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I. BOLUM

O0ZGURLUGUNUZ, SINIRLARINIZIN
GUCU KADARDIR

Gergekten “6zgiir” miistiniiz?

Bu sorunun cevabini ararken hayatinizin romanini yazabilirsiniz
muhtemelen.

Her seyden Once sizin 6zgiirliilkten anladiginiz nedir mesela, diisiiniin
bakalim...

Dilediginiz zaman dilediginiz yemegi yiyebiliyor olmak m 6zgiirliik?

Toplumsal higbir baski hissetmeden icinizden geldigi gibi giyinebiliyor
olmak m1 yoksa?

Canimzin istedigi saatte uyuyup uyanip, yine caninizin istedigi saatlerde
istediginiz kadar calisarak, ihtiyaciniz olan paray1 kazanabilmeniz mi?

Yoksa sadece bir hafta sonu tatilinde cep telefonunuzu kapattiginizda m
ozgir hissediyorsunuz kendinizi?

Bir de su acidan bakin bakalim, ne diisiineceksiniz?

Hayatimizla ilgili her kararimizi sadece kendinizi diisiinerek mi
aliyorsunuz?

Kaderinizin ipleri tamamen sizin elinizde mi?

Baskalarinin sizden yararlandigim diigiindiigiiniiz oluyor mu?

Kaybetmekten korktugunuz insanlar yok mu?

Degismeye ne kadar aciksiniz?

Diizeninizi, arzuladiginiz ytnde bastan asag1 degistirmeye cesaret
edebiliyor musunuz?

Yorucu sorular olabilir, kabul...

O halde burada duralim biraz.

Clinkii biittin bunlarin cevabini ararken upuzun ve derinlikli bir kitap
yazmaya baslamis bulacaksiniz kendinizi.



Ustelik sadece kim oldugunuzdan emin olabilmek adina derin sularda
sert yilizlesmeler yasayarak ve sonunda belki hala kim oldugunuzun
cevabina ulasamamis hissedeceksiniz.

Isleri zorlastirmayalim...

En azindan yumurtayi nasil yemekten hoslandiginizi diisiiniin.

Ille de rafadan mi?

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

Bu O6nemsiz gibi goriinen kiigiiciik ayrintilarin savaginda ozgiirliigiiniizii
kaybettiginizin farkinda bile degilsiniz aslinda.

Ciinkii “ozgiirliik” sandiginiz gibi “sinirsiz” olmak demek degildir, tam
tersine net ve giiclii sinirlara sahip olabilmenizle ilgilidir.

Diger bir deyisle hayir diyebildiginiz 6lciide, 6zgiirliikk alanimiza sahip
cikarsiniz.

Hayir diyemediginiz her konuda, simirlarimzin ihlal edilmesine izin
verirsiniz ki, sinirlar ihlal edilmis bir iilke 6zgiir degildir.

Bu kitap size sinirlarinizi dogru cizerek, kendinize genis bir 6zgiirliik ve
Ozgiiven alani yaratmayi vaat ediyor.

Unutmayin ki 6zgiirliikk ve 6zgiliven, sadece yasam kalitenizi yiikseltmez,
ozel iliskilerinizden sosyal iliskilerinize, is hayatinizdan ev hayatiniza kadar
biitiin alanlarda kendinizle ilgili catismalarinizi ve ¢ekismelerinizi onarir.
Ciinkii insan baskasiyla catisirken bile sadece kendiyle kavga ediyordur.

Hayir Diyebilmenin Tarifsiz Giizelligi

Hayir diyememek elbette bir kisilik bozuklugu degildir. Ancak su var ki,
hayir diyemeyenler, sinirlarinin ihlal edilmesine izin verdigi 6lciide, benlik
kaybina maruz kalir ve birtakim psikolojik sorunlar deneyimliyor hale gelir.

Hayatta ilk deneyimler aile yasantisinda edinilir. Diinyaya dair pek ¢ok
kavram da burada 6grenilir. Anne-baba-cocuk arasinda kurulan giivenli bag,
saglikhh bir benlik bilincinin olusmasina ve kisinin kendini degerli, 6nemli
hissetmesine yol acar.

Benlik bilinci, sizin ¢evre tarafindan algilanma bigiminiz, ne oldugunuz
ve ne olmaniz gerektigi ile ilgili diisiincelerdir. Benlik algisi ise sizin benlik
bilincini kendinize 6zgli degerlendirmenizdir. Olumlu bir benlik algisi



gelistirmek igin:

e Kendinizi tanimaniz

e Cevreyle isbirligi icinde bir iligki kurabilmeniz
e Kendinizi kabul etmeniz

» Kigisel olarak kendinize yetmeniz

e Kendinizi ifade etmeniz

e Ozgiivenli olmaniz

e Kendinizin farkinda olmaniz gerekir.

Benlik algisinin olusumunda yasanan aksakliklar sinirlar kolaylikla ihlal
edilebilen biri haline gelmenize yol acar.

Sinirlariniz  derinleserek ihlal edilmeye devam ettigi siirece de
yasayabileceginiz belli bash fiziksel ve psikolojik rahatsizliklar s6z
konusudur.

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

Sinirlarinizi olusturmaniz ve sinirlarinizi kararli bir sekilde korumaya
almaniz fiziksel ve psikolojik saghgimz acisindan ¢cok énemli.

Ancak bu demek degildir ki her konuda her zaman azili1 bir muhaliflik
gosterin.

Sinirlariniz, kim oldugunuzdur.

Bu ylizden biiytik biiyiiteci kendinize tutmaniz, aslinda kim oldugunuzu
iyi bilmeniz gerekir ki, oldugunuz halinizi saglikla koruyabilmeniz
miimkiin olabilsin.

Mesela metropol hayatinin icinden siradan bir kahraman secelim ve
farkinda olmadigi sinirlar1 hakkinda birlikte bir gézlem yapalim...

Kahramanimiz kadin olsun. Hikayeyi anlatirken kolaylik saglamasi
acisindan ismini de “Esin” koyalim, olur mu?



Saymn Evet’in Siradan Bir Giinti
I

Giuinaydin

Sabahin altisinda bu neyin telefonu?

Uyanmasina 45 dakika daha vardi oysa... “Kegke telefonumu
kapatsaydim” diye diisiindii acarken...

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

Sehir disindaki 6grencilik hayati boyunca evhamli anne babasinin ici
rahat etsin diye giiniin her ani, gecenin her vakti ulasilabilir olmak zorunda
kalmisti hep. Simdi evliydi, koskocaman kadindi, hatta artik kendisi
ebeveyn olmus, yedi yasinda bir afacana annelik ediyordu ama telefon
kapatip yatmak da neymis?

Annesi de babasi da oldukca yash ve hastaydilar. Bu kez kendi yiiregi
agzinda uyuyordu her gece. “Ya onlara bir sey olur da aradiklarinda bana
ulagamazlarsa?” kaygisi yiiziinden yirmi dort saat boyunca hi¢ kapanmayan
bir cep telefonuyla yasiyordu iste. Bu firsati degerlendirenler de c¢ikacakti
tabii ki...

Ofis arkadasi Esra gibi mesela...

“Ne oldu Esra sabahin bu saatinde hayirdir?”

“Ise giderken bugiin beni de alsana evden Esin. Sende sirket arabasi var
ne de olsa... Yolda kardesime ugramam gerekiyor. Esine aldigim dogum
giinii hediyesini degistirecegim. Ayakkabilar enisteye olmamis da...”

“Iyi de ben sabahlar1 oglumu birakiyorum okula. Ayrica bugiin miidiirii
de gormem gerek. Bes dakika icin bile olsa ugrayin demisti. Hem bana ne
enistene aldigin ayakkabilardan? Diin eve donerken bir zahmet alsaydin
degistirecegin hediyeyi... Bunun icin beni hem uykumdan ediyorsun, hem



sanki benim bir diizenim ya da planim yokmus gibi emrivaki yapiyorsun,
listelik uygun olup olmadigimi bile sormuyorsun. Sirket arabam var diye
biitiin ofise servis hizmeti veremem ya. Arabaya en c¢ok ihtiyaci olan
personel oldugum icin tahsis edildi bu ara¢ bana. Milletin isini giiciini
halledeyim diye degil...” diyemedi tabii ki...

Biraz kekeler gibi oldu 6nce. “Yani ben aslinda bu sabah, Ali’yi okula
birakip oradan... Ama ne bileyim... Hem daha saat ¢ok erken...”

“Yolumuzun {stii zaten. Vakit kaybetmeyecegiz. Kardesim asag1 inip
verecek paketi. Ben de erken aradim ki dogru organize olabilelim diye...”

“Tamam tamam...” dedi Esin. “Evden ciktigimda caldiririm seni, ona
gore cikarsin kapiya...”

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

Sabah sabah sinirleri 6yle bozulmustu ki, telefonu komodine sertge vurup
yatt1 yine.

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

Karsilik vermedi Esin... Kirk dakikasi daha vardi uyumak icin. Kimse
ugruna feda etmeyecekti. Ne kadar kizgin da olsa gozlerini kapadig an,
daliverdi hemen.

Kulaklarinda patlayan 6fkeli bir sesle sicrayip kalkti sonra.

“Uyan artik! Bu nasil sorumsuzluk!”

Esi telasla firlamisti yataktan. Aceleyle banyoya kosturup sinirle carpti
kapiy1. Kiiclik Ali de giiriiltiiden korkmus, heyecan icinde dalmisti yatak
odasina.

“Hay Allah!” dedi Esin telefonun saatine bakarken. “Uyuyakalmisim.”

Esra’nin telefonuyla uyandiginda alarmi kapatmis olmaliydi farkinda
olmadan.

“Nasil yaptim ben bu aptalligi... Alarmi kapatmisim resmen, el
aliskanligi iste... Hay ben kafama...”

Esra da aramaya baslamisti iste. Coktan ¢ikmalar: gerekiyordu aslinda.

“Bu sabah kahvalti hazirlayamayacagim, herkes giyinsin bes dakika
icinde firliyoruz” dedi Esin. “Sana da okuldan pogaca ve siit aliriz Ali olur



mu?”

Ali’nin canina minnet... Zaten hi¢ sevmiyor sabah kahvaltilarini...

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

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

“Ofiste kahvalti yapmaya vaktim yok benim” diye seslendi banyodan.
“Erken saatte toplantim var. Adamlar yurtdisindan geliyor. Bekletemem
kimseyi. A¢ acina geciremem biitiin sabahu...”

“Peki” dedi Esin. “Sonucta ailemizi gecindiren sensin...”

Esinin filtre kahvesini, rafadan yumurtasini, kizarmis ekmeklerini ve en
sevdigi kahvaltiliklarim1 hizlica hazir edip Ali’yi kaptigi gibi cikti evden.

Miidiirle goriisecegi vakti coktan kaybetmisti kahvalti hazirlarken. Esra
da “Nerede kaldin?” diye fiist iiste caldirip duruyordu zaten. Sabah sabah
cani burnundaydi Esin’in. Eger bir daha caldirirsa telefonu acgip agzina
geleni sdyleyecekti ama sustu neyse Kki.

“Odevlerim yine evde kalmis!” diye telaslanmaz mu Ali? “Ogretmen
kizacak yine bana. Hep senin yiiziinden, yardim etmiyorsun bana. Hig
yardim etmiyorsun...”

“Eyvahlar olsun!” dedi. “Odevler mi yok yine?”

Ali, tizgiin ve aglamakliyd.

“Uziilme bir tanem, ben égretmenini arayip konusacagim. Sen édevlerini
yaptin sonucta...”

“Yaptim ama nerede, yok iste yok!”

Esra aramaya baglamisti iste yine. Iyice geriliyordu Esin.

“Odevlerin senin sorumlulugunda ama Ali...”

“Yaptim ki zaten 6devimi... Ama canta hazirlamak ikimizin géreviymis
ogretmen Oyle dedi. Ertesi giin hangi ders varsa annenizle birlikte aksamdan
cantanizi hazirlayin dedi. Sen yardim etmiyorsun ki!”

“Ben 0Ogrenciyken biitiin isimi kendim yapiyordum. Cantami da
onliiklerimi de kendim hazirliyordum Ali. Biraz sorumluluk alacaksin ama
sen de. Oyle parka gelir gibi gelinmez okula.”

“Iyi ama ben daha once hi¢ 6grenci olmadim ki, ne bileyim? Yardim
etsen ne olur ki sanki?”

Bu kez Esin ¢ok iizgiin hissetti kendini. Kiigiiciik bir cocuktan fazla
sorumluluk bekledigini fark etti. Ali’nin ilgiye ve yardima ihtiyaci vardi



tabii ki... Siirece annesiyle birlikte alismaya hakki vardi. Onu ¢ok yalniz
biraktig1 icin kizdi kendine.

“Haklisin bir tanem” dedi. “S6z veriyorum bir daha olmayacak.”

Ali’yi okula birakip kosar adim arabaya geri déndii Esin. Miidiirii giin
icinde arayip durumu izah ederdi nasil olsa. Varsin ilgisiz bir anne oldugunu
diistinstinler. Yapacak hicbir sey yoktu su an.

Yirmi dakika gecikmeyle de olsa Esra’y1 aldi evinden.

“Gec kalma diye sabahin altisinda aradim seni askolsun” dedi Esra yiizii
bes karis... “Kardesim de aga¢ oldu disarida...”

“Uyuyakalmisim iste. Yapacak bir sey yok...”

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

“Her sabah boyle degiliz merak etme. Bugiin isler karisti biraz. Uykum
boliiniince toparlayamadim.”

“Allah’tan altina araba cekmis sirket yoksa elin ayagin birbirine
dolanacak senin. Bize araba vermiyorlar sirketten tabii. Biz her zaman her
kosulda hep zamaninda yetisiriz her seye ciinkii...”

Esra’nin ciireti iyice canini sikiyordu Esin’in. Sayesinde giine biiyiik bir
kargasayla baslamislardi ama {izerine alindig1 yoktu hicbir seyi... “Haddini
asmak buna denir!” diye diisiindii Esin. “Y1iz verirsen boyle olur iste...”

“Sayin Evet” Nerede Yanhs Yapiyor?

Esin’in bir varlik ve benlik alam yok ashinda. Ustelik bunu bir yasam
diizeni olarak kabul ediyor. Hayat sadece boyle akarmis gibi...

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

Iyi egitimli, basarih bir calisan ve ebeveyn oldugu halde ézgiiveni yok.
Isyerinin araciyla kimsenin isini halletmek zorunda olmamasmna ragmen
calisma arkadasina hayir demekten cekiniyor, ciinkii belli ki ofiste hakkinda
konusuluyor ve Esin kimsenin kotii elestirilerine, yergilerine maruz kalmak
istemedigi icin arkadasinin yersiz isteklerini bile geri c¢evirmiyor.
Sinirlarinin ihlal edilmesine oylesine izin vermis ki, alt pozisyonunda



calisan biri bile 6zel islerini halletmek i¢in uygunsuz saatlerde onu arama
cliretini bulabiliyor kendinde.

Esin, bu esnek tutumu sayesinde isyerindeki huzurunu koruyacagina
inanmis bir kere. Kimseyle arasi kotii olmasin diye, 6zel alaninin fiitursuzca
istila edilmesine firsat veriyor.

