuslarin artik tekrar etmediginiz
i¢in ¢ok daha ilgi cekici gelebilir.

Kendin Olma Hakk: ve Sinirlarina Hakim Olmak
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Hatta gicik oldugunuz kimseler bile artik géziiniize ¢ok
farkl goriinebilir. Artik 6nce kendinizi diistindiigiiniize gore,
talepkar buldugunuz bir arkadasinizin “6nce ben” diyen ta-
virlar1 daha az rahatsiz edici gelebilir ve onun daha ¢ok bir Si-
nirlarin Efendisi gibi hareket ettigini diistiniip takdir edebilir-
siniz. Ozgiivenli bir sekilde, bulugma yeri olarak daha uygun
bir yer 6nerebilir ve sonrasinda da icten ige sinirlenmek ya da
bagka birine gekistirmek yerine, bulusmanizda arkadashigin-
dan gercekten zevk alabilirsiniz.

Simirlarin Efendisi olarak degisen bakis agimiz dogruyu
sOyleyenleri ve olduklar: gibi gériilmek ve bilinmek amacin-
da olanlar takdir etmenizi saglar. Artik olay1 anliyorsunuz.

Asla Geg Degildir

Yillar 6nce dinledigim bir konugsma bana ilham vermisti.
Konusmay: yapan Diisiince Giiciiyle Tedavi kitabinin yaza-
r1 ve Hay House Yayinevinin kurucusu Louise Hay’'di. Hay
sunumuna, “Hanginiz hayatta olmas: gerektigi yerde olmadigim
diisiiniiyor?” sorusuyla bagladi. Bircok el yukar kalkti. Hay
de bunun iizerine “Anladigim kadariyla olmamz gereken yerde
degilsiniz” diyerek kendi bagar1 ykiisiinii anlatmaya bas-
lad1. Tiim Hastaliklarin Zihinsel Nedenleri adli ilk kitabinu elli
yasinda yazmis; kendi kendine yardim kitaplar1 alaninda bir
lider olan Hay House Yayinevi'ni kurdugunda ise elli sekiz
yasindaymus. Gergek anlamda doygunluga ulasmak igin asla
ge¢ degildir; yasiniz kag olursa olsun. Hay’in sézlerinin onu
dinlemeye gelenlerin her birine nasil dokundugunu ve i¢im-
deki korkunun umuda nasil déniistiigiinii bugtin bile hatirl-
yorum. Oradan ¢ikarken aklimda tek bir diigiince vardr: “Belki
de gecikmemisimdir.”

Su anda hayatinizin neresinde olursa olsun, siz de gecik-
mediniz.

Umuyorum ki egsiz bir birey oldugunuzu ve bunun ter-
cihlerinizi sekillendirebilecegi gercegini sahiplenirsiniz. Bu
diinyada sizden bir tane daha yok ve bu her anlamda dogru!
Bagka kimsede sizin DNA'lariniz yok ve bundan sonra da ol-
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mayacak. Eger hayatinizda daha fazla seyler yapmaniz ge-
rektigini diistinliyorsaniz tam isabet! Bu kutlanmasi gereken
bir sey! Kendi gercekliginize sahip ¢ikmaniz oniiniize kendi
yiiceliginizi kesfetmek, kucaklamak ve ifade etmek igin ina-
nilmaz yollar agacak.

Sumirlarin Efendisi olmak, giiclenmek adina bir tercihtir ve
bu tercih her seyi degistirecektir. icinizdeki miizigi disar1 ¢1-
karamadan bu diinyadan ayrilmayin. Aksi takdirde hem ken-
dinizi hem de diinyayi, bulunabileceginiz essiz katkilardan
mahrum ediyorsunuz o kadar. Kendimizi hem mevcut duru-
mu muhafaza edip hem de kisisel anlamda gelisip biiyiimeye
adamak igin yeterli kapasiteye sahip degiliz. Artik mevcut
durumu muhafaza etme konusunun gereginden fazla abartil-
dig1 konusunda hemfikiriz saniyorum.

Sizi bilmem ama ben daha hi¢ kimsenin 6liim désegindey-
ken “Kegske kendimden ve ihtiyaclarimdan daha ¢ok vazgecseydim”
ya da “Keske su nankor Bob'u memnun etmek icin bir kez daha
kendimi paralasaydim” dedigini duymadim. Hayir, pisman
oldugumuz seyler genellikle yapmadiklarimizdir. Dilerseniz,
6lmek tizere olan hastalarla ilgilenen ve yiizlerce, hatta bin-
lerce insanin son arzularini duyan hemsirelere sorun. Kan-
ser hastasi olup 6lmeyi bekleyen bir kadinin hikayesini duy-
mustum. Aynada kendisine bakarken “Kegke kendime bu kadar
yiiklenmeseydim” diye diistinmiis. O anda pesine diismedigi
biitiin olasiliklar gozlerinin 6niinden ge¢mis. Tercihlerinizi
yaparken saglam bir 6zsevgi hissiyle hareket ederseniz, pis-
manliklariniz ¢ok az olacaktir. Onemli olan her zaman bir se-
geneginiz oldugunu hatirlamaktir.

Kendinizi sevme ve saglikh sinirlar ¢cizme konusunda se-
naryoyu siz yaziyorsunuz. Heniiz anlatmadiginiz hikayele-
rinizi 6ylece birakip gidecek misiniz? Ya da 6ykiintizii baska
birinin yazmasina izin mi vereceksiniz? Onemli olan sizin ne-
yin uygun, hatta paha bigilemez oldugunu diisiindiigiiniiz.
Hikayelerinizi sadece siz anlatabilirsiniz. Bu diinyadaki hig
kimse sizin yerinize gecip bu vahsi ve harika diinyay: sizin
gozlerinizle gorme ayricahigina sahip degil. Eger zaman za-
man kendinizi imrendiginiz Betty gibi olmadiginiz icin kot
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ya da kusurlu hissediyorsaniz, bilin ki degilsiniz. Ben sizin
15181121 goriiyorum. Siz harika birisiniz, hem de sadece siz
oldugunuz igin.