Nasil bir anne olarak goriindiigiiyle ilgili kaygilar1 var ancak sinirlari
Oylesine istila edilmis ki ¢ocuguyla saglikli iliski kurmakta zorlaniyor.
Oncelikleri net ve tutarh olmadigindan, ¢ocuguna karsi sorumluluklari
bagkalarinin ondan taleplerine gore ¢ne alinabilir ya da oOtelenebilir bir hal
almis. Oysa siire¢ icinde cocugun karsilanmayan ihtiyaclari annesinden
daha da biiyiik beklentilerde bulunmasina, ilgi arzulamasina neden olacaktir
ki Esin’in cocuguyla saglikli bir sinir1 olmadigi icin bu kez Ali tarafindan
da sinirlan yiiksek 6lciide istila edilmeye baslayacaktir.

Esi daha biiyiik bir sirkette, daha biiylik sorumluluklar aldigi ve daha
fazla para kazandig: icin Esin’in ona karsi toleransi giderek genislemis.
Sinirlar1 bu anlamda da fazlasiyla asilmis. Oysa Esin de calisiyor, para
kazaniyor, evinin gecimine katkida bulunuyor ancak egiyle arasinda bu
anlamda saglikli sinirlar olusmadigi icin ona hayir demekte hayli zorlaniyor
hatta kalkismiyor bile. Kendi yaptig1 isi esininkinden daha az degersiz
buluyor, esinin de bu bakis acgisina sahip olmasinda bir haksizlik gérmiiyor.

“Hayir, bu sabah kahvalti hazirlayamam ciinkii benim de yetismem
gereken bir isim var” demeyerek, varlik ve benlik sinirlarina aslinda
kimsenin saygi gostermemesine bir anlamda kendi firsat sunuyor.

Bu durumda giinii dogru kurgulamak icin ihtiya¢ duyulan saghkl ¢oziim
ne olabilir?

Birlikte bakalim...

1. Oncelikleri dogru siralamak:

e Isimde verimli olabilmem icin uykumu iyi almaliyim.
Telefonla kimsenin beni yerli yersiz aramasina izin
veremem. Uykum benim 6zel alanim ve tabii ki
onceliklerim arasinda. O halde gece yatarken telefonumu
kapatinm. Bana acil ihtiyaci olabilecek insanlar icin ya



0zel bir numara alinm ya da acil durumlarda aranmasi
gereken kurumlarin ve kisilerin listesini veririm.

e Kimsenin 6zel islerini kendi programimi aksatmak ugruna
yapmak zorunda degilim. Isyerinden aldifim arag, ise
gidip gelmem ve toplantilara yetismem igin bana 0Ozel
tahsis edildi. Arkadasima “Bu konuda sana yardimci
olamayacagim. Benim bagka bir programim var. Hayir,
seni almaya gelemem, miimkiin degil, yapabilecegim
baska bir sey yok” derim.

Etkili haywr hangisidir?

1. “Hayir, gelemem, ¢ok {izgiiniim...” demek, yaptiginiz isin icinde kendi
adiniza sugluluk hissettiginizi gosterir. Ashinda gitmeniz gerek ama
lizglinsiiniiz, gidemiyorsunuz. Yaptiginiz seyde bizzat kendinizi de suglu
buluyorsunuz ki bu tutum kars: tarafi hakli ¢ikarir. Haksizliga ugradiginm
hissettirir. Ciinkii siz bile yapamadigimiz sey icin fazlasiyla {izgiin
oldugunuzu acikca ifade ediyorsunuz.

Etkili bir hayirin icinde sugluluk, korku ve endise yoktur.

“Hayir, seni almaya gelmem miimkiin degil. Benim baska bir planim var.
Isyerinde goriisiiriiz, hosca kal...”

Tereddiitstiz, kaygisiz, kararli, saygili, direngsiz ve en Onemlisi de
sucluluk hissi barindirmayan, kendinden emin bir hayir varlik ve benlik
alaninizin en giiclii muhafizidir.

2. Cozlim bulma sorumlulugu sizin vazifeniz degil. Etkili hayirlardan biri
de size ait olmayan yiiklerin altina goniillii girmemenizdir.

“Gelemiyorum ama taksiyle mi gitsen ya da 6gle paydosunda ben seni
gotiirlip getirsem olmaz m1?” yaklasimi da tipki “lizgiiniim” soziindeki gibi
kendinizi hala suclu hissettiginiz sonucuna ulastirir sizi. Her seyden 6nce
kars1 tarafi memnun etme isini kendinize gorev bictiginizi ve eger bu isi
yapamazsaniz biiylik ayip etmis olacaginizi acikca ortaya koymus
olursunuz. Sizden talepte bulunan kisiye, aslinda onun bu talepte ne kadar
hakli oldugunu ancak sizinse suclu oldugunuzu kabul etmeniz demektir bu
yaklasim.



Dolayisiyla kimse size karsi kendisini suclu ve hadsiz hissetmez. Bilakis
gorevinizi yerine getirmediginiz icin sizi suclamaya hakki oldugunu bile
diigiindir.

Sizinle hic ilgisi olmayan bir konuya ¢6ziim ortaklig1 etme cabaniz, sizi
diisiinceli ve iyi bir insan yapmaz. Tam tersine arkadasina karsi asli
vazifesini yerine getirmekten bile ¢ekinen bir bencil oldugunuz algis1 dogar.

Dolayisiyla ideal ciimle olan “Hayir, seni almaya gelmem miimkiin degil.
Benim baska bir planim var. Isyerinde gériisiiriiz, hosca kal...” gayet yeterli
ve kararinda bir yaklasimdir. Bu durumda ne bencil olursunuz ne de
kendinizi suclu hissedersiniz. Sadece uygun degilsinizdir, baska bir
onceliginiz vardir, hepsi bu...

e Oncelikleri dogru siralamak konusuna, ¢rnek hikayenin
tizerinden devam edelim o halde:

Once ¢ocugumu uyandirmali, ¢antasini hazirlamali ve ona kahvaltisim
yaptirmaliyim. Bunun disinda hicbir emrivaki yiiziinden o©Onceligimi
degistiremem. Ayrica bugiin okulda miidiiriiyle goriismem oldugu igin,
esimle uzun uzadiya ilgilenemeyecegim. Ne giyecegine kendi karar
verecek, kahvaltisin1 da kendi hazirlayacak.

“Sevgilim ben Ali’yi doyurup cikiyorum. Bugiin kahvaltida yalnmizsin.
Seni seviyorum. Aksama goriisiiriiz...”

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

“Sana kahvalt1 hazirlarsam Ali’nin isini halledemem. Ise de gec¢ kalirim.
Buglin sana yardimci olamayacagim.”

Onceliklerinizi siirekli degistirirseniz ne olur?

Sadece karmasa yasarsiniz ve ihlal edilen sinirlarimiz yiziinden hicbir
isiniz idealinizdeki gibi sonuclanmaz, giderek mutsuzlasan hatta birtakim
psikolojik sorunlar yasayan birine doniigiirsiiniiz. Ne kendinizi memnun
edebiliyorsunuzdur artik, ne de bagkalarin...

Daha cok sevilmek, sayilmak, huzur ortaminda yasamak, catismadan
uzak kalmak ugruna gozden ¢ikardiginiz sinirlarimiz hapishanenize doniisiir.

Hayir diyemediginizde, 0zgiir degilsinizdir. Yasaminizin ipleri
bagkalarinin elindedir. Hayatimizdaki herkes iplerinizden ¢ekistirerek oradan



oraya savuruyordur sizi. Ne bir yere ulasabiliyorsunuzdur artik ne de kim
oldugunuzu ve aslinda ne istediginizi diisiinecek kadar giiciiniiz kalmistir.

2. ideal sinir1 bulmak:

“Sinir” nedir, hangi durumlarda hayir denmelidir?

Sinirlar, kati kurallar ve prensipler degildir. Bagskalarina ordiigiiniiz
duvarlar da olamaz... Sizi ulasilmaz degil, saghkli ve mutlu kilmak {izere
islevsel olmaldir sinirlariniz.

Birine hayir derken niyetinizden emin olun muhakkak.

Gercekten yapmak istemediginiz bir seyi mi geri ceviriyorsunuz, yoksa
birinin canini sitkmak, haddimi bildirmek, tabiri caizse onu bozmak i¢in mi?

Ciinkii niyetiniz her neyse, ikisinde de basarili olacaksinizdir.

Sonrasinda “Alt1 lstii geri cevirdim ama benimle tartismaya bagladi,
halbuki amacim bu degildi” diye yakimirken kendinizi kandirdigimzin
farkinda olmak istemeyebilirsiniz.

3. Uygulamada tutarhhk:

“Hadi madem, bu sefer de bodyle olsun” diyenlerdenseniz, hayir
diyebilme becerisine sahip olabilmeniz sizi hicbir zaman tatmin
etmeyecektir. S6zde hayir diyebilen, sinirlarn olan, 6zgiiveni saglam, varlik
ve benlik alam gilivende biriymissiniz gibi goriinseniz de, bu aslinda sadece
idealinizdeki siz...

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

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

“Hayir ben kesinlikle bor¢ para vermem ama bu seferlik boyle olsun
bakalim, seni kirmayayim” yaklagsimi gayet acikli degil mi?

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

Dilde bir hayir duruyor ama varlik ve benlik alani ihlale gayet acik ve
miusait.

Ikna edilebilir olmak, bir tiir giivensizliktir.



II
Iyi Cahismalar

Ise yarim saat gecikmisti Esin... Can1 sikkindi biraz. Akl Ali’de kalmisti
hem... “Keske sabah kontrol etseydim cocugun cantasini” diye diislindi.
Ustelik Esra’min surat1 hala bes karisti. Geg¢ kaldiklan icin Esin’i suclayip
duruyordu stirekli.

“Tabii sana karisan goriisen yok” diyordu. “Simdi iki saat aciklama
yapmak zorundayim ben miidiire. Ne diyecegim, Esin Hanim uyuyakalmis
mi?”

“Konunun benimle ilgisi yok” dedi Esin. “Bu tamamen senin kendi
basina yaptigin bir program...”

“Gelemeyecegini soyleyebilirdin, ben de bosuna beklemezdim.”

Oyle ya... Pekdld “Gelemiyorum” diyebilirdi Esin ama herkesin isi
gorilsiin, kimseyle aras1 bozulmasin, kimsenin alginliklariyla ugrasmamak
zorunda kalmasin diye perisan etmisti kendini. Ustelik biricik oglunu bile
lizmiistii bu yiizden.

“Degdi mi?” diye gecirdi icinden. “Yine de kimseye yaranamadin iste...”

Kahvalti yapacak vakti de yoktu simdi. Birkac dakika icinde sabah
toplantisina girmek zorundaydi. Baginin dondiigiinii hissediyordu
halsizlikten, belki sekerli bir cay kurtarirdi onu.

Makineden sekerli bir cay alip toplantiya gecti. Son zamanlarda hayli
yogundu isleri... Bir ingaat firmasimin dis ortakliklar departmaninda
calisiyordu ne de olsa... Her hafta yurtdisindan gelen yatirnmcilarn
dolastirtyordu ingaattan insaata...

Bu haftaki misafirlerle 6zel olarak ilgilenilmesi gerekiyormus ne yazik
ki. Hic lizerine almamasi gereken bir yiikle karsi1 karsiya birakilist1 Esin.

“Uygunsan, bu hafta senin denetiminde olsun her sey. Aksamlar1 yemek,
davet, giindiizleri gezileri toplantilar... Ne dersin?”



“Benim ag¢imdan cok zor. Ben sadece sabah insaat gezilerinde olayim
liitfen” demesi yeterliydi oysa.

Hem miidiiriiniin istegini geri cevirip onu zor durumda birakmak
istemiyordu hem de isten kaciyor gibi goriinmekten cekiniyordu. Halbuki
herkes farkindaydi Esin’in ne kadar becerikli ve disiplinli oldugunu. Zaten
bu yiizden agir isler teklif edilmiyor muydu ona?

“Kabul” dedi. “Alt1 iistii bir hafta sonucta, ne olacak ki? Hallederim
ben...”

“O halde bu aksam misafirlerimizle yemege cikiyoruz. Sik bir yer
organize edelim” karsiligini alinca dili tutuldu Esin’in.

Bu kadar m1 ¢abuk baslayacakti mesai?

Hay Allah!

Oysa bu aksam esiyle bas basa giizel bir sofrada yemek planliyordu
icinden. Sabah bos yere gerilmislerdi durduk yere. Esinin ertesi giinkii
kiyafetleri {itiilenecekti hem... Yoksa eli ayagina dolanirdi adamin, iyice
gerilirdi.

Ayrica Ali vardi... Birlikte 6dev yapacaklardi, onunla ilgileneceginin
soziinii vermisti kendine...

“Olur” dedi. “Aksam sik bir restorana rezervasyon yaptiririm ben.
Otelden aldiririz misafirlerimizi...”

Masasina dondiigiinde acliktan bayilacak gibi hissediyordu artik kendini.
Ogle yemegine yalmz cikmak istedi bu kez. Once esini aradi. Aksam isi
oldugunu soyledi. Cocugu okuldan alamayacakti. Kayinvalidesinden rica
edecegini anlatti.

“Peki” dedi esi... “Annem alsin Ali’yi... Ben de erken donerim eve.”

“Sorun olmaz ama degil mi? Bu is benim icin cok 6nemli...”

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

“Annen torunuyla olmay1 seviyor ama. Neden sorun olsun ki?”

“Sevmek baska, bakmak baska... Kadin yasli sonucta... Onun da
kendince mesgaleleri var...”

“Istifa m1 edeyim? Daha mu iyi olur?”

“Konuyla ne ilgisi var?”

“Sen isini giliciinii yaparken hi¢ vicdan azab1 duymuyorsun. Ama benim
toplantilarim bile sucluluk hissettiriyor bana...”



“Konu giderek sapiyor Esin. Kapatmak zorundayim.”

“Sorun olmaz ama degil mi?”

“Olmaz... istedigini yap. Annemle konus. O da bir hafta idare etsin.”

Ne var ki Esin’in kayinvalidesi cok da goniillii olmadi torununu okuldan
almaya. Onceden verilmis soézleri varmis. Miimkiin degilmis okula
yetismesi. Hafta icinde elinden geleni yapacakmis artik...

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

Kayinvalidesinden hicbir seyi ertelemesini isteyemezdi. Yardimci olmay1
onun akil etmesini bekledi ama olmadi.

“Neyse...” diye diisiindii Esin. “Tartismaya gerek yok.” Nasilsa aksam
saatlerindeydi yemek. Ali’yi alir, evde babasinin isten doniisiinii beklerlerdi.
Sonra hazirlanir ¢ikard.

“Sayin Evet” Nerede Yanhs Yapiyor?

(Catismadan, tartismalardan ve sorundan kagma egilimi, varlik ve benlik
sinirlarinin daralmasina neden olur.

“Aman insanlar gerilmesin...”

“Bos yere tartisma olmasin...”

“Hakkimda yanlis seyler diisiinmesinler...”

“Arkamdan konusmasinlar...”

“Kotii biri oldugum fikrine kapilmasinlar...”

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

Biitiin bu kaygilarin temelinde degersizlik hissi, kaybetme ve sevilmeme
korkusu, deger gorme beklentisi yatar ki hepsi aslinda déniip dolasip
ozgiiven yoksunluguna dayanur.

Ozgiiven yoksunlugu, varlik ve benlik simirlarimin kolayca asilmasina
neden olur.

Sinirlar1 olmayan bireylerin, saglhkl bir psikolojiyle yasam kalitelerini
artirarak siirdiirmeleri miimkiin degildir.