OZET Kendinize, sizin adiniza karar verecek kisi olma
iznini verin.

Kendimizi gizlemek yerine kutlamaya gectigimiz zaman,
gercek anlamda giliglenmis oluruz. Benim goriisiime gore,
hakiki benlik degistirilemez bir sey degildir. Dogustan gelen
yeteneklerinizi kesfedip ortaya cikardikca gercek benliginizi
gelistirmeli ve sekle sokmahisiniz. Orgiit psikolojisi uzmani
Adam Smith’in dedigi gibi “Tek bir hakiki benlige baglanip kal-
mak zorunda degiliz. Yeni kimlikler deneyip sahiplenebiliriz. Kendi-
mize kargt sadik olmarmz gerekmez. Olmay istedigimiz kigiye sadik
olmayu tercih edebiliriz.”*

Ozbenliginizi onurlandirma geklinizi etkileyecek tercihle-
re sahipsiniz. Bu sayede, olabileceginiz en gercek ve en iyi
halinize déniigebilirsiniz. Diinyaya en biiyiik iyiligi de ancak
bu sekilde yapabiliriz.

Eger icinizde minnacik bir parcaniz bile Sinirlarin Efendisi
olabileceginize dair siiphe duyuyorsa, size kesin bir dille sdy-
leyebilirim ki, olabilirsiniz. Artik sizin zamanininiz. Bu degi-
sikligi simdi yapabilirsiniz.

Bu kitapta 6zellikle faydali buldugunuz béliimler hangi-
siyse alin ve kendinize gore uyarlayip uygulayin. Aklinizda
sadece tek bir satir bile kalsa, anlatilanlar aciniz1 kabullenip
azaltmaniza yardima olabilecek eylem ya da diisiincelere
sebep olacaksa, 0 zaman amacima ulasmisim demektir. Bu
kitapta yer alan arag ve stratejiler temel niteligindedir. Haya-
tinizin geri kalaninda, siz biiylimeye ve gelismeye devam et-
tikge, her asamada iginize yarayacaktir. Siz biiytidiikge farkli
dogrular sizde farkli duygusal etkiler yaratmaya baslayacak.
Aynu fikirleri géreceksiniz ama bakiginiz siirekli olarak gelis-
meye devam ettikce ek anlamlar kazanacak.

* Adam Grant, “Authenticity Is a Double-Edged Sword,” ted.com/pod-
casts/ worklife. Erigim tarihi: 10 Nisan 2020.
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Biiyiik hayaller kurun ve tipki sizin gibi, hayallerinizin de

6nemli olduguna inanma cesareti gosterin. Kendi 6neminize
inanin. Kendi degerinizi gordiigtiniiz zaman durdurulamaz
olacaksiniz. Kendiniz olmanin ve kalbinizin isteklerine gore
yasamanin yarattigi dalgalanma etkisi hayal bile edemeyece-
giniz kadar derindir.

Kendinize bazi seyleri farkli yapma, fikrinizi degistirme,

Simirlarin Efendisi olarak bunu basarabilirsiniz.

Ben de size burada deli gibi tezahiirat yapiyor olacagim!

SINIRLARIN EFENDISI i$ BASINDA

1. Farkina Varin. Size yeni gelen bir sekilde, Sinirlarin
Efendisi gibi davrandiginiz ve disundugunuz her ani
kutlayin, her yeni hareketinizi takdir edin. Size ktguk
gibi gorunse de... Kuguk degisiklikler bile aslinda buyuk
bir seydir. Ktiguk ve tutarli adimlar, sonunda strdurile-

bilir degisime neden olur.

2. Derine inin: internet Sitemde Daha Fazla Arag
Kesfedin. Simdi Zen bolgenize rahatca yerlesip sizin
igin hazirladigim Sinirlarin Efendisi Online Bonus Pa-
ketininigerisinde yer alan ekstra araglari, stratejileri,
terapi amagli rehberli meditasyonlari ve daha bir suru
baska seyi kesfetmek igin mukemmel bir zaman. Boun-

daryBossBook.com/bonus adresinde gérusmek tzere!

Kendin Olma Hakki ve Sinmirlarina Hakim Olmak

hayir deme, arada guvallama, giilme, sarki syleme, ciiret
etme ve sadece olma izni taniyin. En 6nemlisi de kendiniz
icin karar veren kisi siz olun.
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DERINE INiIN

onemlidir. Atlamayin!

Her biri Simirlarin Efendisi olma hakkinda 6grendik-
lerinizi biitiinlestirmenize yardimacr olacak ve bildiklerinizi
uygulamaya gegirmek icin gerekli becerileri kazanirken size
yol gosterecektir. Bilginizi ve becerilerinizi derinlestirmek
icin alistirmalarin ¢ogunu birden fazla kez yapabilirsiniz.

Ayrica ek arag ve stratejiler kesfetmek i¢in BoundaryBossBo-
ok.com/bonus adresine giderek Sinirlarin Efendisi Bonus Paketi-
ni inceleyebilir ve paketin i¢indekileri indirip yazdirabilirsiniz.

B u boltimdeki aligtirmalar Simirlarin Efendisi olmak igin

BOLUM 1: Sinir Oziirliiden Sinir Ustasina

KENDIi ZEN BOLGENIZi YARATIN

Kendi Zen bolgenizi olusturmak basit bir islem olup bunu
kendinize uyacak sekilde yapabilirsiniz.

1. Bir yer seg¢in. Bir odanin bir kosesi, tamami ya da
komodinin bir kdgesi olabilir. Davetkar ve rahat ge-
len herhangi bir yer uygundur.

2. Size Ozel bir yer haline getirin. Rahatlatic1 ve il-
ham verici seylerle dekore edin. Ornegin yanip so-
nen serit 1s1klar, bir mum, bir sise esans yag1, yumu-
sak bir battaniye veya minder ya da en sevdiginiz
sifali taglar veya kristaller. Sizi besleyen ve moral
veren her sey olur.