Hayir diyemeyen, boylece wvarlik ve benlik smirlarim olusturup
koruyamayan bireylerde c¢ogunlukla strese bagli psikolojik sorunlara
rastlamak hic de az bir olasilik degil...

Ice kapanma, depresyon, kisilik bozuklugu, tiikenmislik sendromu,



kronik yorgunluk bu siirecin belli bash sikintilar1 olarak ¢ikacaktir su
yuzine...

Ornek hikdyede de goriildiigii gibi Esin, giiniin en erken saatinde bile
fazlasiyla yorgun ve bitkin... Ancak baskalarinin goziindeki algisina
oylesine 6nem veriyor ki, hicbir talebi ve istegi geri ceviremiyor. Béylece
yasam kalitesinden de psikolojik saghgindan da eksilterek ilerlemeye
calisityor giinlilk hayatinda. Ashinda sadece giinii kurtariyor simdilik...
Esin’in kilitlenmesi, 6fke patlamalar1 yasamasi ya da depresyona diismesi
an meselesi...

Isyerinde de gereksiz yiikler aliyor sirtina. Isten kaciyor gibi
goriinmemek, miidiiriinii reddetmis olmamak ya da yakaladigi itibar
kaybetmemek icin de olsa, yapamayacagi islerin altina girmek de temelde
ozgiiven sorununa dayanir. Itibarini kaybetme korkusu, yanlis anlasiima
korkusu, yerine baskasinin tercih edilmesi korkusu elbette degersizlik
hissinin bir ifadesi...

Hayir diyememek de elbette degersizlik hissi sonucunda ortaya cikar.
Kisi, kendini degerli ve itibarli bulmak adina kimsenin ilgisini, begenisini,
onayini ve takdirini gozden cikaramaz.

Onay beklentisi de ayni sekilde degersizlik hissinden kaynaklanir. Esin’in
toplanti1 yemegine giderken bile esinden ve kayinvalidesinden onay istegi,
ozgiiveniyle ve degersizlik hissiyle ilgili yasadigi catismanin bir sonucu
sadece...

“Sorun olmaz ama degil mi?” diye sorup durmasinin altinda da ashinda
“Ben yanlis bir sey yapmiyorum degil mi? Sucluluk duymaktan ve vicdan
azabi cekmekten korkuyorum” ¢igligi saklaniyor.

Degersizlik hissiyle bas edebilmenin temel yollarindan beri, disaridan
gelecek hicbir onayin beklentisi icine diismemektir.

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

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

“Sen dogrusunu yapiyorsun” soOziinii isittiginizde kendinizi iyi
hissediyorsaniz ve buradan aldiginiz giicle yaptiginiz seyi siirdiiriiyorsaniz



aslinda dis etkenler sizde major bir etkiye sahiptir.

Aym sekilde “Bu sekilde davranman dogru degil” soziinii isittiginizde
kendinizi kotii hissediyorsaniz ve buradan aldiginiz olumsuz etkiyle
yaptiginiz seyi siirdiirmekten vazgeciyorsaniz yine dis etkenlerin majér
etkisi altindasinizdir.

Ozgiiveninize ve iradenize hi¢ giiveniniz yoktur. Kendi adimlarimzla
ilgili higbir fikre sahip degilsinizdir. Kendinize kars1 bu yabancilasmaniz
gormezden gelinemeyecek kadar ciddi bir konu...

Iyi ya da kotii, dogru ya da yanlis iradenizle ve 6zgiiveninizle majér
kararlar alabiliyor olmaniz cok degerli...



II1
Iyi Aksamlar

Her zamanki saatinde isten ¢ikan Esin, okuldan Ali’yi alip déndii evine.
Birlikte yemek yediler 6nce. Sonra hizla 6devlerine goz att1 Ali’nin. Bir iki
kiiciik boyama 6devi... Zevkle yapardi Ali bunlari... Odevinde pekald yalmz
birakabilirdi onu. O halde ¢anta hazirlamak iyi fikir sayilir diye diisiindii
Esin.

Yarinki ders programina baktilar birlikte. Gilizelce hazirladilar Ali’nin
cantasini...

Kuafére gidemeyecekti, ojelerini tazeleyemeyecekti, makyajini1 da kendi
yapmak zorunda kalacakti ama “Ziyam yok” diye diisiindii Esin. Aceleyle
dus alip giyindi. Ustiinkorii toparlad: saglarini. Gelisigiizel de bir makyaj
yapip parfiimiinii sikt1. Eski ojelerle gidecekti artik. Ozensiz goriindiigiiniin
farkindaydi ama onemli olan yemekte hazir bulunmakti ne de olsa. Ne
onemi vardi bakimh ve 6zenmis goriinmenin?

Neyse ki esi de annesiyle birlikte vakitli dénmiistii eve. Sofrayi
hazirlayamadigi icin ¢ok mahcup hissetti kendini Esin.

“Evde yemek var” dedi. “Dilediginiz zaman oturup yiyin keyifle...”

“Bu hafta yok musun yani simdi sen?” diye sordu kayinvalidesi. “Ne
isiymis bu boyle?”

“Yogun bir hafta olacak annecigim. Ali’yi okula gotiirlip getirmen cok
makbule gececek... Sonra yine eski diizenimize doneriz biz...”

“En azindan kahvaltimiz1 yapmis olacagiz, dondiigiimiizde de yemegimiz
olur” diye kinayeli bir tavirla esi s6ze girince gerildi Esin.

“Sanki ben yapmiyorum” dedi Esin, kirgin. “Askolsun...”

“Neyse bos ver... Isine bak sen...”

“Cikiyorum o halde” dedi Esin ama Ali’nin mizmizlanmasi gecmiyordu
bir tiirli.



Ustelik tuhaf seyler anlatmaya baslamisti annesine giderayak gozyaslar
icinde.

Aksamlar sesler duyuyormus, bir arkadasi onu siirekli déviiyormus, yazi
yazarken parmaklart ¢cok agriyormus, ayaklar yiirliyemeyecek kadar
aclyormus...

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

“Ilgi cekmeye calisiyor” dedi esi. “Cocukla pek ilgilenmedigin icin...”

“Oglumla her zaman ilgileniyorum ben” diye ¢ikisti ama bugiin miidiirti
aramay1 bile unuttugu aklina gelince perisan hissetti. Sucluluk duygusu
ofke yaratmisti onda.

“Ben senin kadar rahat degilim” dedi. Ali’yi hazirlayip doktora
gotiirecekti.

“Gerek yok kizim, simariklik yapiyor sadece” diyordu kayinvalidesi de
ama ok yaydan cikmusti bir kere... Esin’in sakinlesmesi miimkiin degildi.
Oglunun bu tuhaf hali kaygilandiriyordu onu. Ustelik bunda kendi payimnin
biiyiik oldugunu diisiindiikce iyice tiziiliiyor, kiziyordu.

Miidiiriinii arayip aksamki yemege katilamayacagim soylemek zorunda
kald.

“Sana bu sabah 6zellikle sordum Esin. Uygun olur musun, yoksa baska
birine mi devredelim dedim. Yapamayacaksan baskasi ilgilenebilirdi. Sen
insaat gezilerine katilirdin sadece olur biterdi. Yemege yarim saat var ve sen
gelemiyorum diyorsun, bravo... Sana giivendigim icin ben de bagka
program yapmistim. Cok uzaktayim. Yetismem miimkiin degil...”

“Haklisimz” dedi Esin, gozyaslarini tutamiyordu. “Oglum iyi degil...
Yiiriyemiyorum diyor. Ne yapacagimi sasirdim. Bunlar1 hesaplayamazdim
ki...”

“Esra’y1 ara. Arabay1 da ona ver. Hazirlanip gitsin hemen...”

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

Ali’yi evde birakip dogruca restorana gitti Esin. Akl fikri evdeydi tabii.
On dakikada bir arayip ne yaptiklarini soruyordu. Tam da esinin sdyledigi
gibiymis aslinda. Ali sadece annesinin ilgisini ¢ekmek icin kendince ufak
tefek yalanlar sdyliiyormus. Ne parmaklar1 agriyor ne de ayaklari aciyor.

Yine de ici rahat degildi Esin’in. Yemegi kisa kesip dondii eve. Oglunun



yaninda uyudu gece, telefonu acik...

Yabanci misafirlerin geceyi cok da keyifli ve verimli gecirmedikleri
ertesi giin sirkette konusulacakti muhakkak. Bu isi bir basina Esin’in
sorumlulugunda birakmazdi miidiirii... Baska bir ¢6ziim yolu bulacakti
elbette...

“Sayin Evet” Nerede Yanhs Yapiyor?

Onceliklerini dogru siralayamadig1 icin neyi yapip neyi yapamayacagini
da dogru secemiyordu Esin. Ayrica iizerindeki stres ve baski da giderek
psikolojik sikintilara yol agiyordu. Yorgun, tiikenmis, karmasik ve ofkeli
hissediyordu kendini.

Sinirlar dogru belirlenmediginde asilmalari da gii¢ olmuyor yazik ki. Kisi
nereye kadar evet nereye kadar hayir simirlaryla cevrili oldugunu
saptamadigi siirece, caresizlik, ¢cozliimsiizliik ve sikismighk icinde bulacaktir
kendini.

“Artik ne yapacagimi sasirdim. Oyle yapsam olmuyor, bdyle yapsam
olmuyor. Kimse hala memnun degil... Peki ya ne yapayim ben, 6éleyim mi?”

Hayir diyemeyenlerin eninde sonunda varacagi bir tutumdur bu.

Dort bir yandan kusatilmiglik, caresizlik ve ¢oziimsiizliik hali...

Elde var sifir...

Onca emek, onca hos gort, tolerans, kimseyi kirmamak icin kabul edilen
gorevler, alttan alinan konular, hos goriilen sikintilar nedense hicbir ise
yaramamis olacaktir. Huzurlu ve mutlu olmak igin gosterilen tolerans,
beklendigi gibi mutlu bir sona ulasamamuistir.

Ciinkii hi¢ kimse, baskalar1 ugruna sinirlarim1 feda ederek, saglikli ve
kalitesi yiiksek bir yasam satin alamaz.

Esin, isten kaciyor gibi goriinmekten korktugu icin altindan kalkmakta
cok zorlanacagi bir ise hic de mecbur olmadigi halde evet diyerek hem isi
zor durumda birakti hem de isi “beceremeyen” bir calisan algisi olusturdu
miidiirtiniin goziinde, durduk yere...

Oysa sadece “Hayir bu programi kabul edemem. Benim a¢imdan cok
yorucu olur. Verimli de olamam” demesi kafiydi.

Oncelikler ve saglikli simirlar dengeleri korumak adina c¢ok degerli...



Korkular, kaygilar ve endiseler yiiziinden simirlar ihlale agik tutmak,
aslinda korku, kaygi ve endise duyulan her konunun olusumuna zemin
hazirhyor.

Ozgiiven ve irade, varlik ve benlik simirlarimin korunmasi, saghkh bir
insan psikolojisi ve kaliteli bir yasamin siirekliligi acisindan iizerinde
calisilmasi gereken iki degerli faktor...

e Yapacaklarinizi da yapamayacaklarimizi da dogru
belirleyin.

e Yapmak istediklerinizin de istemediklerinizin de farkinda
olun.

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

e Unutmayin ki kimse size “yapmadigimz” icin kirilmaz,
“Yaparim!” dediginiz seyleri yapamadiginizda kirilirlar.

e Her seye evet dediginizde diinyanin en sevecen insani
olmazsiiz. En yorgun ve stresli insani olursunuz sadece ki
kimse yorgun ve stresli insanlarin hayatinda uzun zaman
kalmaz.

e Hayir demek, hic¢ istemediginiz halde evet demenizden
cok daha diirtistce bir karsiliktir ki diirtist insanlar1 herkes
sever.
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“Sayin Evet” misiniz, Degil misiniz?

Gelin simdi kiiciik bir test yapalim ve kitabin i¢inde

veriyorsunuz, ne kadar vermiyorsunuz gorelim ki, hayir
| diyebilmenin tarifsiz giizelligini keyifle yasayabilmenizi |

L__________J

kolaylastiralim.

1. Cok sevdiginiz bir arkadasiniz var. Hatta belki birlikte biiyiidiiniiz.
Kardesinizden yakin hissediyorsunuz onu. Ne var ki bir giin isleri ters gitti.
Gelip kapimiz1 ¢aldi. Sizden borg istiyor. Ne zaman 6deyebilecegi hakkinda
bir fikri yok. Ciinkii hayati allak bullak olmus. Oniinii géremiyor.
Yardiminiza ihtiyac1 var. Belli ki sizden baska calacak kapisi da yok...
Istedigi para, bankamzdaki birikmisinizin yaridan fazlasi neredeyse... Ona
bor¢ verirseniz hayati boyunca size minnettar kalacagini soéyliiyor. Durumu
diizeltir diizeltmez borcunu 6deyeceginin soziinii veriyor. Oysa sizin de
onca paray1 biriktirmenizin bir amaci vardi. O yil bir araba alacaktimiz artik.
Yillardir ige toplu tasitla gidip gelmekten helak olmustunuz. Sonunda kendi
arabanizla ise gidip gelecek, hafta sonlari cammzin c¢ektigi yere
sevdiklerinizle arabaniza atlayip kiiciik tatil kacamaklar1 yapacaktimz. O
kadar calisip biriktirmissiniz, tistelik cefasini da ¢cekmissiniz. Emeklerinizin
karsiliginda birikiminizin keyfini siirecektiniz. Araba sahibi olmakla
birlikte sosyal hayatimza tat gelecekti. Ancak arkadasinizin yasadigi
sikintiyr da goérmezden gelemiyorsunuz. Iki arada bir derede sikismis
hissediyorsunuz. Bu durumda vereceginiz karar ne olurdu?

a. Hic diistiinmeden arkadasimin istedigi kadar paray1 bankadan ceker ona
veririm.
b. Hesabimda onun isine yarayacak kadar param olmadigini sdyler,



bagkasindan bor¢ arayacagimin soziinii vererek konudan uzaklasirdim.
Sonra da kimseden bor¢ bulamadigimi séyleyip c¢ok iiziildiigiimii ifade
ederdim.

c¢. Diistinmek icin bana biraz zaman vermesini isterdim.

d. Ona bor¢ veremeyecegimi aciklardim. Birikimimin bir amaci
oldugunu soylerdim.

2. Yogun bir hafta gecirdiniz. isiniz zaten yeterince yorucu... Hafta sonu
tatilini iple ¢ektiniz. Ustelik zaten iki giin boyunca ayaklarimzi uzatip
yatamayacaksiniz. Cumartesi giiniinii evinize ya da kisisel islerinize
ayirdimiz. Belki biraz ahgveris, belki kisisel bakimimiz, belki ailenizle
kiigticiik de olsa kaliteli vakit gecirmeyi tercih ettiniz. Ama pazar giliniiniiz
tamamen size ait. Kimse o giin ne yapacaginiza karar veremez. Hem cok
yorgunsunuz zaten. Bu bir giine dyle cok ihtiyacimiz var ki, telefonunuz
calsin bile istemiyorsunuz. Hatta en iyisi “Telefonumu sessize alayim ki
kimseyle konusarak vakit kaybetmeyeyim, nasilsa ara sira mesajlara
bakarim” dediniz, dyle de yaptimz. Ama bir miidiiriiniiz var ki sizi ¢ok
seviyor. Birlikte vakit gecirmeye bayiliyor. Pazar giinii sizi acik havada
keyifli bir yemege davet ediyor. Ustelik de sevdiginiz insanlar bir arada
olacak. Belki on defa aramis sizi... Telefon sessizde oldugu igin
duymadiniz. Uzerine mesajlar atmaya baglarms. Israr iizerine 1srar...
Dinlenmeden koskoca bir is haftasi daha gecirecek giiciiniiz olmadigini
hissediyorsunuz. Miidiiriiniiziin bu 1srarina da kiziyorsunuz icten ice.
Diisiincesizlik ediyor ashinda. Topu topu bir giiniiniiz var zaten kendinize
ayirdigimz. Diger yandan miidiiriiniizle araniz bozulsun da istemiyorsunuz.
Ne de olsa isyerinizde huzurlusunuz. Simdi durup dururken miidiirii geri
cevirip bozmak dogru olmaz diye diistiniiyorsunuz. O davete katilirsaniz
gergin, yorgun ve mutsuz olacagimzi hissettiginiz halde davetin miidiirden
geliyor olmasi kafanmizi karistirtyor. Bu durumda karariniz ne olurdu?

a. Miidiiriimii geri cevirmez, davetini hemen kabul ederdim. Ne de olsa is
hayatimdaki huzurumu miidiirimle ¢ok iyi anlasiyor olmama bor¢luyum.

b. Davete katilamayacagimi sOylemek icin hemen cagrilarina geri
donerdim. Bir akrabamin ¢ok agir hasta oldugu ve ailece onu ziyarete



gitmemiz gerektigi yalanini sdylerdim. Haftaya mutlaka gelecegimi ama
simdilik cok tizgiin oldugumu ifade ederdim.

c. Daveti icin cok tesekkiir ederdim. Gelip gelmeyecegim konusunda
emin olamadigimi, evdeki islerimin gidisatina goére olumlu ya da olumsuz
ona geri donecegimi soyleyip telefonu kapardim.

d. Cok yorucu bir hafta gecirdigimi soyler, bu pazar giiniinii kesinlikle
kendime ayirdigimi, dinlenmeye c¢ok ihtiyacim oldugunu belirtir,
gosterecegi anlayisa tesekkiir ederim.

3. Cok 0Ozel bir yemege katildimiz. Ne zamandir bu yemek davetini
bekliyordunuz zaten. Belki esinizle yillar sonra bas basa kalacaksiniz, belki
ilgisini cok arzuladigimz kisiyle 6zel saatler geciriyor olacaksimz. Ne
olursa olsun kusursuz bir yemek hayaliyle gittiniz restorana. Sorun ¢iksin
istemiyorsunuz. Gecenin miikemmel insani olmaya kararlisimz. Tek
gayeniz karsimizdakine huzur vermek... Tath sohbetinizle, yasadiginiz ve
yasattiginiz keyifle aslinda ne kadar vazgecilmez, yeri doldurulamaz, 6zel
bir insan oldugunuzu gostermek istiyorsunuz. Karsinizdaki insanda “Ben
keyifli, olumlu, sorunsuz, sahane bir insamim” hissi yaratmayl
arzuluyorsunuz. Belki kendinize bile bunu gostermek istiyorsunuz aslinda.
Oyle stresli giinler gelip gecmis ki hep sikintili, sorunlu hissetmissiniz. Bu
halinizden sikilmigsimiz. Huzur veren bir insan oldugunuzu kendinize bile
kanitlama ihtiyacimiz dogmus. Dolayisiyla bu yemek her acidan c¢ok
kiymetli sizin icin... Moniiden bir yemek secip siparis ettiniz. Keyfiniz
yerinde. Cok gecmeden sdylediginiz yemekler geldi. Her sey nefis
goriiniiyor. Karsimizdaki insan yemege bayildi. Sizinle olmaktan dolay1
zaten ¢ok mutlu... Fakat bir sorun var. Bu yemek tereyagi kokuyor ve siz
tereyagh bir yemek yiyemezsiniz. Kokusu midenizi bulandiriyor. Ne kadar
ac da olsamz bu iskenceyi cekemezsiniz. Yemegi geri gonderip yenisini
istemek geciyor aklimzdan ama bu kez yine gecenin sikintili, sorunlu,
huysuz insam siz olacaksimz. Huzur vermeyi arzularken, masay1 gereksiz
yere strese sokacaksiniz. Garson kaprisinizi kiiciimseyecek icten ice...
Karsinmizdaki insanin da aslinda hi¢ de sorunsuz biri olmadiginizi, keyifsizin
teki oldugunuzu diisiinecek endisesine kapildimz. Ne kadar sevmeseniz de
iki lic kasik da olsa yemek daha dogru geliyor size. Bu durumda karariniz



ne olurdu?

a. Yemegin kokusunu duymamaya ¢alisir, iistelik cok da keyif aliyor gibi
istahla yerim.

b. Onden bir iki kadeh i¢mek istedigimi, yemegimi birazdan yiyecegimi,
hatta bu yemege bayildigimi soylerim. Kiiciik bir yalana basvuruyor olsam
da en azindan yemek konusunun probleme doniismesine izin vermem.
Gecenin huzurlu insan1 olmaya devam ederim.

¢. Yemegin kokusuyla ilgili problemim oldugunu, ancak bunun sorun
olmayacagini soylerim. Tabagin éniimde durmaya devam etmesini isterim.
Yiyip yememeye sonra karar veririm.

d. Kim hakkimda ne diisiintirse disiinstin koétii kokan bir yemegi
yiyemeyecegimi soyler, garsondan servisimi degistirmesini rica ederim.

4. Ailenizi de akrabalarimizi da c¢ok seviyorsunuz. Sicacik, yakin
iliskileriniz var her biriyle... Yillardir biitiin sohbetlerde adim isittiginiz,
hakkinda ¢ok giizel sozler sOylendigine sahit oldugunuz bir de kuzeniniz
varmis ama yurtdisinda dogup biiylidiigii icin bir araya gelmek hi¢ kismet
olmamis. Nihayet akrabalariyla bulusmaya geliyor ve siz de herkesin ¢ok
sevdigi, gurur duydugu bu tath insan1 tanimak istiyorsunuz. Atlayip gittiniz.
Gercekten de miikemmel bir kuzen c¢ikti karsimza. Komik, sakaci,
alcakgoniillii, bonkor, tath dilli biri... Kimseyi de unutmamis, herkese
biiyiik kiiciik hediyeler getirmis. Akrabalariyla tamistigr icin cok mutlu
oldugunu soyliiyor. Bundan sonra sik sik bir araya gelmeyi teklif ediyor.
Kesinlikle onunla her zaman goriisebileceginizi diisiiniiyorsunuz. Ne var ki
kuzen biraz yakin seviyor insanlari... Bazen saclariniza dokunuyor, belinize
sariliyor, durup dururken yanaginiza bir opiiciik konduruveriyor, istemsizce
de olsa elinin kolunun 6zel bolgelerinize degdigini hissediyorsunuz ve sanki
bu sizi rahatsiz ediyor. Bu kadar el kol sakalari yapmasa ve dokunarak
sevmese daha iyi olacak gibi... “En azindan bu yakin temasin bir sinir1 olsa
keske” diye diisliniiyorsunuz. Ama Oylesine icten, medeni, iyi niyetli,
tertemiz biri ki, size dokunmamasini sdylediginizde ona hakaret etmis gibi
olacaksimz kaygisina kapiliyorsunuz. Hem kimse onun bu ¢ocukga, coskulu
ve sicacik temasindan rahatsiz olmazken sizin yapacaginiz kiigiiciik bir



uyar1 bu giizelim aile ortaminda soguk riizgarlar estirebilir. Herkesin keyfi
kacabilir. Kuzeniniz ¢ok iiziilebilir. Akrabalarimz sizi dislayabilir, belki bir
daha bir araya gelmek istemeyebilirler bile. Sizin fazla tepkili hatta art
niyetli oldugunuzu diisiinebilirler. “Sen kuzenine mesafeli olmasini nasil
soylersin, aklindan neler geciyor senin, bu ne saygisizlik!” diyebilirler,
degil mi? Sanki ortada bir ahlaksizlik ya da art niyet varmis da siz
dayanamayip bunu ifade etmek zorunda kalmigsimiz gibi... Ancak
samimiyetiniz arttikca kuzeninizin insanlari dokunarak ve sakalasarak
sevmesi giderek antipatik bir hal almaya bashyor sizin aginizdan... Bu
durumda karariniz ne olurdu?

a. Tabii ki kuzenimi ve akrabalarimi iizmemek, ortami germemek ve en
onemlisi de hakaret ediyor gibi goriinmemek icin beni de herkesi sevdigi
gibi sevmesine izin veririm.

b. Miimkiin oldukca uzaginda durmaya 6zen gosterir, her firsatta bana
dokunmasina engel olurum. Bana her yaklastiginda su icmem ya da
lavaboya gitmem gerektigi gibi kiiciik yalanlar soyleyip uzaklasmanin
yolunu bulurum.

c. Kuzenimi ¢ok sevdigim halde, bundan sonra bulusmamaya caligirim.
Daha az goriiriim ya da hi¢ gormem. Kendi mesafemi kendim koyarim.

d. Kuzenimden c¢ok hoslandigimi, onu her zaman gormek istedigimi
ancak el kol sakalarinin ve yerli yersiz yakin temaslarin bana kendimi iyi
hissettirmedigini sOyler, bunlar1 yapmamasini rica ederim.

5. Aile meclisi topland1 ve bir karar verecek... Bu yil hep birlikte tatil
yapmak istiyorsunuz. Ciinkii ¢cok sevdiginiz teyzeniz hasta ve zor giinler
geciriyor. Kim bilir, bu belki de onun ailesiyle, sevdikleriyle birlikte yaptig1
son tatili olacak. Ona hayatinin en mutlu giinlerini yasatmak istiyorsunuz ve
bu yiizden bir araya geldiniz. Cocuklari, torunlari, kardegleri, yegenleri hep
bir arada olursa, eglenceli zaman gecirecegini diisiiniiyorsunuz. Hastalig
acisindan da ihtiyaci olan morali ona seve seve vermis olacaksiniz. Peki
ama bu kadar kalabalik bir kadroyla nerede ve nasil tatil yapilir? Ustelik
huzurlu ve eglenceli gegsin istiyorsunuz. Herkes memnun olsun ki, teyze de
giizel giinler gecirsin. Bunun iizerine hepinizin fikrine bagvuruluyor. Kimi



giineyde genis bahceli bir villa kiralamaktan yana, kimi “Hep birlikte
tekneyle acilalim” diyor. Kimi otele yerlesmeyi teklif ediyor. Ama sizin cok
daha iyi bir fikriniz var. Teyzenizi dogup biiylidiigli memleketine tatile
gotiirmek istiyorsunuz. Bunun ona cok iyi gelecegine inaniyorsunuz ama is
daha masrafli ve zahmetli bir hal alacak o zaman. Hatta belki iclerinden
bazilarn gelemeyecek. Ayrica teknede olmak istemiyorsunuz deniz tutuyor,
kalabalik evde uyuyamadiginiz da malum, kimse aym saatte yatmiyor ki.
Otelde de bir arada olmak miimkiin degil... Herkes kendi odasinda...
Fikrinizi paylastiginiz an aile tiyelerinin birbirine ters diisme ihtimali var.
Bu durumda karariniz ne olurdu?

a. Onemli olan teyzemin son giinlerini sevdikleriyle bir arada gecirmesi...
Agzimi bile agmam. Alinan karara saygi duyarim. Benim agimdan sikintili
ve zor bir tatil olur ama ziyan yok.

b. Tatil icin isyerinden heniiz izin almadigimi sdylerim. Bunun icin
elimden geleni yapacagim derim ve onlarin bir karar almasini beklerim.
Kararlarina gore tatil siiremi ya uzatirim ya da daha kisa tutarim.

c. Ille benim de fikrimi sdylemem gerekiyorsa onlarin sundugu
alternatiflerden birini secerim. Mesela beni deniz tuttugu halde tekneyle
acilmayi istedigimi s6ylerim. En azindan benim de bir fikrim olmus olur.

d. Fikrimi paylagirim, bir tatil karar1 alinirken benim kaygilarimin da
dikkate alinmasini rica ederim.

6. Bayiliyorsunuz sosyete pazarindan aligveris yapmaya. Her seyin en
ucuzunu bulabiliyorsunuz, iistelik alternatif de cok... Tabii ki istediginizi
secerken zorlandiginiz anlar oluyordur. Tezgahlar hem kalabalik hem de
magazadaki kadar diizenli degil. Size uygun olanim kendiniz bulmak
zorunda kaliyorsunuzdur cogu zaman. Hosunuza giden bir terlik modeli
carpti goziinlize. Durdunuz tezgahin basinda. Ayak numaraniza gore bir
tane sectiniz ve diger tekini de buldunuz nihayet. Parasim 6deyip eve
geldiniz ama aksamiizeri fark ettiniz ki birinin numarasi biiyiik digerininki
kiiciik. Hay Allah! Onca karmasa ve diizensizlik icinde biitiin bunlar
miimkiin olabilir tabii... Ne var ki pazara geri donmek goziiniizde biiyiiyor.
Belki bunun icin ¢ok yiirimeniz gerekecek, belki de aracimza atlayip aksam



trafigine girmek zorundasimiz. Hem terligin fiyati da ne ki? Bir kilo
domatesten ucuz... Harcayacaginiz emege, benzin parasina ya da taksiye
degmez. Haftaya gidip degistirmek geciyor aklinizdan ama ayni tezgahi
yerinde bulamama ihtimali var, belki satici malin kendisine ait olmadigini
soyleyecek... Bu da bir risk... “En iyisi terliklerin iizerine soguk su icmek”
diye diisiiniiyorsunuz. Kendinize kizip durmaktansa terligin bes kati para
harcayip degistirmeyi goze aliyorsunuz ama bu da karh bir pazar alhigverisi
sayllmayacak Kki... Bu durumda karariniz ne olurdu?

a. Terliklerin iizerine soguk bir su icerim. Kesinlikle onca yolu ve
masrafi i¢ kurusluk terlik igin géze almam. Astar yiiziinii gecer.

b. Terlikleri evde kullanirim. Yenisini daha sonra alirim.

c. Terliklere baktikca sinirim bozulmasin diye hemen ¢ope atarim ya da
ihtiyaci olan birine veririm ki goziim goérmesin. Konuyu tamamen
kapatirim.

d. Yanhs terlik aldigimi fark ettigim an neye mal olursa olsun, gidip
degistirir, giymek istedigimi alir gelirim.