Kendin Olma Hakk: ve Simirlarina Hakim Olmak
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Bu sizin 6zel alaninizdir. Hazirladiktan sonra sik sik ziyaret
edip diistinebilir, glinliglinilize yazabilir, nefes alma aligtir-
malar1 ve meditasyon yapabilir, Sturlarin Efendisi biitiinles-
tirme alistirmalariniz1 yapabilir ya da sadece birkag¢ dakikali-
gina enerji depolamak igin kullanabilirsiniz.

Derin bir oh ¢ektiginizi simdiden hissedebiliyor musu-
nuz?

MEDITASYON YAPIN

Kendinizi vererek yaptiginiz bir meditasyon hem i¢ diinya-
nizda hem de hayatinizda daha fazla alan yaratacaktir. Hatta
biitiin etkilesimlerinizde size iki-ii¢ saniye ilave yant siiresi
kazandirabilir. Bu kisa siireli ama 6nemli es sayesinde tepki
yerine yanit verebilirsiniz. Bunun da etkisi biiytikttir.

e Kolaydan baglayin. Ilk 6nce bes dakika oturmay1
hedef alin. Bir alarm kurun.

e Rahat bir sekilde oturduktan sonra bir mum ya-
kin ve uzun, yavas ve derin bir nefes alin.

e Evrensel degeri olan ve “Ben O’yum” anlamina
gelen basit bir Sanskrit¢ce mantray: sdyleyin: “So-
ham.” Once nefes alirken icinizden birkag kez
“so” deyip nefes verirken “ham” s6zctiglinii tek-
rarlayin.

e Bumeditasyonu her giin, miimkiinse sababh, ilk is
olarak yapin. Giinliik rutininize birkag dakikalik
sessizlik ve sakinlik eklemenin ne gibi degisiklik-
ler getirecegine dikkat edin. Zaman iginde ahs-
tik¢a, her hafta birer dakika daha ekleyip toplam
siireyi yirmi dakikaya ¢ikarmay1 hedef alin.

BoundaryBossBook.com /bonus adresinde iicretsiz rehberli

meditasyonlar, ek farkindalik araglar1 ve bagka stratejiler bu-
labilirsiniz.

Derine Inin



BOLUM 2: Sinirin Temelleri

OLUR/OLMAZ

Zen bolgene git ve rahatca yerles, cekirge. Sonra da giinliigii-
nii ¢tkar ve sana uyan ve uymayan seyleri (olur/olmazlari)
ortaya ¢ikarmaya hazir ol. Nelerden hoglanip nelerden hos-
lanmadiginizi daha gok tanidikga, hayatinizin her alaninda ne
gibi sinirlar istediginizi tespit etmeniz o kadar kolay olacaktir.
Asagidaki sorulari bir rehber gibi alip akliniza ne gelirse,
sansiirlemeden, diizeltmeden yazin. Biitiin listeyi tek bir se-
ferde tamamlamak zorunda degilsiniz; giin icerisinde belirli
durumlar ortaya ¢iktikga ve aklimiza geldikge not alabilirsi-
niz. “Olmaz” listenize iyice daldiktan sonra “Olur” listenizin
uzamaya bagladigini da fark edebilirsiniz. Hedef, iliskileriniz
dahil olmak tizere halihazirda hayatinizin her alaninda size
uyan ve uymayan her seyin ana listesini hazirlamak olsun.

Ev. Nasil bir ortam tercih edersiniz? Giiriiltii seviye-
si, aydinlatma, atmosfer, doku, temizlik vs. konular1
distiniin.

Is. Yaptiginiz isi seviyor musunuz? Is arkadaslari-
nizla olan etkilesiminizin yaru sira fiziksel ortamu,
calisma kosullarini, kurumsal kiiltiirii vs. konular1
distiniin.

Parasal Durumlar. Harcama, tasarruf, eginizle bir
biit¢eyi paylasma ya da masraflar1 bagkalariyla pay-
lagma gibi konularda olur ya da olmaz dediginiz
seyler neler? Az miktarda bir tasarrufunuz olmasi
size uyar mu1 yoksa kendinizi iyi hissetmek i¢in ban-
kada ¢ok paraniz mi olmas: gerek?

Ask Hayati. Diizenli bir iligki yasamay1 mu tercih
ediyorsunuz, yoksa kisa stireli, siradan iligkiler mi?
En sevdiginiz iletisim yontemi hangisi: mesaj, ko-
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nusma, goriintiilii konusma? Problemleri nasil ¢6z-
meyi seversiniz?

Bir iliskideyken birlikte oldugunuz kisiyle ne ka-
dar birlikte zaman gegirmek ya da ne kadar yalniz
kalmak istersiniz? Cinsellik nerede, ne zaman ve
kimle olursa olur? Ve ne tiir seks?

Bedeniniz. Saglik durumunuz iyi mi? Pazarliga tabi
olmayan giinliik veya haftalik aliskanliklariniz var
mi1? Yoga, meditasyon vs.

Kisisel Alan. Ne kadar ihtiyaciniz var? Tokalagmay1
mu tercih edersiniz, sarilmayr mi1? Dokunulmasin-
dan hoglanir misiniz, hoglanmaz misiniz? Durumu-
nuz yakin arkadaslar, sevgili, tanidik ve yabancilara
gore nasil bir farklihik gosteriyor?

Inang ve Fikirler. Bagkalarinin inang ve fikirlerinin
sizinkinden farkli olmas: size uyar mi1? Aqik fikir-
lilikle dinleyebilir misiniz, yoksa yargilar misiniz?
Hi¢ kimse onaylamasa da kendi inang ve fikirleri-
nizin arkasinda durabilir misiniz? Ategli bir sekilde
tartismak size uyar mi1 uymaz mi?

Esyalariniz. Bagkalar1 esyalarinizi 6diing alabilir, ta-
bagimizdan yiyebilir veya ciizdaninizdan borg para
alabilir mi?

iletigim. Arkadaslarinizla, ailenizle, sevgililerinizle
fazla iletisim halinde olmay:1 sever misiniz? Derin
sohbetleri mi tercih edersiniz, yiizeysel mi? Konu-
surken lafimizin kesilmesi size uyar mi?