7. Arkadas grubunuzu cok seviyorsunuz. Bir arada olmak sizi hem
besliyor hem de dinlendiriyor. Ustelik birlikte sosyallesmekten biiyiik keyif
aliyorsunuz. Ne var ki iclerinden biri kafamizi Kkaristirtyor. Son
bulugsmanizda 6yle bir s6z isittiniz ki inanamiyorsunuz. Hakkindaki biitiin
fikirlerinizi sorgulamaya basladiniz. Ciinkii kulaginizla duydunuz ki sizinle
bulusmak hayli isine geliyormus, c¢ilinkii onun biitiin hesaplarim siz
odiiyorsunuz. Meger yaptiginiz biitiin jestler onun ¢ikarini tatmin etmek
anlamina geliyormus. Kendinizi iyi hissetmiyor olmanmiz gayet dogal...
Ancak bir karar vermeniz de gerekiyor. Bu ¢ikar dostlugundan tamamen
uzaklasmak istiyorsunuz. Konuyu diger arkadaslarimizla paylasabilir, bir
daha onunla aynm ortamda bulunmak istemediginizi soyleyebilirsiniz. Fakat
siz her ne anlatirsamiz anlatin, diger arkadaslariniz onunla goériismekten
vazgecmeyecek. Onlarin hicbir sorunu yok ciinkii... Dolayisiyla su an
vereceginiz karar sadece bir kisiyle degil, cok sevdiginiz sosyal ortaminizla
da ilgili olacak. Bu durumda ne yaparsiniz?

a. Hicbir sey olmamis gibi goriisiip konusmaya devam ederim. Onu ¢ok



sevdigim icin kaybetmek istemem ama daha dikkatli olmaya caligirim.
Hesab1 6deyecek paramin olmadiginmi s6ylerim mesela.

b. Siirekli bahaneler uydurup daha az goriismeye calisirim. Bir arada
olmamaya dikkat ederim. Karsilagtigimizda ya da aradiginda konusurum
ama icten ice bu arkadaglik bitmistir benim igin.

c¢. Bu olayin beni cok etkiledigini soyler, arkadashgimizla ilgili
hislerimin ve kararimin ne oldugundan emin olmadigimi aciklarim, karar
vermek icin zaman isterim.

d. Yasadigimiz sorunun benim a¢imdan nasil goriindiiglinii agiklarim.
Bunun arkadashigimizi etkiledigini sOylerim. Hicbir sey olmamis gibi
devam edemeyecegimi anlatirim.

Degerlendirme

A’lar ¢ogunluktaysa: Hayir diyebilme sanat1 {izerinde 6zenle durmaniz
gerekiyor demektir. Kendi hayatinizin sahnesinde degilsiniz. Adeta bir
kenara cekilmis, yasamimzla ilgili olan biteni izliyorsunuz. Sinirlarinizi
belirlemeli, kendinizi iyi tamimali, hatta kim olup olmadigimzi
ogrenmelisiniz. Yasamimzin agirhk merkezinde sizin yerinize bagkalari
oturuyor. Kimlere neden hayir diyemediginizin farkinda olmaniz c¢ok
onemli. Yasam kaliteniz giderek diisiiyor. Bir an evvel kendi 6zgiirliik
alanimizin sinirlarini ¢izmeli ve bu ugurda saglam irade gostermelisiniz.
Elinizdeki kitap bu konuda hayli isinize yarayacak gibi gortiiniiyor.

B’ler cogunluktaysa: Belli ki kendinizce kiiciik de olsa bir 6zgiirliik
alanm yaratmissiniz hayatimzda. Ancak sinirlarinizi korumak konusunda ¢ok
da oOzgiivenli degilsiniz ya da bunu nasil yapabileceginiz konusunda
cekinceleriniz var. Sinirlariniz1 ifade etmekte zorlaniyorsunuz. Kaybetme
korkusu ya da yanlis anlasilma kaygisi yasiyor olabilirsiniz. Hayir dediginiz
halde onaylamiyor olmayi arzuluyor da olabilirsiniz. Oysa bu arzuyla
iradenizi zincirlediginizin farkinda degilsiniz. Bu kitap 6zgiirliik alaninizi
genisletmeniz ve oOzgiivenle hem sinirlarimzi hem de iliskilerinizi
korumaniz yoOniinde size rehberli edecektir.

C’ler cogunluktaysa: Bir 6zgiirlilk alaniniz var, sahane... Neyi yapip
neyi yapmamak istediginizin farkindasiniz. Kendinizi tanimak ve 68renmek



yolunda hizli adimlar atacaginiz belli. Bu konuda akillica fikirler iiretip
uygulayabileceginiz de asikar. Ancak hayir derken kaybetmeyi go6ze
aldiginiz diisiincesine de kapiliyorsunuz ¢ok zaman. Dogrudan sinirlarinizi
ifade etmek, ozgiirlik alanimzi koruma hakkimzi kullanmak yerine
izerinde incelikli diisiinmek, strateji kurmak ve hicbir zarara ve kayba
ugramadan mutlu ve huzurlu hissetmeye devam istegi icindesiniz. Bu
konuda hangi davranisimizin dogru olup olmayacagi konusunda emin
olamiyorsunuz. Bu kitap hakkiniz olan 6zgiirliik alanimzi korumak yolunda
kaygilarinizin tistesinden nasil gelebileceginiz hakkinda size yardimci
olacak gibi goriiniiyor.

D’ler cogunluktaysa: Surasi muhakkak ki siz bir “Saymn Evet”
degilsiniz. Belirlediginiz sinirlar cercevesinde 6zgiir, huzurlu ve konforlu
bir yasam kalitesi yakalayabiliyorsunuz. Bu kitabin icinde seyahat etmek
sizin icin hem c¢ok keyifli hem de islevsel olacaktir. Zira sinirlarinizi
korumay1 degil, genisletmeyi deneyimliyor olacaksiniz.
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II. BOLUM
HAYIR DiYEMEYENLER KULUBU

“Bu hayatin yarist ¢ok hizli evet demekle, diger yarisi da zamaninda
hayir diyememekle geciyor.”
Josh Billings

Aristoteles, insan yasaminin miilklerini ii¢ sinifa ayirir:

1. Bir kimsenin ne oldugu (kisiligi)

2. Bir kimsenin neye sahip oldugu (mali1 miilkii)

3. Bir kimsenin neyi temsil ettigi (baskalarinin diisiincesinde nasil bir
imaja sahip oldugu)

Mutluluk-mutsuzluk, hayattan hosnut olma ¢abasi nefes aldigimiz siirece
sorguladigimiz kavramlardir ki bu kavramlar1 dis diinyamizda olup bitenler
lizerinden sorgular ve anlamlandirmaya calisiriz. Dis diinyada olanlarsa
bizim i¢dlinyamizdaki olaylar1 ve durumlar degerlendirmemizle bir cevap
bulur. Yani aslinda olaylar disarida “olur” ama biz i¢imizde onlara birtakim
anlamlar yiikleriz ve kendimizce cevaplandirmis oluruz. Bir anlamda
disarida olanlar icimize yansir ve hayatta pesine distiigiimiiz sorulari
yanitlamamiz icin gereken kapilar1 acarlar.

Jung’un dedigi gibi de Ozetleyebiliriz aslinda: “Yasamimizdaki dissal
olaylarin tiimii rastlantidir. Bana her zaman béyle olmustur. Bu, kaderin bir
marifeti. Yalniz icimdekilerin bir niteligi ve kalici bir degeri oldu. Sonucta
dissal olaylarin tiimii siliklesti. Belki de zaten dis olaylar o kadar da 6nemli
degillerdi ya da igsel gelismemin asamalariyla ortiistiikleri oranda
onemliydiler...”

Jung’un ifade ettigi gibi yalnizca i¢sel deneyimlerle bir seyleri insa



edebiliriz. Disarida olan biten her sey zaten yok olacaktir. Bu kiymetli bakig
acis1 hayattan neyi almaniz gerektigi konusunda da bizlere sunulan bir sihir
gibidir adeta. Stoac1 filozof Epiktetos, yiizlerce yil 6ncesinden Jung’un
ruhuna dokundu ve o kendi felsefesinde bu durumu soyle ozetledi:
“Insanlar1 mutsuz eden sey olanlar degil, o olanlara yol acan prensiplerdir.”
Prensiplerimiz ve paradigmalar bir anlamda yasam yazilimlarimizin bir
parcast gibidir. Bir bilgisayar programinin ¢alisma amaci bellidir. Word
programinda bir seyler yazarsimz, video oynatici sadece goriintiileri
izlemeniz icin vardir. Insanlar da icsel prensipleri dogrultusunda kendi
eylemlerini gerceklestirirler. Yazihm dedigimiz sey Kkarakterimizse,
prensiplerimiz bizim programlarimizin ¢calismasim saglayan komutlardir.

“Bizim elimizde olan tek sey, verilmis olan kisiligi olabildigince yararh
bir bicimde kullanmamiz, yani sadece ona uygun cabalara girismemiz ve o
kisilige tam uygun bir egitim tiirinii almaya ¢alismamizdir; ayrica baska
tiirlerden kaginmamiz, yani bu kisilige uygun konumu, ugrasiy1 ve yasam
bicimini se¢cmemizdir” der Schopenhauer, Yasam Bilgeligi Uzerine
Aforizmalar adli eserinde.

Hayir demek hayata karsi giiclii bir durus sergilemektir.

Zaman zaman hayir demek zor olabilir. Secim yapmak gerektiginde pek
cok motivasyonla verilir kararlar. Secim bir terazinin iki kefesi arasinda
gider gelir.

Sonuglarin ¢ogunlukla lehte olmasi arzulanmir. Ancak bazen durum
kontrol edilemez bir noktaya varir ve secimler asla kisinin kendi adina
yapilmis olmaz.

Zihninizin bir radyoya benzedigini hayal edin, zaman zaman keyifle
dinlediginiz sarkinin arasina karisan cizirtilar duyarsiniz. Araya karisan bu
cizirtilar baska yasamlarin sizin frekansinizi kontrol etmeye yo6nelik
davranis ve tutumlar olabilir. Icten ice bu sesi kismaya calisirsiniz ama bu
kez de araya bambaska sesler karisir. Isler kontrolden cikarsa baska
insanlarin sevdigi ama sizin dinlemekten hi¢ de keyif almadiginiz sarkilar
dinleyerek zaman gecirmek zorunda kalabilirsiniz.

Zihninizi esir alan diisiinceler yasaminizdaki hayirlar calar.

Hayir diyememenin hayata biiyiik yan etkileri vardir. Bu biiyiik yan
etkiler hemen kendini hissettirmese de bir siire gectikten sonra omuzlariniza



binebilir. Evet demek 6nceleri size kendinizi iyi hissettirebilir ancak ya evet
dediginiz sey aslinda yapamayacaginiz bir seyse ne olacak?

Tabii ki icsel dengeler de sosyal dengeler de bozulacak hatta muhtemelen
bir siire sonra isler icinden ¢ikilamaz bir hal alacak.

Nasil mi1?

Oncelikle hayir diyememenin yan etkileri iizerinde duralim.

Hayir diyememenin yan etkileri nelerdir?

1. istemediginiz seyleri yaparak zaman kaybedersiniz.

2. Enerjiniz gereksiz alanlarda tiikkenmeye baslar.

3. Ozsaygimz yitirmeye baslarsinz.

4. Kendi elinizle kisisel sinirlarimzi ihlal edersiniz ki bu uzun vadede
benlik sorununa bile doniistir.

5. Iletisim beceriniz korelir.

6. Kaygilh bir duygu-durumuna hapsolursunuz.

7. Gergek bir yasamdan uzaklagirsiniz.

8. Kendinizle kurdugunuz samimiyet sarsilir ve kendinize
yabancilasirsiniz.

Bu tipki agrimizi gecirmek icin aldigimiz ilacin biinyenizde yarattigl
olumsuz etkilere yenik diismeniz gibidir aslinda.

Onemsiz Hayir Yoktur

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

Ne icecegi konusunda bile sorun cikarmayan biri olarak yormayan,
zorlamayan biri olarak sempati dahi yaratabilirsiniz.

“Ne tath bir insan bu” diye bile diistinebilirler hakkinizda.

Ancak olmadigimz biri gibi goériindiigliniiziin kendiniz bile farkinda
degilsinizdir o anda.

Bazen cay icen, bazen cay icmeyen biri olarak zaman icinde iletisim
halinde oldugunuz ortamda flulasmaya, giderek goriinmez olmaya
baglarsiniz.

Garip degil mi?



Sadece “Hayir ben ¢ay icmem” demediginiz icin bile oldugunuz halinizi
ortaya koyamayarak, varlik ve benlik simirlarimzi siliklestirerek bir siire
sonra goriinmeze doniistirsiiniiz.

Peki, varlik ve benlik simirlarimz siliklesmeye basladiginda is nereye
varir?

Fikirleriniz 6nemini yitirir, diigiincelerinizi kabul ettirmek icin
vereceginiz miicadele artar, ikna etme beceriniz diiger, giiven vermediginiz
diisiincesiyle kendinizi sorgulamaya baslarsimz, kim oldugunuz hakkinda
icsel yiizlesmelerle catismak zorunda kalirsiniz.

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

Diinyanin en basit sorusu gibi goriinse de aslinda gayet miihim bir secim
yoneltiyorum su an size:

“Yumurtay1 nasil seversiniz?”

Cok mu basit?

Gilizel...

O halde cevabiniza gelelim.

“Rafadan yerim.”

“Omlet isterim.”

“Kayisi kivaminda tercih ederim.”

“Fark etmez...”

“Fark etmez” cevabi hayir diyemeyenlerin yedek ctimlesidir.

Ne kadar c¢ok kullanirsaniz, o kadar yabancilasmaya baslarsiniz
kendinize. Bir siire sonra birakin ne istediginizi sdyleyip ne istemediginizi
aciklamayi, evde kahvalti hazirlarken bile “Fark etmez. Oyle de yerim,
boyle de...” sonucuna varirsimiz ki bu varlik ve benlik sinirlarinizin artik
iyice siliklesmeye baslamis oldugunun bir gostergesidir ve aslinda acikli bir
sonugtur.

Yumurtayi aslinda nasil sevdiginizin bile farkinda degilsiniz...

“Oyle de olur, béyle de, fark etmez...” cevabini sadece yumurta secerken
vermediginizi, hayatimzin her alaninda bu yaklasima sahip oldugunuzu
hayal edin bakalim bir de.

“Istedigim iliski bu degil ama fark etmez. Hig yoktan iyidir.”

“Evet dedigim bir iste calismiyorum, evet demek zorunda kaldigim isi



yapiyorum ama fark etmez...”

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

“Bana istemedigim sozlerle hitap etti ama sonucta niyeti kotii degildi.
Hakkimda yanlis bir fikre sahip ama fark etmez.”

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

“Bu filme gitmek istemedigimi soyleyemedim ve {i¢ saat can
sikintisindan 6ldiim. Hayir diyebilirdim ama fark etmez. Alt {istii bir film
iste...”

“Birbirimiz icin dogru insanlar olmadigimizi hissediyordum ama
teklifine hayir diyemedim. Simdi mutsuzum ve koseye sikismis
hissediyorum ama fark etmez... Nasilsa o beni seviyor.”

Bu liste boylece uzar gider ve ¢ok daha acikl hallere hatta belki geri
doniisii olmayan sonuclara bile ulagir.

Varlik ve benlik simir1, hayir diyebilen, ne istedigini ve ne istemedigini iyi
bilenlerin insa edebildigi, yasam kalitesini arttiran giiclii ve 6zel bir alandur.

Daha Cok Sevilmek icin Evet Diyenler, Sonunda Yalniz
Kalirlar

(Cogu insan ait oldugu sosyal cevre, arkadaslari, is yaptig1 insanlar ve
ailesi tarafindan sevilmek ister. Bagkalarinin goziinde kibar, uyumlu, iyi
niyetli biri olarak goriilmeyi arzulayabilir.

Onlarnn ilgisini, begenisini, hakkindaki olumlu gériisiinii yitirmemek icin
kendi gibi davranmaktan imtina edebilir. Yersiz fedakarliklarda bulunabilir.
Kendisine yoneltilen her talebi miimkiin oldugunca karsilamaya calisabilir
hatta bunun icin zorunlu bile hissedebilir.

Is giderek herkesi memnun etme ¢abasina bile déniisiir.

Iste onlar Hayir Diyemeyenler Kuliibii’niin birer iiyesidirler ashnda.
Varlik ve benlik sinirlarin1 kendi elleriyle ihlal ederek, flulasmaya, hatta
giderek buharlasmaya, karakter erozyonuna siiriiklenmeye baslamis
olanlardir.

Siz de bu kuliibiin bir iiyesi olabilir misiniz acaba?



Eger yapmak istemediginiz halde siirekli bir seylere evet diyorsaniz,
kaybetme korkusuyla hayir demekten cekiniyorsaniz, baskalarini mutlu
etme cabaniz abartiliysa, hayir dediginizde kendinizi suclu hissediyorsaniz,
siirekli uyumlu olmaya ve insanlara kendinizi sevdirmeye calisiyorsaniz,
yapamayacaginiz sorumluluklarin altina go6ziiniizi kirpmadan giriyor ve
sonrasinda pisman oluyorsaniz, kimsenin yapmak istemedigi isleri yapmak
zorunda kaliyorsaniz, hayir demek sizin aginizdan koétii olmakla esdegerse,
sinirlarinizi koruyamiyorsaniz, firsatlart kagirmaktan korkuyorsaniz, tipik
bir Hayir Diyemeyenler Kuliibii iiyesisiniz demektir.

Selam Sayin Evet!

Bu kitap yasaminizin sorumlulugunu almaniz, varlik ve benlik sinirlari
giiclii bir birey olmanin temel prensiplerine hakim olarak, yasam kalitenizi
artirabilmeniz amaciyla yazildu.

Muhtemelen ¢evrenizde sizden siirekli beklenti i¢inde olanlarin sayisi hig
de az degil... Cocuklarimz, arkadaslarimz, sevgiliniz, esiniz, is
arkadaslariniz, patronunuz hatta bakkaliniz, manavimz, kuaf6riiniiz,
berberiniz...

Herkes her an sizden bir seyler isteme hakkini kendinde buluyor.

“Banka islerini sen halleder misin sevgilim?”

“Evet...”

“Benim icin hastane randevusu alabilir misin?”

“Evet...”

“Ogle paydosunda digsarida yemek yiyelim mi?”

“Evet...”

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

“Evet...”

“Benim icin toplanti notlarim sen raporlastirir misin?”

“Evet...”

“Zor durumdasin ama bana biraz borg¢ verebilir misin?”

“Evet...”

“Baska miisteriye randevu yazdik, siz bir saat daha erken gelir misiniz?”



“Evet...”

“Sana sormadan organize olduk ama hafta sonu aile kahvaltisinda
bulusur muyuz?”

“Evet...”

“Cilekli bulamadigim icin alerjin oldugu halde sana gikolatali dondurma
aldim, yersin degil mi?”

“Evet...”

Ama sizin de kendiniz olmaya hakkimz var degil mi ¢ok degerli Sayin
Evet? Kendinize neler ettiginizin farkinda misiniz?

Bir Saymn Evet’e doniiserek, zamaninizi, enerjinizi, Kkisiliginizi,
benliginizi, karakterinizi, 6zgiinliigiiniizi, varligimizi, potansiyelinizi ne
kadar da hoyratca kullandigimizi, yukarida siraladigimiz siradan
diyaloglarin icinde bile rahatlikla goérebiliyor olmalisiniz.

Hayatinizdaki insanlari memnun etmeye calisirken, aracinizin 6én cami
fazlasiyla kirlenmis, goriis mesafeniz iyice azalmis olabilir.

Oysa hayir diyebilmek giiclii bir silecektir. Goriis alanimizi genisletir.
Hayatimz1 daha berrak gormenizi saglar. Hayir kelimesini hayatiniza
soktugunuzda evetleriniz cogalacaktir.

“Evet, daha mutluyum...”

“Evet daha iyi hissediyorum.”

“Evet, daha kararliyim...”

“Evet, kim oldugumu biliyorum.”

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

“Evet, sayg1 goriyorum.”

“Evet, ifade becerim daha giiclii...”

“Evet daha sakin ve stressizim...”

Bu kitapla birlikte kisirlasmis zararh iliskilerinizden 06zgiirlesmeyi
ogrenecek, tutundugunuz yanlis kaliplardan kurtulmanin yollariyla
tanisacaksiniz.

Hayir diyemediginizde:

1. Kisisel sinirlariniz ihlal edilir.
2. Stres ve is yiikiiniiz artar.
3. Arkadasliklarimz, iligkileriniz zarar goriir.



4. Maddi kayiplar verirsiniz.

Istemediginiz  seylere hayrr demeyi 6grendiginizde kendinizi
kesfedersiniz. iste o zaman bagkalarinin istedigi kisi degil, tamamen
kendiniz olursunuz. Hayir diyebilmek, sinirlarimzi belirlemenizi saglar,
kimse siz istemediginiz siirece hayatiniza miidahale edemez, nerede
durmalar1 gerektigini bilirler. Ciinkii siz bunu onlara zaten 6gretmis
olursunuz. Hayatimizin her alaninda daha saghikli, verimli, yaratici ve mutlu
iliskiler kurabilmeniz miimkiin.

Hayir deme cesaretine zaten sahipsiniz. Kullanmay1 6grenin ki i¢inizdeki
bu kas gelisip kuvvetlensin, deneyimlediginiz olaylarin ve durumlarin
olumlu, etkili ve verimli sonuclariyla bir an evvel tanisin. En 6énemlisi de
zihninizdeki radyonun kumandasim ele gecirin artik. Frekansinizi bozan
yabanci sinyaller araya karisarak ritminizi degistirmesin. Baska kanallarin
yayin dalgalar1 hayatimzi isgal etmesin. Istediginiz yasam sarkisin 6zgiirce
dinleyin.



HAYIR DEMEK
NEDEN
ZORDUR?







III. BOLUM
HAYIR DEMEK NEDEN ZORDUR?

“Hayir demek istiyorsan belki deme.”
Paulo Coelho

Kendi hayatinizin diimenini elinizde tutabilmek hayir diyebilmekten
gecer. Hayir diyemeyenlerin rotasini baskalari cizer.
Hayir diyememenin temelinde birtakim korkular yatar:

¢ Sevilmeme korkusu
» Kaybetme korkusu
¢ Reddedilme korkusu

Hayir demekten korkanlarin zihninde cogunlukla su kaygilar olusur:

e Hayir dersem beni sevmeye devam ederler mi?

e Nasil hayir diyecegim?

e Hayir demek beni bencil biri mi yapar?

 Ya birini tizersem ya da kaybedersem?

* Benden siirekli bir seyler isteyen birine ne demeliyim?

e Insanlarin benden sevgi, zaman, para, yardim taleplerini
her zaman yerine mi getirmeliyim? Hayir dersem kétii bir
insan mi1 olurum?

Bu sorular secim yaptigimiz noktada bir yerimizden bizi yakalar.
Sucluluk, vicdan azab, korku, kaygy, tiziintii, tepkisizlik, pismanlik gibi pek
cok duygunun esaretine gireriz. Durumlarla ve tecriibelerimizle edindigimiz
birtakim yanlis Oriintiilere saplanip kalmis olabiliriz. Bu yanlis Ortintiiler
alg1 diizeneklerimizi olustururlar ve diinyaya yeni algi bicimimizle



bakmaya baglariz.

Tipki gilines gozliigii takmak gibi... Giines gozliigiiniiz goziiniizdeyken
diinya sizin icin artik bagka bir renktedir.

Alg diizeneklerine kisaca “paradigma” diyebiliriz. Paradigma Yunanca
“paradeigma” kelimesinden gelir. Bireyin i¢ ve dis diinyasim (kendisini ve
etrafin1) yorumlama, algilama ve bilme siirecleriyle ilgili tiim etkenlerin
yarattiglr orglitli ve dinamik diisiinsel sistem olarak tamimlanabilir. Etkili
Insanlarin Yedi Aliskanligi isimli kitapta Stephen Covey paradigma
degisiminin 6nemini 6zellikle vurgular ve ekler:

“Hayatimizda nispeten onemsiz degisiklikler yapmak istiyorsak,
dikkatimizi uygun bir bigcimde tutum ve davraniglarimiza verebiliriz. Ancak
cok onemli, biiyiik bir degisiklik yapmak istiyorsak, o zaman temel
paradigmalarimiz lizerinde ¢alismamiz gerekir. Thoreau’nun dedigi gibi:
‘Kottiliigiin yapraklarint kesen her bin kisiye karsilik, ancak bir kisi kdkiine
saldirir.’ Biz de yasantimizda ¢ok énemli degisiklikler yapmak istiyorsak, o
zaman tutum ve davranislarimizin yapraklarimi kesmekten vazgecerek
kokler lizerinde, yani, tutum ve davranislarimizin kaynagi olan
paradigmalar lizerinde ¢alismaliyiz.”

Pek cok karakter 6zelligimizi heniiz cocukken ediniriz. Sert anne baba
tutumlar1 altinda biiyliyen cocuklar kendilerini onlara sevdirmek icin
yasadiklar1 kirilgan duygulan yetiskinlik doénemine de tasir. Ailesi
tarafindan terk edilecegi korkusunu siirekli icinde tasiyan bir cocugun
ileriki yaslarda deneyimleyecegi her tiirlii iligkide bu ¢ocukluk korkusunun
yansimalarini yasamasi muhtemeldir.

Ciinkii temelde en biiyiik ihtiyaci olan anne baba bakimi ve sevgisinden
kopmak, uzaklasmak, hayattaki en biiyiik travmalardan biridir...

Aileler uyguladig1 cesitli kurallarla c¢ocuklarimi biiyiitiirken cesitli
yontemler kullanir. Kiigiik bir cocukken 1srarla dondurma yeme istegimize
itiraz edildiginde ya g6ziimiiz korkutulur ya da cezalandiriliriz. Tim bu
uygulamalar ve itirazlar ¢ocuk zihnimizde karisikhiga yol acar. Aslinda
Ozellikle ergenlikte bir kendini kanitlama gostergesi olan hayir deme
ihtiyac1 sevgi kaybi ve suclulukla birbirine girer. “Eger bunu yapmazsam



annem bana kizar” ya da “Eger dyle davranmazsam bir daha sevilmem”
veya “Yalniz kalmamak icin asla itiraz etmemeliyim” ciimleleri artik her
zaman elinizin altinda bulundurdugunuz sablonlar haline gelir. Ve siz
bundan sonra yasadiginiz her deneyim ve iletisimi bu sablonlar {izerinden
cozmeye, okumaya baslarsiniz.

Hayir dediginizde “Kotii seyler olur, birileri beni terk eder, yalniz
birakihinm” kaygisina saplanip kaldiysamz elinizdeki hesap makinesiyle
hayatiniz boyunca yanlis islemler yapip duracaksiniz demektir.

Diinyaya gelen her bebegin tertemiz bir duygusal sistemi vardir. Bebekler
“lyi” ya da “kotii” degildir. Saf halde ve ozgiirdiir sadece... Zamanla
emeklemeye ve adim atmaya baslar. icinde yasadig1 diinyay: kesfetmeye ve
ogrenmeye hazirlanir. Merakli dogasi bu kesif yolculuguna c¢iktiktan sonra
etrafim1 birtakim kurallar ve yaptirimlar sarmaya baslar. Aslinda yeterince
ozgiir olmadigiyla yiizlesir. Etrafinda bir itiraz mekanizmas: gelisir. Ustelik
bu mekanizmanin, konfor alaniyla ve giivenlik sistemiyle ne kadar da ilgili
oldugunu 6grenir. Etrafindakileri taklit ederek, direktiflerini dinleyerek
nasil davranmasi1 gerektigini, neyi yapip yapmamasi lazim geldigini,
nelerden uzak durmasi gerektigini 6grenir.

Baz1 davraniglar kabul gormez ve siirekli hayir sesi isitmeye baslar:

“Hayir, oraya gitme!”

“Hayir, onlari ellemek yok!”

“Hayir, yemekten 6nce meyve olmaz!”

“Hayir, bagkasina vuramazsin!”

“Hayir, oyun bitti, uyku zamam!”

“Hayir, oyuncaklarini kiramazsin!”

“Hayuir, kasik dyle tutulmaz!”

“Hayir, bunu sdylemek cok ayip!”

“Hayir, kablolara dokunamazsin!”

“Hayar, bicagi sana veremem!”

“Hayar, kapiy1 agip ¢ikamazsin!”

Kabul... Bu climleler c¢ogunlukla c¢ocugu tehlikelerden korumaya
yonelik...

Ne var ki ¢ocuk biiyiidiikce isittigi hayirlar farkli anlamlar ve islevler de
yliklenmeye baslar. Boylece secim yapma ihtiyaci dogar.



Baz1 insanlardan giiven ve sevgi bekledigi icin secimleri degisir,
bazilarindan korktugu ve cekindigi icin secimlerini gbzden gecirir.

Bazi davraniglarinin, tutumlarinin ve soézlerinin baskalarinda cesitli
duygular yarattiginm kesfeder, ihtiyac duydugu duygulara gére bir davranis
ya da tutum seciminde bulunur.

Hangi davranisinin nerede ne ise yarayacagini, hangi davraniginin nerede
ne ise yaramayacagin gérmeye baglamistir.

Artik etrafindakilerin yiiziine bakar ve hepsinde bir seyler arar.

“Annemin s6zilinii dinlersem bana aferin der.”

“Sofray1 kaldirmaya yardim edersem beni alkislarlar.”

“Aglarsam cok kizarlar ama dedigimi yaparlar.”

“Oyuncagim firlatirsam dikkatlerini ¢ekerim.”

“Odevlerimi yaparsam 6diillendirilirim.”

(Cocuk giderek birtakim paternlerin (davranms kaliplarinin) boyundurugu
altina girer ve bebekligindeki gibi dogasina goére degil, etrafina gore tutum
ve davraniglarim degistirir.  Yani disarly1 yOnetmek icin icerideki
secimleriyle oynar.

Biiytidiikce isler daha da sarpa sarar.

Okul, toplum, sosyal ¢evre derken paternlerin baskisi da artar.

“Okulda bu boliimii secersem annem daha mutlu olur.”

“Bilgisayar1 kapatip yataga girmezsem babam delirir.”

“Yemek masasina oturmazsam kavga cikar.”

“Yaz okuluna gitmek istemedigimi sOylersem aile birbirine girer.”

“Arkadaglarimla tatile ¢cikmak istedigimi sOylersem, har¢ligimi keserler.”

Geng bir birey olarak, etrafina gére yasamayi, etrafina gore sekillenmeyi,
birtakim kiiltiirel ve toplumsal kaliplarla yasamaya alismak zorunda
oldugunu 6grenir. Biitiin bunlar arasinda saghkl bir denge kurmaya calisir.

Bunca kalip karsisinda kendi varlik ve benlik sinirlarini korumanin bir
yolunu bulma cabasina ya girer ya da girmez.

Artik bir yetigkin oldugunda varlik ve benlik sinirlarina duydugu ihtiyac
daha da artar. Yapacagi ya da yapmayacagi her secimin biitiin bir hayatina
mal olabilecegini bilir. Ancak cocuklugundan beri Kkisisel simirlar
taninmamis, Ozel alanina saygi gosterilmemis, kaybetme ve reddedilme
korkularina yenilerek kendini ortaya koyamamis, sorunlardan kacinmaya



calisip her talebi kendine gorev edinmis, fedakarligi bedeninin bir
refleksine doniistiirmiis hangi birey, hayir demeyi becerebilir ki? Neyi
neden secip secmeyecegine nasil karar verebilir? Kendini ne kadar
taniyordur ki ne istediginden ya da istemediginden emin olabilsin?