Sosyal Hayat. Disar1 ¢itkmayr mu tercih edersiniz,
evde oturmayr mi? Grup aktiviteleri size goére mi,
yoksa daha ¢ok birebir vakit gecirmeyi mi tercih
edersiniz? Canl miizik, torenler, partiler, barlar, ka-
labalik ortamlarla araniz nasil?
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Iligkiler. Halihazirda hayatinizdaki iligkilerde olup
da size uymayan her seyin listesini hazirlayin.

Simirlarin Efendisi olma yolunda ilerledikge bu liste degisecek-
tir. Unutmayin: neyin size uyup uymadigini bir tek siz bili-
yorsunuz. Listenizi ne kadar ¢ok sahiplenirseniz, kendinizi o
kadar giiglii ve tatmin olmus hissedeceksiniz.

BOLUM 3: Es Bagimlilik Baglantisi

DUYGUSAL EMEK DEGERLENDiIRMESIi

Asagidaki kontrol listesini gézden gegirerek, duygusal emek
anlaminda dengesizlik olan ve gerekenden fazlasini yaptigi-

niz iligkiler olup olmadigin tespit edin.

Duygusal Emek Kontrol Listesi

Genellikle herkes igin her seyi yapiyormusum
gibi hissediyorum.

Hayatimdaki insanlarin ¢abalarimi daha ¢ok tak-
dir etmesini isterdim.

Zaman zaman bir seylerin altinda bunalmis ve
icerlemis hissediyorum.

Genelde hayatimdaki insanlar arasinda aracilik
gOrevi goriiriim.
Ben olmasam higbir sey yapilmaz.

Bagkalarinin problemlerini ve meselelerini ¢6z-
mekten ben sorumluymugum gibi hissediyorum.
Esim/arkadagim/ebeveynim/patronum igsleri
tamamlamak i¢in gereken zaman ve enerjiyi ge-
nellikle hafife aliyor.

Hem kisisel hem mesleki anlamda problemleri
¢ozen kisiyim.

Sosyal etkilesimler beni zaman zaman yorgun ve
bitkin diistirir.

Kendin Olma Hakk: ve Sinirlarina Hakim Olmak

261



262

¢ Kendimi yiiksek islevli bir es bagimh tanimiyla
6zdeslestiriyorum.

¢ Bir seyin dogru yapilmasini istiyorsam, kendim
yapmamin genellikle daha kolay oldugunu dii-
sunirim.

e Kendimi zaman zaman agiklanamaz bir sekilde
bitkin hissediyorum.

Yukaridakilerden ne kadar ¢ogu sizin icin gegerli ise, o kadar
¢ok duygusal emek harciyorsunuz demektir.

Uzerinde Diisiiniilecek Sorular

® Nerelerde yapmaniz gerekenden fazla duygusal
emek harciyorsunuz ya da bunun igin goniillii
oluyorsunuz?

e Hayatimzin hangi alanlarinda her seyden so-
rumlu olan kisisiniz?

¢ Esiniz/kardeginiz/is arkadasiniz ne(re)lerden
sorumlu?

Halen sorumlulugunu iistlendiginiz duygusal ve fiziksel isle-
rin bir listesini gikarin ve nerelerde isi bagkasina delege ede-
bileceginize, ilgili kisilerle konusabileceginize ya da asir1 ¢caba
gostermeyi birakabileceginize bir bakin. Iliskilerinizde daha
fazla esitlik ve adalet yaratmak daha az igerlemenizi saglaya-
cak ve enerjinizi artiracaktir.

BOLUM 4: Bozuk Sinir Verisi

SINIR PLANINIZI ORTAYA CIKARMAK

Bu alistirma Sinirlarin Efendisi yolculugunuz icin temel nite-
ligindedir. Aslinda bu alistirmay1 yapmaya, Simdi Sira Sizde
kisminda bagladiniz. Ama o sadece anlik bir durum tespitiy-
di. Simdi artik derine inme zamani.
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Cocuklugunuzda, aile iiyelerinin birbirleriyle ve dis diin-
yayla olan iligkilerini belirleyen sey ailenizin koydugu angaj-
man kurallariydi. Bugtin 6zel ve mesleki iligkilerinizde ne de-
rece iyi ya da kétii sinirlar gizebildiginiz iste bu kurallara bagl.

Simdi Zen bolgenize gidip rahatlayin ve asagidaki sorula-
r1 okuyun. Sonra da kendinize evet yanit1 verdiginiz sorular
tizerinde daha fazla diisiinmek, daha ¢ok sey hatirlamak ve
daha fazla yazmak i¢in zaman ve alan verin. Yanutlariniza ve
iggoriilerinize ulagmak i¢in zaman tanimak adina, bu aligtir-
may1 birkag seansta tamamlamak isteyebilirsiniz.

o Istismar, bagimhlik, kati kurallar veya ihmalin
oldugu bir evde mi biiytidiintiz?

® Anne-babaniz, bakicilariniz ya da sizi yetistiren
kimselerin problem ¢6zme becerileri zayif miy-
d1? Catisma yasandiginda diismanca yanit veri-
yor, sessiz kaliyor ya da fiziksel veya sozel sidde-
te mi bagvuruyorlardi?

e Fiziksel ve maddi anlamda mahremiyetten yok-
sun muydunuz? (Odanizin kapisin1 kapatabili-
yor muydunuz? Esyalariniz size mi 6zeldi, yoksa
bagkalar1 onlar1 alip kullanabiliyor muydu? Sizin
izninizle ya da sizden izinsiz?)

* Herkes herkesin ne yaptigimi biliyor muydu?
Aile tiyeleri birbirlerinin islerine ve iliskilerine
¢ok fazla mi1 karisiyordu?

e Ailede digerlerini kontrol eden bir ya da daha
¢ok kimse var miydi?

¢ Hayir dediginiz zaman ya da gruba uymadigimz
zaman cezalandirihyor muydunuz?

* Aileniz bir seyleri yapmanin tek bir “dogru”
yolu olduguna inaniyor, yeni fikir ya da 6nerilere
kars1 ¢ok az mu tolerans gosteriyordu?