“Babamin hayallerini yikmamak i¢in onun istedigi meslegi sectim.”

“Anneme hayir diyemedigim i¢in bu evliligi yaptim.”

“Yalniz kalmaktan korktugum icin her dedigine evet dedim.”

“Reddederse rezil olurum diye diisiiniip istedigim seyi sdyleyemedim.
Onun istedigini kabul ettim.”

“Hayir diyemedigim icin istemedigim sekilde sevisiyoruz...”

“Hayir diyemedigim icin ¢ok korktugum halde motosiklete bindim.”

“Uziilmesin diye istedigi alisverisi yaptim.”

“Kizar diye korktugum igin film bitmeden sinemadan ¢iktim.”

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

“Onu dersem tiziiliir mii?”

“Bunu yaparsam onu kaybeder miyim?”

“Hayir dersem gider mi?”

“Kabul etmezsem beni sevmekten vazgecer mi?”

Biitiin bu korkular ve kaygilar, davranislara da secimlere de yon vermeye
baglar. Kisinin bunca anksiyete arasinda kaybolmasi elbette an meselesi.
Biiyiik bir kaygilar silsilesi icinde bireyin kendi varlik ve benlik sinirlarinin
farkinda olmasi, ne istedigini ve ne istemedigini bilmesi, yapacaklarinin ve
yapmayacaklarinin ayrimina varmasi aslinda ne kadar miihim degil mi?

Disariya sekil vermek icin icerideki sekli bozmanin bedeli agirdir.

Kendimizi 6zgiirce ifade edebilme ve kendimiz olabilme becerimizi
karanliga hapsettigimizde, yasamin fazlasiyla uzagina diiseriz.

“Ben” demek egoyla barismaktir ki insan ne kadar “ben” diyebiliyorsa
yasam icinde o kadar goriiliir ve fark edilir.

Bencillikle benlik bilincine sahip olmak ayni sey degildir elbette.

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

Benlik bilincine sahip bir insansa “Ben manti yemek istiyorum, siz ne
yemek istiyorsaniz onu yiyin. O zaman mutfag1 zengin bir yere gidelim”
der.



Ayrica varlik ve benlik sinirlarimi korumak, bagkalarim mutlu etmekten
kacinmak gerektigi anlamina gelmez.

Ikisi arasindaki ince gizginin farkinda olmak ¢ok énemli...

Sevgilinizi mutlu etmek icin ona siirpriz bir hediye almanizla, hic
istemediginiz halde onunla istemediginiz sekilde sevismek zorunda
kalmaniz ayni sey olabilir mi? Sevgiliniz mutlu olsun diye iliskiye girmeye
razi olmaniz kisisel sinirinizin ihlal edilmesi demek degil midir?

Gonliintizden geldigi icin sokak hayvanlarina maasimizi yatirmanizla,
terk edilmekten korktugunuz i¢in birine ytiklii miktarda bor¢ vermeyi kabul
etmeniz ayni sey olabilir mi?

“Uyumlu ol...”

“Kalp kirma...”

“Kimseyi geri cevirme...”

“lyilik yap...”

“Esinin soziinden ¢ikma...”

“Kibar davran...”

“Evet de...”

“Zarif ol...”

“Sorun ¢ikarma...”

“Bos yere kimseyi iizme.”

“Yapabiliyorsan yap...”

Biitiin bunlar cocukluktan itibaren dikte ettirilen davrams kaliplaridir
cogunlukla.

Oysa her biri farkl karakterlerde farkl tezahiir eden ve farkli sonuglara
yol acan davranis sekilleri.

Zarafet herkesin her dedigini yapmak midir?

Kibarlik istemediginiz halde ister goriiniip kabul gostermek midir?

Reddetmek birini tizmek midir?

Istemediginiz bir seyi yapmaktan imtina etmek kalp kirmak midir?

Bir seyi yapmamay1 se¢cmek, sorun ¢ikarmak midir?

Her talebe kargilik vermemek uyumsuzluk mudur?

Biitiin bunlarin tizerinde etraflica durup diisiinmenizde fayda var elbette.



Toplum Neden Evet Diyeni Sever?

Aile ve sosyal paternlerin bebek, cocuk, gen¢ ve yetiskin donemlerinde
bir bireyin yasaminda ne gibi kaliplarla sinirladigindan 6nceki béliimde s6z
etmistik.

Gelelim toplumsal ve kiiltiirel paternlere...

Ashinda ne cok paternle, adim adim kendimizden uzaklastigimizin da
kiiciik bir yiizlesmesi sayilabilir bu konu...

Hayatimiz boyunca, disartyi memnun etmeye yonelik insa edilen
birtakim kaliplarla peyderpey varlik bilincimizden, benlik sinirlarimizdan,
ozgiinliiglimiizden, kisilik yapimizdan uzaklastiriliyoruz.

Aradaki hassas denge yakalanamadiginda bir dolu psikolojik ve
psikiyatrik rahatsizliklardan s6z edecek noktaya variyoruz sonunda.

Depresyon, bagimlilik, panik, endise, kaygi bozuklugu, stres, anksiyete
ve daha bir dolu psikolojik sorunlar ve sugluluk duygusu ¢cagimiz insaninin
savastig1 rahatsizliklar.

Varlik ve benlik simirlarim koruyamayan bireyin, aile, toplum, sosyal
cevre ve kiiltiirel paternlerin yani sira teknoloji, hiz, sosyal medya ve dijital
diinyayla birlikte maruz kaldig tiirlii cesitli yeni kaliplar, benlik sinirlarinin
yeniden masaya yatirilmasini zorunlu kiliyor adeta.

Daha cok begenilmek, daha ¢ok goériinmek, daha ¢ok fark edilmek, daha
yogun takip edilmek ugruna aslhinda hi¢ yapmayacaginiz ne cok seye evet
demek zorunda hissettiginizi de gézden gecirmeniz fena olmaz. Kiiltiirel
paternlerimiz arasinda ¢ocuklugumuzdan beri hangi kaliplar1 6grendigimizi
diisiinelim mesela.

“Biiytiiklere hayir denmez.”

“Stirekli kendini anlatip durma, ayiptir.”

“Ikram edilen hicbir sey geri cevrilmez.”

“Tok da olsan misafir sofrasina oturursun.”

“Iyi bir boliimde oku ki, ileride para kazan.”



“Diizgiin bir is bul.”

“Okulu bitirince evlen.”

“Param biriktir bir ev ve araba al.”

“Cok gecikmeden cocuk sahibi ol.”

Kisacasi sisteme uy!

Kiiltiiriimiiz bunu gerektirir. Misafirperver bir gelenegin evlatlar1 6nce ve
sadece baskalarini memnun ve mutlu eder.

Kendi yer yataginda yatar, misafirini kustiiyii yataklarda uyutur. Kendi a¢
uyur, yemegi misafirinin tabagina doker. Bagkasina ayip olmasin diye cig
tavuk bile yer.

Oysa kendi cani ne ister, neyi sever, neyi sevmez, neyi tercih eder, neyi
etmez, neden hoglanir, neden hoslanmaz kendi bile bilmez.

Kiiltiirel olarak baskasina hayir demenin ayip oldugu bilinciyle
yetistirilmis bir toplumun evlatlar olarak, kisisel sinirlarimiz ve haklarimizi
korumamiz konusunda c¢ok da becerikli olmadigimizi s6yleyebiliriz aslinda.

Ozetleyecek olursak, icinde yasadigimiz toplum, hayir demenin kotii ve
ayiplanacak bir tutum oldugunu 6gretmistir bize. Hatta reddetmek, geri
cevirmek hic de hos olmayan simarikca bir davranis gibi de goriiliir cogu
zaman.

“Bunu cok simarik yetistirmisler, saygisi yok, burnunun dikine gidiyor!”
sozleriyle elestirilmis cok torun torba vardir bu Kkiiltiirel cografyada
muhakkak.

Cocukluktan itibaren asilanan bu davramis modelleri ve kurallar,
yetigkinlik déneminde bireyin kisiliginin bir parcasina doniigtir adeta.

Bu davranmis kaliplarinin varlik ve benlik sinirlarini ne derece ihlal ettigini
gormek cok da kolay degildir siiphesiz. Cocukluktan beri 6grenilmis
kaliplar, cogunlukla dogru kabul edilir ve sorgulama ihtiyac1 hissedilmez.
Oysa her toplum kendi kiiltiirel ve sosyal kaliplarinin kolayca kabul
edilmesini ve hepsine sorgusuzca evet denmesini bekler.

Ustelik yasadigimiz toplumda kisisel simrlarmizin hayli  gecirgen
olmasindan dolay1 pek ¢ok zorlayic1 evetle karsilasiriz.

“Biiytiklerine hayir deme.”

“Ikramlan geri ¢evirme.”

“Tok da olsan sofraya otur.”



“Okulunu bitir.”

“Iyi bir is bul.”

“Diizgiin biriyle evlen.”

“Param biriktir bir ev ve araba al.”

“Cok gecikmeden cocuk sahibi ol.”

Bu listede gerceklestirirken ¢ok zorlandigimz, biiytik ¢aba gosterdiginiz
bir madde var m1 mesela?

Ashnda kendinizi evlilige cok hazir hissetmiyorsunuzdur ya da belki
hayatimzin aski heniiz karginiza c¢ikmamistir ama yaginizin geldigini
diisiiniip, en azindan ¢ok da gecikmeden bir cocuk sahibi olabilmek icin
evlenmeyi diisiinmek zorunda kaldiniz mi1?

Kariyerinizde hizla ilerlemek varken, sirf anneniz babaniz 6lmeden evvel
torun sevmek istedigi icin planlarinizi degistirmis olabilir misiniz?

Belki paramizi biriktiriyorsunuz ama amacimiz bir ev ve araba sahibi
olmak degil... Hatta uygun bir dairede kiracisiniz halihazirda. Gelir gider
dengeniz de yerinde. Simdi durup dururken kredi borcu ¢ekmek ve agir bir
maddi 6deme plani altina girip kendinizi strese ve sikintiya sokmak
istemiyorsunuz ama boyle dayatildig: icin “Ne yapalim, herkesin beklentisi
benim bir ev sahibi olmam. Bunun icin elimizi tagin altina sokup, bir siire
disimizi sikacagiz iste” dediniz mi?

Bir tanesine bile verdiginiz cevap evet ise, tath tatli, hi¢ hissettirmeden
siz de bir Sayin Evet’e doniismiissiiniiz demektir bu.

Ama insan zihni ¢ok kurnazdir dikkatli olun.

Biitiin bunlar1 tamamen o6zgiir iradenizle kendiniz se¢mis ve kendiniz
yapmissiniz gibi diisiinmeniz konusunda gayet ikna edicidir.

“Belki asik olmadim ama sonucta sevdigim, diizgiin bir insanla evlendim,
en azindan ¢ocuklarim var. istesem ¢ocuk sahibi olmazdim.”

“Hayalimdeki isi yapamadim belki ama sonucta kazandigim yeri
okudum. Memlekette kim istedigi isi yapiyor ki zaten? Istesem hayalimdeki
isi yapardim bir sekilde...”

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

“Hayatimi1 yasayamadim ama sonunda annemle babama 6lmeden evvel
torun sevgisi yasattim cok siikiir. Istesem evlenmezdim.”



“Gece giindiiz ¢calisip kazandim ama biiyiiklerimiz 6yle uygun gordiigii
icin kazancimi kardeslerime pay ettim. Hepsinin hayatimn kurtardim
sonucta, paramu sokaga atmadim ki hepsi benim ailem... Istesem
vermezdim.”

Ama aslinda hepsini istediniz yani dyle mi?

O halde diinyanin en mutlu insan1 olmalisiniz.

Kaliteli bir hayatiniz var, ne isteyip ne istemediginizi gayet iyi
biliyorsunuz, kimse size istemediginiz hicbir seyi yaptiramiyor.

Sahane...

Yine de bu ciimlelerin icinde istediginiz seyle yasadiginiz seyin ayni
olmadigina dikkatle bakiniz ve goriiniiz liitfen.

Toplumun dayattiklarina maruz mu kaldimz, yoksa kendi secimlerinizi
kendiniz mi yaptimiz? Kim bilir belki de yapmak zorunda kaldiginiz
secimlerinizle barigsmay1 grettiniz kendinize.

Peki biitiin bunlar niye oldu?

Hayir demeye cesaret edemediginiz igin.

(Gogunlukla da neyin sizin adiniza dogru ya da yanlis olduguna karar
veremediginiz icin.

Kendinizden oylesine uzaklasmissimiz ki, yumurtayr bile nasil
sevdiginizden emin degilken ve cok zaman “Fark etmez” diyerek her
sonuca tahammiil gosterirken, hayati kararlarimzda kendinizden ne kadar
emin olabilirsiniz ki?

Inandiginiz seyler istediginiz seyler olmayabilir. Can acitic1 da olsa bu
itiraf1 yapabilecek cesareti gosterin. Kendinize kars: diiriist olun.

Psikoloji bilimine kiiltliir kavramini sokan ilk isim Adler olmustur. O
Freud’un aksine bireyi cevreden soyutlayarak tek basina ele almamuis,
kisinin ruhsal gelisiminin temelinde cevresel etkilerin oldugunu
savunmustur. Ona gore psikolojik siirecler, kiiltiirel normlara ve yasayis
tarzina gore yorumlanir. Yapilan bazi ¢alismalar her dinin ve toplulugun ruh
saghg1 lizerinde farkli tamimlamalar yaptigim ve insanlarin da bu
tanimlamalar dogrultusunda kendi deger yargilarim gelistirdiklerini
gostermekte. Ornegin Cin kiiltiiriinde, aile kavraminin ¢nemli bir yer
kaplamasimin bireyin psikolojik siireclerinin gelisimini biiyiik 6lgiide
etkiledigi goriilmektedir. Bati’ya bakildiginda daha bireyci olan bir



toplumla karsilaginz. Toplum wve kiiltiirel yasayisin insanlar {izerinde
yarattig1 etkilerin cok net bir sekilde farklilastigimi gosteren calismalar
mevcuttur. Ozetle kiiltir ve toplum insan psikolojisinin ayrilmaz bir
parcasidir.

Kiiltiir ve toplum, insanin zihnini, bilincini ve ruhsal tarafim etkiler ve
dontstiirtir. Kiiltiirel psikoloji bilimi de bu degisim ve doniistimii inceler
aslinda. Kisinin benligini, duygularim, kimligini icinde yasadig: kiiltiir ve
cevreyle ele alir.

Sinirlar konusuna geri donersek, sinirlarin belirginlesmesinde ya da
silinmesinde siiphesiz bu parametrelerden uzaklasmadan c¢ikarimlar yapmak
durumu daha net ortaya koyabilmek adina o6nemlidir. Ciinkii insanin
kiiltiirel ve sosyal kodlarin1 anlamadan hayata nasil baktigini, kendini nasil
ifade ettigini anlamak da miimkiin degildir.

Kiiltiir ve toplum etkileri bir yana insan dogasi karmasiktr.

Heraklitos’un meghur “Her sey akar” sozii, insanin tabiatina da bir
gondermedir.

Insan her an degisir ve gelisir. Duygusal ve ruhsal diinyas:1 da ayni
sekilde...

Dolayisiyla “Nasil gelmisse dyle gider” diyemeyiz.

Degisim ve gelisim insanin dogasinda var.

Paternlerle kusatilarak, varlik ve benlik sinirlarimizi peyderpey yitirerek
biiytidiik diye dogamizdan da kopmus sayillmayiz ama degil mi?