* Ailenin geri kalanindan farkli olan duygu ve dii-
siincelerinizi paylasmaktan caydirihyor muydu-
nuz?
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e “lyibir kiz” oldugunuz igin éviiliiyor ya da 6diil-
lendiriliyor muydunuz? [taatkar, uysal, uyumlu
ve kibar olmak dahil.

* Diizenli olarak istenmeyen tavsiye veya elestiri-
lere maruz kaliyor muydunuz?

e Duygusal ve/veya fiziksel ihtiyaglariniz ihmal

ediliyor muydu?

Verdiginiz evet yanitlar1 tizerine daha derin diisiinerek
aile iiyelerinizin birbirleriyle ve dis diinyayla nasil iligki kur-
duklarim1 aydinlatabilecek; Simirlarin Efendisi yolculugunu-
zun geri kalaninda size rehberlik etmesi icin Simir Plammizin
ayrintili bir resmini ortaya ¢ikaracaksiniz.

BOLUM 5: Derine inmek: S$imdi, O Zaman Degil

ICERLEME ENVANTERI

Yeni ya da eski olsun, sadece siz kendinizi icerlediginiz seyle-
rin toksik cezaevinden kurtarabilirsiniz. Ierlediginiz seylerin
farkina varmak, bunlardan kurtulmanin ilk adimidir. Asa-
gidaki 6zdegerlendirme sorular1 nasil hissettiginizi ve neye
ihtiyacinizin oldugunu anlamaniza yardimar olacak. Sorular:
okuyup cevaplarinizin bir listesini hazirlayin. Sonrasinda her-
hangi bir sey yapmaniz gerekip gerekmedigine karar verebi-
lirsiniz.
¢ Halen igerlediginiz herhangi bir sey var m1?
e Nerelerde kendinizi kizgin, iizgiin hissediyor;
duyulmadiginizi ya da gortilmediginizi diisiinii-
yorsunuz?

e Hala igerlediginiz ge¢mis olaylar var m1?

Eskide kalmis ama icerlemeye devam ettiginiz seyler varsa
bunlar giinliigiiniize yazmak, hi¢ génderilmemek tizere bir
mektup yazmak veya uygunsa duygularinizi ifade etmek i¢in
ilgili kisi ya da kisilerle dogrudan konusmak isteyebilirsiniz.

Derine Inin



Igerlediginiz seyleri sahiplenmek, dogruyu konugmanin ve
goriilmenin Sinirlarin Efendisine yakisan yoludur. Bu alistirma
sadece kendinizi 6zgiirlestirmek icindir; bir bagkasini affet-
mek veya yaptiklarina géz yummak igin degil.

BOLUM 6: Uglii Yanit Yontemi:
Farkina Var-Birak-Yanit Ver

TERCIHLERINIiZI, iSTEKLERINiZi VE SiZiN ICIN
KABUL EDILEMEZ OLAN DURUMLARI BiLiN

Simdi Simirlarin Efendisi olma yolculugunuzda tercihleriniz,
istekleriniz ve sizin i¢in kabul edilemez olan durumlar ara-
sinda baz1 ince ayrimlara varmak i¢in miikemmel bir zaman.

Hazirladiginiz “Olur/Olmaz” listesine geri gidin (ikinci
béliimiin “Derine Inin” alistirmasi) ve ana listenizdeki mad-
deleri hislerinizin yogunluguna gore siniflandirin. Yazdiginiz
seyler sizin i¢in bir tercih mi (olursa iyi olur), kabul edilemez
bir durum mu (asla olmaz), yoksa bu ikisinin arasinda bir is-
tek mi?

Unutmayin, ihtiyaglariniz konusunda en basta gelen otori-
te sizsiniz. Hissettiginiz seyler i¢in kimsenin iznine ihtiyaciniz
yok. “Olur/Olmaz” listenizi tercih, istek ve kabul edilemez
olan durumlara gore yeniden gézden gecirmeniz nerelerde
anlagmaya varip (tercihler) nerelerde varamayacaginizi ve
varmamaniz gerektigini (kabul edilemez olan durumlar)
agikliga kavusturacaktir.

ANNENIiZiN OLUMLAMALARI DEGIL

Olumlama 6zsayginizi, stres diizeyinizi ve davraniglarinizi et-
kileyebilen kisisel bir ifadedir. Farkinda olmasaniz da kendini-
ze sOylediginiz olumsuz sozler de olumlamaya girer. Tek fark,
diizensiz sinirlar gibi istemediginiz seyleri olumlamasidir.
Bunun yerine, bilingli bir sekilde kendinize olan sayginizi
artiracak, stresi azaltacak ve (davraniglarinizi y6nlendiren)
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bilingdis1 zihninizi yeniden egitecek pozitif olumlamalar se-
¢in. Bu tarz olumlamalar, korktugunuz ya da beklemeye sart-
landiginiz seye degil de istediginize odaklanmaniza yardimci
olacaktur.

Oncelikle kendiniz, hayatiniz ya da diinya hakkinda bir-
kag pozitif olumlama ciimlesi hazirlamakla baglayin. Sonra
da bu cilimleleri giin boyunca tekrarlayin. Olumlama ciimlesi
olustururken:

¢ Birinci tekil sahus kullanin (6zne “ben” olsun).

e Simdiki zamanda yazin.

Sadece olumlu ifadelere yer verin. Olmasin istemediginiz
seyleri degil, olmasini istediginiz seyleri ifade edin. Ornegin,
“Artik her giin yorgun degilim” gibi olumsuzu olumlayan bir
ifade yerine kisa tutun.

* Sizin i¢in duygusal agidan anlaml hale getirin;
dogru gelsin/hissettirsin.

¢ Olumlama ctimlesini s6ylerken, dogru oldugunu
disiiniin ve ¢agristirdig1 olumlu duygular his-
sedin.

Baslangig icin birkag 6rnek:

¢ Kendimi kosulsuz seviyorum.

e Tercih, istek ve sinirlarimi kolayca ve zarif bir se-
kilde ifade ediyorum.

¢ Kendime bagkalarina gosterdigim nezaketi ve
diigiinceli tavr1 gosteriyorum.

* Zevklerime her giin 6ncelik veriyorum.

e Sakin ve rahat olmak benim igin kolay bir gey.

Aklinizdan kendinizle ilgili olumsuz diisiinceler veya kor-
kuya dayal: ifadeler gectigini fark ederseniz, pozitif olumla-
maniza geri doniin ve bu ctimleyle iliskili duygular: hissedin.
Sozciiklerin kanatlar1 ve yaratici giigleri oldugunun farkinda
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olun. Havalanip bir seyleri harekete gecirebilirler. Kendiniz,
hayatiniz ve potansiyeliniz hakkinda olmasin istediginiz se-
kilde konugun.

Bunlarin yani sira giindelik hayatinizda daha genel olum-
lama ciimleleri de s6yleyebilirsiniz. Ornegin,

“Kendimi her giin ¢ok daha enerjik hissediyorum!” deyin.

® Her sey kolayca ve zarif bir sekilde akiyor.
¢ Her zaman gerektiginden fazla vaktim var.

e flahi bir gii¢ tarafindan yénlendiriliyor ve koru-
nuyorum.

e Varlikhyim.

e Biitiin ihtiyaglarim kolayca kargilaniyor.
* Seviliyorum.

* Degerliyim.

e Hayatimdaki biitlin nimetler i¢in minnettarim.

Pozitif olumlama ciimlelerini farkinda olarak tekrarlamak ev-
rene gonderdiginiz eneriji titresimini yiikseltir; bu da kendini-
ze ¢ektiginiz yagantilar1 olumlu yénde etkiler. Bu, Sinirlarin
Efendisine yarasir diizeyde tatmin edici bir hayat yaratmak
i¢in niyetinizin akillara durgunluk veren giiciinden faydalan-
manin bir yoludur.

BOLUM 7: Tepkisellikten Proaktif Sinirlara

ILETi$iMDE DURUSTLUK

Bircogumuz catismadan kaginmak igin kiiglik beyaz yalan-
lar s6ylemenin zararsiz oldugunu 6grendik. Sinirlarin Efen-
disi i¢in bu dogru degildir; 6zellikle de yiiksek 6nceligi olan
iliskilerde. Huzuru bozmamak adina dogrular1 tam olarak
sOylememe, bazi bilgileri gizleme ya da bunlar1 bir bagkasi
yaptiginda miisamaha gosterme kisisel giiciiniizii ve saglikh
sinirlar1 baltalayan seylerdir.
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fletisimde ne derece diiriist oldugunuzu degerlendirmek adi-
na, asagidaki davramslardan sizin icin gegerli olanlar1 isaretleyin.

¢ Rahatsiz edici bir durumdan kaginmak igin as-
linda istemedigim seyler sdylerim. Ornegin, ka-
tilmaya niyetimin olmadig1 bir etkinlige yapilan
daveti kabul etmek gibi.

* (Catismadan kaginmak i¢in bazen beyaz yalanla-
ra bagvururum. Ornegin, talepkar bir arkadastan
gelen telefonu bir bahaneyle gegistirebilir ya da
dyle olmadig halde yemek yedigimi sdyleyebi-
lirim.

¢ Bir durumu manipiile etmek igin genelde insan-
lara iltifat ederim.

¢ Kendime ve bagkalarina verdigim sozleri tut-
mam.

e Arkadaglarim hakkinda arkalarindan sgikayet
ederim ama hosnutsuzlugumu nadiren dogru-
dan dile getiririm.

¢ Biri yamimda dedikodu ettiginde, girkin bir fikra
anlattiginda veya nefret sdyleminde bulundu-
gunda rahatsizhigimi dile getirmek yerine genel-
de sessiz kalirim.

¢ Birinin diiriist olmadigin ya da soziinii tutmadi-
g1 bildigimde bile, onlarla nadiren yiizlesirim.

e Birinin kotii bir davranisini dile getirmek yerine
genelde onun adina bahaneler iiretirim.

Isaretlediginiz yanutlar iletisimde diiriist olmadiginiz alanlar-
dir. $imdi bu yanitlardan tig-d6rt tane segip her bir durumun
nerede, ne zaman ve kimlerle yagandigin ve etkilesim sonra-
s1 kendinizi nasil hissettiginizi giinliigiiniize yazin.
Kaliplarimz hakkinda neler 6grendiniz? Edindiginizi bilgiyi
bir dahaki sefere farkh tercihler yapmak igin kullarun. Boylece
bundan sonra bilingli ve daha diiriist bir sekilde iletisim kurabi-
lirsiniz. Tipki olmak tizere dogdugunuz Sinmirlarin Efendisi gibil
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BOLUM 8: isler Ciddilesiyor

HAYALIN YASINI TUTUN

Swmirlarin Efendisi olma yolculugunda sik sik ac1 veren ya da
insan1 hayal kirikhigina ugratan ¢ocukluk yasantilarina dikkat
cekilir. Bu yagantilara olmas: gerektigi gibi sahip ¢ikmak, son-
ra da serbest birakmak i¢in yasananlar1 gercekte oldugu gibi
kabul etmek, sonrasinda da olmasini istedigimiz ama gercek-
lesmeyen halinin yasini tutmak gerekir. Cocuklugunuza dair
hayal kirikliklarinin yasini suglama veya yargilama olmaksi-
zin diristge tutmak, simdiki hayatinizda daha fazla tatmin
ve nege duyabilmeniz i¢in sizi 6zgiir birakacaktir.
Asgagidaki ii¢ adim1 uygulayin:

1. Cocuklugunuza dair sahiplenmeniz gereken ha-
yal kirikliklarin tespit edin.

2. Once gergekte olan biteni, sonra da olmasin is-
tediklerinizi giinliigliniize yazin. Duygulariniz
acikca ifade edin, kendinize ve aciniza kars: sefkatli
olun. Yazdiklariniz1 anlayish bir arkadasinizla veya
bir uzmanla paylasmak isteyebilirsiniz.

3. Sonra yazdiginiz sayfay1 koparip lavaboda, bah-
genizde ya da giivenle ateg yakabileceginiz herhangi
bir yerde yakin. Yakma ritiieli, ge¢mis hayal kiriklik-
larinin enerjisinden kurtulmak igin etkili bir yol ola-
bilir. (Eger giivenli bir sekilde yakamayacaksaniz, o
zaman yirtip parga parga yapin.)
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BOLUM 9: Sinir Muhripleri

SINIR MUHRIBi KARA LiSTESI

Eger bir Stmir Muhribiyle basiniz dertteyse, kimle ugrastigini-
z1 anlamak 6nemlidir. Ik adim davraruslarinin envanterini
cikarmaktir. Bunun igerisine uyguladigi manipiilasyon tak-
tikleri, yaptig1 sinur ihlalleri ve bu kisiyle olan baglantinizin
zorunlu mu yoksa istege mi bagh oldugu girer.

Bu alistirma esnasinda yogun duygular ortaya cikabilir.
Kendinize karg1 nazik olun ve sefkatli bir gozlemci gibi ha-
reket edin.

Simir Muhripleriniz hakkinda bilgi toplamak igin asagidaki
adimlar1 her birine tek tek uygulayin.

1. KIM: Aile, arkadas, sevgili, es, kardes, patron, is
arkadasi vs.

2. DAVRANISLARLI: Pasif-agresif iletisim, gasligh-
ting, her tiir istismar, bagimlilik problemleri, sevgi
bombardimani, diiriist olmama, (kendiniz
ekleyin).

3. YARATTIGI ETKI: Korku, kaygi, icerleme, yor-
gunluk, 6z saygida azalma, maddi kayip,
(kendiniz ekleyin).

4. BAGLANTI DUZEYI: Onceligi diisiik, 6nceligi
yiiksek ya da mecburi (6rnegin, ortak ebeveynlik).

Mevcut kaliplar tespit ettiginiz zaman, stratejik ve bagarili
bir sekilde hareket etmek i¢in daha iyi bir konumda olursu-
nuz. Eylem planlarinizi hazirlamaniza ya da bir sonraki adi-
miniz1 planlamaniza yardimc olmasi igin, dokuzuncu bélii-
me bakin.
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BOLUM 10: Gergek Diinyadaki Sinirlar
(Senaryo ve Ornek Ciimleler)

BiR SONRAKI SEVIYEDEKI SINIRLAR

Artik elinizde sinir becerilerinizi uygulamaya gegirmek igin
gerekli araglar olduguna gére (Proaktif Sinir Plani, Uglii Yant
Yontemi ve 6rnek ctimleler), Stnirlarin Efendisi olarak yagami-
niz1 daha da desteklemek adina alet kutunuza zihinde canlan-
dirmayi ekleyin. Bu teknik, arzu ettiginiz sonuglari zihninizde
simdiden canlandirarak ve bu sonuglar gergeklestiginde his-
sedeceginiz duygular1 simdiden hissetmenizi saglayarak ken-
di yolunuzdan gekilmenize yardimcr olabilir. Bu da istedigi-
niz seylerin gerceklesmesine yardim eder. Hem sizin hem de
duyularinizin halen dogru ve gergek bildiginizin Gtesine geg-
mesine izin verin ve olmasini arzuladiginiz seyi zihninizde
canlandirin. Giiglii bir sekilde, sinir konusmalar1 yaptiginizi
hayal ederken miimkiin oldugunca detaya girin ve o duygu-
lar1 hissedin.

Bir sonraki seviyedeki sinurlar1 belirlemek icin asagidaki
ti¢ adimli siireci uygulayin.

1. Goriin. Kendinizi 6nemli bir toplantida, miiza-
kerede veya yillik degerlendirmede hayal edin.
Olmasindan korktugunuz seylere odaklanmaktan
kaginin. (Donup kalmak, kotii sartlar: kabul etmek,
agagilanmig hissetmek gibi...) Bunun olmasinyeri-
ne, olmasin istediginiz seye odaklanin.. Sonug ne
olursa olsun, kKendinizi zihninizde gliclii, belagatli
ve dzglivenli goriin. —sonug ne olursa olsun.

2. Soyleyin. Kendiniz, istekleriniz ve potansiyeli-
niz hakkinda olumlu ve giiglii konusun. (Ornegin,
“Umarim konugurken hata yapmam” yerine “Zamm
hak ettigime inanmiyorum. Kolayca pazarlik yapiyorum”
deyin.)
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3. Duyumsayin. Goézlerinizi kapatip derin bir nefes
alin. Zihninizde canlandirdiginiz resme odaklanin.
Sonra bes duyunuzu birden kullanarak hayal etti-
giniz seyi gercekten deneyimlediginizde hissede-
ceginiz duygulan ¢agirin. (Ornek: Oda miikemmel
sicaklikta. Sandalyeler rahat. Siz sakin ve kendinden
emin bir haldesiniz. Diiriistce ve kendinizden emin
bir sekilde konusuyorsunuz. Degeriniz tizerine pa-
zarlik ettiginiz i¢in gururla ayrihyorsunuz.)

Zihinde canlandirma teknigini her duruma uygulayabilirsi-
niz. Diizenli bir sekilde yapildig1 zaman, yeni sinir becerile-
rinizi her giin uygulayabilmenizi olumlu anlamda etkileye-
cektir. Niyetinizin inanilmaz giiciinden faydalanmak igin her
sabah beg dakika boyunca bu aligtirmay: yapin.

Derine Inin



TESEKKUR

dikleri inanilmaz destekten dolay: her birine son dere-
ce minnettarim.

En basta biricik agkim Victor Juhasz’a sonsuz sabri, sa-
natsal katkilar1 ve son bir yildir alisveristen tutun da yemek
pisirmeye, camasira, yaptig1 motivasyon konusmalarindan
olaylara mizah unsuru katarak beni rahatlatmaya kadar yap-
tig1 her sey igin tegekkiir ediyorum. Bunlarin hepsini son yir-
mi dort yildir benden hicbir zaman esirgemedigi giiler yiizli
mizaci, comertligi ve baglilig ile yapti. Seni ¢ok ama ¢ok se-
viyorum.

Yetiskin ogullarimiz Max, Alex, Ben ve giizel ailelerine,
en saglikli halime ulasabilmem igin bana ilham verdikleri ve
magarama gomiilliip yazarken ortalikta bulunmayisimdan
dolay1 gosterdikleri anlayis i¢in minnettarim. Hepinizi ¢ok
seviyorum.

Annem Jan Cole ve kiz kardeslerim Tammi Rothstein,
Kimberly Epstein ve Kathy Hughes’a destekleyici kardesli-
gin gliclinii ve spontan bir dans partisinin ne kadar eglenceli
olabilecegini dgrettikleri icin ¢ok tesekkiir ediyorum.

Nixon'in bagkanligindan bu yana can dostlarim ve en ya-
kin arkadaslarim olan Donna McKay, Carrie Godesky, Ilene
Martire, Cathy McMorrow, Maureen Ambrose ve Denise Per-
rino’ya elli yildir gosterdikleri birlik ve dayanisma ve son ii¢
yildir durmaksizin sinirlar hakkinda konusmami anlayisla
karsiladiklar i¢in minnettarim.

Destek, ilham ve arkadagliklarini esirgemeyen Lara Rig-
gio, JoAnn Gwynn, Patty Powers, Danielle LaPorte, Kris Carr,
Kate Northrup, Debbie Phillips, Amy Porterfield, Christina

B u kitabin yazilmasinda pek ¢ok kisinin emegi var. Ver-
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Rasmussen, Christine Gutierrez, Jessica Ortner, Julie Eason,
Davidji, Deb Kern, Gabby Bernstein, Richelle Fredson, Da-
nielle Vieth, Latham Thomas, Elizabeth Dialto, Suzie Baleson,
Carole Gladstone ve Taryn Rothstein. lyi ki varsiniz.

Sevgili TC ekibine son bir yildir boglugumu cémertge dol-
durduklari igin minnettarim. Ozellikle Tracey Charlebois’ya
strateji sihrini konusturdugu ve sinirsiz sabri ve nezaketi i¢in
tesekkiir ediyorum. Sadik sag kolum Joyce Juhasz’a planh ve
tertipli olmamu sagladig, akil saghgimi korudugu ve her seye
son bir kez g6z attig1 icin; tasarimc1 arkadagim Wayne Fick’e
de her seyin iyi goriinmesini sagladig ve kitabim igin tasarla-
dig1 mitkemmel kapak igin tesekkiir ediyorum.

Bir diger tesekkiir ise gtivenilir yazi ortagim ve arkadasim
Suzanne Guillette’e. Sadece bir haftasonuigin gelip planlama
yapmama destek olacakken {i¢ ay1 bulan bir yaz1 yazma ma-
ratonuna katildigiigin... Sen olmasan basaramazdim.

Bir yazar oldugumu benden ¢ok 6nce bilen ve bunu anla-
mam igin sabirla on yil bekleyen edebiyat ajanim Stephanie
Tade’e de tesekkiir ediyorum.

Son olarak, yorulmadan g¢alisan tiim Sounds True Yayine-
vi ekibine tegekkiir ederim. Ortak yayinci Jaime Schwalb’a
rehberligi, sabri, nezaketi ve bu meseleye kendi bakis agim-
dan bakmam konusunda beni cesaretlendirdigi icin; gelisti-
rici editoriim Joelle Hann'a i¢goriisii ve becerileri sayesinde
kelimelerimin ¢ok daha rahat bir sekilde akmasina yardim-
c oldugu igin ve ortak editor Anastasia Pellouchoud’a beni
“buldugu” ve Sounds True’ya getirdigi igin tesekkiirler.
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ASIRI CABA GOSTERMEKTEN, BEKLENENDEN FAZLASINI
YAPMAKTAN, SUREKLI BASKALARINI MEMNUN
ETMEYE CALISMAKTAN VE KENDI IHTIYACLARINIZI
GOZ ARDI ETMEKTEN KURTULUN VE SONUNDA
HAK ETTIGINIZ HAYATI YASAYIN!

Psikoterapist Terri Cole, basit ama ¢ok énemli bir onermeden yola
¢tkiyor: Saghkli sinirlar olmadan, hakiki ve mutlu bir hayat yasaya-

mazsiniz.

Bu ozellikle giiniimiiz kadinlar igin gegerli; siklikla i¢inde bulun-
duklar: kiiltiir tarafindan “iyi” olmaya kosullandirilan, baskalarini
kirmaktan ya da kétii biri gibi algilanmaktan korkan ve bir yandan
da kendi saglik ve mutluluklarini koruma ihtiyaci hisseden, bu ikisi
arasinda sikisip kalmig kadinlar iin. Bu diigiinceden hareket edile-
rek yazilan Kendin Olma Hakk: ve Sinirlarina Hakim Olmak, saghkli
sinirlar ¢cizme ve bu sinirlari koruma konusunda ustalasmak isteyen
kadinlara yonelik kapsamli bir rehber gorevi goriiyor.

Kendin Olma Hakki ve Sinirlarina Hakim Olmak, sugluluk duyma-
dan veya olay ¢ikarmadan, bagkalar1 ugruna kendinizden vazgegme-
yi birakmaniza yardimei olacak bir dizi beceri kazandirmayr amagli-
yor. Bu kitapta, is ve 6zel hayatinizin her yoniini bilingli bir sekilde
kontrol altina alabilmeniz igin gerekli olan ve tecriibeye dayal bir-

takim uygulamalar bulacaksiniz.

Dogrulari kolayca dile getirebildiginizi hayal edin. Iliskilerinizde
kendinizi sakin ve emin bir sekilde ifade edebildiginizi, hayatimzin

her alaninda ne isteyip ne istemediginizi tam olarak bildiginizi...

Asir1 vermekten, agir1 yapmaktan ve hatta agini hissetmekten yorul-
duysaniz hayatinizi degistirme vakti. Bu kitap, hak ettiginiz mutlu
ve saglikli hayati yasayabilmeniz igin size tercih, istek ve sinirlarinizi
dogru bir gekilde nasil ifade edebileceginizi gosterecek.
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