Unutmayin ki her sey akar...

Hicbir sey koklii ve kahci degildir. Paternlerin esareti bile... Insan
gelismeye ve biliylimeye her daim devam eder.



Hayir Demek Ne Hissettirir?

Sucluluk, elestirilme, yalniz birakilma, terk edilme, vicdan azabi, korku,
sucluluk, utanma, mahcubiyet, 6fke hissediyorsaniz siz hala bir Sayin
Evet’siniz demektir.

Ciinkili hayir demek, 6zgiiven, rahathik, hosluk, eminlik, huzur, siikiinet,
sefkat hissettirir.

Insanin kendi varlik ve benlik simirina sahip ¢ikmasi, korumasi ve saygi
duymasi kisisel alanina ve yasamina gosterdigi saygi ve sefkattir. Kendine
karsi saygili ve sefkatli bir birey, baskalar tarafindan da oldugu gibi goriiliir
ve kabul edilir.

Hayir diyememek 6fkeye yol acar. Kendi eliyle kendi varlik ve benlik
sinirim ihlal etmis bir birey, kendine saygisizlik ve haksizlik ettigi icin
vicdanen rahat degildir ve 6fkeyle doludur. Olmak istedigi kisi olamamuis,
olmak istemedigi biri gibi davranmak zorunda kalmis, 6zgiiven ve kararhlik
gosteremedigi icin sucluluk ve mahcubiyet hissediyordur. Kendiyle bu denli
kavgaliyken, baskasindan saygi ve sefkat gérmesi miimkiin degildir.

Hayir Demenin Bedeli Nedir?

Hayir dediginiz her noktada hayat resminizi saglam bir ¢ercevenin igine
almis olursunuz. Hayirlarimiz hayat cercevenizdir. Cercevesiz bir hayatsa
dagilmaya meyillidir.

Saga sola, asagi yukarl... Ne yana cekilirse o yana giden amacgsiz bir
kayik gibidir. Amacsizca saga sola savrulmadan, hedeflenen limana
varmanin yolu kiireklere asilmaktir. Ne tarafa gideceginize ancak siz karar
verirsiniz. Hayat1 giizel ve iyi yoOnleriyle yasama cabaniz kiireklere asilma
cabamz gibi vazgecilmez olmalidir. Nasil ki kiireklere asilmaktan
vazgectiginiz an okyanusta bir bilinmeze siiriiklenmeye baslarsiniz, iste
tipki bunun gibi hayati iyi ve giizel yoniiyle yasama cabanmzdan caydiginiz
an, sonsuz bir bilinmezlik ve basibosluk kendini gosterir.



Artik akinti nereye siiriiklerse kaderiniz oraya gitmeye mahkimdur.
Kendi yasaminiz lizerinde kendi iradenizin tek kelime hakki yoktur. Belki
bir buzdagina siiriikleniyorsunuzdur belki bir girdaba...

Hayir dememize aligkin olmayanlarin tepkisini ¢ekmemiz normaldir.
Hayati kendi istedikleri 6lciide sekillendirmek konusunda takintili ya da
bencil olanlar, hayir soziintii isitmek istemeyecektir kuskusuz. Hayir
kelimesine tahammiilii olmayan insanlar karakterlerinde tasidiklari bazi
ozelliklerin yani sira baz1 kisilik bozukluklarina da sahip olabilirler. Belki
de hayir kelimesini kullandigimizda sizi en zorlayan insanlar da bu
tiptekilerdir. Hayir demenin bedelini bu insanlarla olan iliskilerinizde daha
agir 6demek zorunda kalabilirsiniz.

Ornegin narsisler hayir séziinden hi¢ hoslanmazlar.

Reddettiginizde, sinirlarimzi ¢izdiginizde, her an ve siirekli sekilde
birinin istegini yerine getirmeyi gorev bilmediginizi ifade ettiginizde, bazi
seyleri yapamayacaginizi acikladiginizda, Kkisisel tercihlerinize saygi
duyulmasim beklediginizde tepki aliyorsanmiz bilin ki karsinizda ya bir
narsis ya da narsistik kisilik 6zelligine sahip biri var.

Narsisler, hayir demek konusunda sanatkardirlar. Ancak hayir1 duyma
konusunda ayni sanatkarlik becerisinden uzaklagirlar.

Istemedikleri takdirde suyu bir damlacik bile fazladan icmezler.

Kimse icin hicbir seylerini feda etmezler. Bir dakikalar1 bile fazlasiyla
kiymetlidir. Thtiyacimiz olsa bile planlarini bozmak ugruna uzun uzadiya
dert dinlemezler.

Diinya etraflarinda déniiyordur.

Itaatkdr, uyumlu, yumusak, sefkatli ve fedakar insanlarla cok giizel
anlasirlar. Baskalarinin sinirlarim ihlal etmekte oldukca fiitursuzdurlar.

Bir narsisi delirtecek en belirgin sey ona hayir demek olur.

Bir narsisin en uyumlu parcasi da bagimh bir insandir. Bagimh bir
insanin kendi sinirlarini koruyamama becerisini bir narsis kendi egilimleri
dogrultusunda basarili bir sekilde kullamir. “Tek basima hayatta kalamam”
diyen, yardim arayan, bagkalarinin kararlar1 dogrultusunda hareket eden ve
stirekli yardim bekleyen bir bagimh kisilik, 6zelim ve 6ncelikliyim diyerek
karsisindakini somiiren ve maniple eden bir narsise boyun egecektir.

Bagimh kisilikler, dislanma ve elestirilme korkusuyla kendi istek ve



duygularini rahathikla ifade edemezler. Bagkalarn tarafindan sevilmek icin
olmadik durumlarin icine girebilir hatta kendilerini kiiciik diisiirecek seylere
bile evet diyebilirler. Kendi gereksinimlerini siirekli erteleyerek
bagkalarinin 6nceliklerine hayatlarinda yer acamayan bagimli Kkisilikler
hayir diyememe konusunda biiyiik sikintilar yasarlar. Hatta neredeyse
onlarin kelime hazinesinde bdyle bir kelime yoktur. Kaygilh halleri
nedeniyle edilgen bir tutum i¢indedirler. Toplumda gordiiglimiiz ve uyumlu
dedigimiz bazi insanlarin aslinda birer bagimh kisilik oldugunu gérmemiz
pek de kolay olmaz.

Bir narsisle basa ¢ikmanin ya da bagimh bir kisilige sahipseniz bazi
seylere kars1 koymanin bedelleri vardir.

Tarih hayir diyemedigi icin biiyiik kayiplar vermis nice insan
hikayeleriyle doludur.

Ruhsal ve bedensel ¢ekismelerin yarattigl gerilimden dogan ince bir ip
lstiinde atariz yasamda adimlarimizi. Bazen dengemizi kaybederiz, bazen
diiseriz ama yasadigimiz miiddetce yiiriiylisimiiz hep devam eder.
Yiirtiylistimiizii taclandiracak sey, hayatimizda ve kendimizde yapacagimiz
diizenlemelerdir. Her seyi yerli yerinde tutmak elbette kolay degildir ama
ortaligin dagilmasina izin vermeden cekidiizen vermeyi de unutmamak
gerekir.

Kimler Hayir Diyemez?

“Bazen sec¢im yaparsin bazen de sec¢imler seni oldugun kisi yapar.”
Gayle Forman

1. Smirlarimi Koruyamayanlar

Evinize, yazligimza, isyerinize ya da arabaniza baskasinin izinsiz
girmesini istemezsiniz degil mi? Hatta bunu her kim yaptiysa polisle pesine
diiser, yasal haklarinizi ararsiniz.

Peki ya s6z konusu ihlaller kisiliginize kars1 yapilirsa ne olur?

Sert yaptirimlara basvurmazsiniz degil mi? Ne de olsa kisiliginizin
sinirlar1 gériinmezdir.

Peki siz bile kendi simirlarimizi koruyup kollamakta yeterince emin



degilken, baskalarinin bu ince ¢izgileri asmasina nasil engel olacaksiniz?
Sinirlariniz, smirlarimiz, siirlarimz deyip durduk simdiye kadar.
Haklisiniz... Nedir ama su “sinir” dedigimiz sey?
Gozle goriilemez, elle tutulamaz seyler mi?
Aslinda gayet net ve belirgin...
Hadi biraz yakindan bakalim...

a. Bedensel simrlar: Bedeniniz size ait... Ustelik en 6zel simrimz.
Dokunulamaz alanimz... Kimse tarafindan fiitursuzca ihlal edilemez.
Benliginizin en giiclii oldugu yer bedeninizdir. Beden sinirimiz ne kadar
glicliiyse, o kadar 6zgiir ve 6zgiivenlisinizdir.

Rahatsizlik hissettiginiz hicbir temas, kim tarafindan gerceklestiriliyor
olursa olsun, hos goriilmemesi gereken bir ihlaldir.

Bedensel sinirlarinizi korumaya hakkiniz var.

“Otobiis cok kalabalik, yapacak hicbir sey yok, kendimi ne kadar kotii
hissetsem de bagkasinin kolu koluma degmeye devam edebilir. Rahatsiz
oluyorsan git taksiye bin kavgasi yasamayir goze alamiyorum, buna
katlanmaktan baska sansim yok” dediginizde en 6zel alaminizin ihlal
edilmesine, varlik ve benlik sinirlarinizin asilmasina izin vermis olursunuz
ki, bu sizi daha mutlu, daha 6zgiir ve daha 6zgiivenli yapmaz.

Ayrica siirlarinizi korumak, bir miicadele ve savag ortami yaratmanizi
gerekli kilmaz. Zekamzi kiicimsemeyin.

b. Kisilik simirlari: Dogru ya da yanhs kisiliginizin sizi mutlu, huzurlu
ve giivende hissettirdigi birtakim prensipleri var... Bunlarn zaman iginde
ama aileden, okuldan, kiiltirel ve sosyal cevrenizden, ama
deneyimlerinizden ya da ¢ikarimlarinizdan elde edip benimsediniz.

Elbette kisiliginizin sinirlarindan sorumlusunuz. Elbette ihlal edilmesine
izin vermezsiniz. Bu sizin huzur ve giiven alaninizdir.

Sigara kullanmiyorsunuz, yanimizda sigara icilmesinden rahatsiz
oluyorsunuz. Bu nedir? Korumaya hakkiniz olan bir kisilik prensibidir...
Dolayisiyla “Hayir, yanimda sigara icilmesinden hoslanmiyorum” tavriyla
ihlal edilmesine g6z yummayacaginiz bir sinir.

Yalan sOylenmesinden hoslanmiyorsaniz, “Hayir, bana yalan sdyleme,



buna izin vermiyorum” diyerek ifade ettiginiz simir kapimzda giicli ve
kisilikli bir muhafiz bekliyor demektir. icerideki 6zgiirliik alaniniza sahip
cikiyor olmanizdir.

Emrivaki yapilmasindan hoslanmiyorsaniz da keza durum degismez. Bu
bir kisilik sinindir ve siz emrivakilere evet demiyorsunuzdur.

¢. Duygusal simirlar: Duygularin ifadesi 6nemlidir tabii ki... Hatta hangi
duygunun nasil ifade buldugu da cok degerlidir. Zira psikolojik saglik
hakkinda kiymetli veriler sunar. Bu bash basina ayr bir kitap konusu
oldugundan etraflica ilizerinde durmak, Kkitabi ana ekseninden
uzaklastiracag icin duygularin ifade bi¢cimini dogru ya da yanlis ayirmadan
ele alarak agiklamak yerinde olacaktir.

Duygulariniz, kisisel sinirlarinizdandir.

Kendinizi iyi ve giivende hissettiginiz sinirlar1 koruma hakkiniz tabii ki
vardir.

Ofkeli, aldatilmis, haksizhiga ugramis, kullanilmus, tizgiin, kederli, kirgin,
aglamakli, kaygili, tedirgin, korku dolu hissetmekten korunmanin en degerli
yolu tabii ki duygusal sinirlarinizin ihlaline izin vermemeniz olacaktir.

Ofkelenmemek icin hayir dersiniz.

Kaygilanmamak, huzurda ve giivende kalmak i¢in hayir dersiniz.

Stresten uzak durmak, endigeye diigmemek ya da korkuya kapilmamak
icin hayir dersiniz.

Duygusal sinirlarimizi  korumaniz, ashinda psikolojik sagliginizi
desteklemeniz, ruhsal yapimizin birtakim insani alisverislerle ihlal
edilmesine izin vermemeniz, huzurlu 06zgiirliigiiniizden yana secim
yapmanizdir.

Sinirlarimiz. sizi  siz yapar. Ait olduklarimz ama lizerinizde
tasitmadiklarinizdir.

Otesiyle berisiyle kisiliiniz biitiiniiyle size ait bir bahcedir. bu bahcede
ne yetistirdiginiz, neyi sokiip attigimz, neyin yetismesine kesinlikle izin
vermediginiz tamamen sizinle ilgili...

Bahcenizde neyin yasayacagina ya da yasamayacagina sadece siz karar
verirsiniz.

Yabancilarin bahcgenizi cignemesini, ortaligi dagitmasini istemezsiniz



kuskusuz. Bu yilizden bahgenizin sinirlarini korumak kendinize karsi asli
gorevlerinizden biri sayilir. Ustelik cok da kiymetli bir gorev... Yasadiginiz
deneyimler, girdiginiz duygusal haller ve zorunluluklar yiiziinden
bahgenizin simirlar1 zaman zaman siliklesir, kapilan ciiriir. Iceriye hoyratca
girip cikanlara bunu nasil yapabildikleri igin sasar kalirsimz. Bahcenize
izinsiz girilmesi sizi lizer, 6fkelendirir, haksizliga ugramis hissedersiniz,
gasp edilmigsinizdir, yaralanirsimz, kendinize karsi da zalimlesirsiniz,
sinirlarimzr  koruyamadigimz  igin  yetersizlikle,  6zglivensizlikle,
beceriksizlikle suglarsimz kendinizi...

Oysa kullanmaniz gereken bir tane sihirli sézciik vardir kisilik bahcenizi
ihlallerden koruyabilmek icin:

“Hayir!”

Bu kelimeyle bahcenizin citlerini isaretlemis olursunuz ki herkes goriir.
Kim bahgeye ne kadar yaklasip yaklasamayacaginin farkinda olur ve buna
gore hareket eder.

Hayir diyerek herkese yerini ve mesafesini bildirmis olursunuz ki bu
hatirlatma iliskilerin saghgi acisindan ¢ok kiymetli...

Somiiriilmekten, ruhsal, duygusal ve bedensel olarak suiistimale
ugramaktan benliginizi korumus olursunuz. Kiiciik yaslarda sinirlarimizi
korumakla ilgili ©6grendigimiz yanhis Ogretiler nedeniyle kendi
miilkiyetimizi kontrol edebilme mekanizmamizda arizalar ortaya c¢ikmis
olabilir. Arizalanimiz yiliziinden bagskalari lizerimizde talep, denetim ve
baski kurma ciiretinde bulunabilirler.

Tipki bilgisayarinizin icine yerlestirilmis bir virlisiin biitiin kigisel
bilgilerinizi ele gecirmesi gibi...

Siz zarafet gosterdiginizi diisiinseniz de karsi tarafa nazik davranmis
olmak icin olagan sartlarda kesinlikle yapmak istemediginiz bir seye evet
diyerek kendi elinizle kisisel alanimzi ihlal etmis olursunuz ki cok
gecmeden pesinden sucluluk ve 6fke de hissetmeye baslarsiniz.

Hayir diyerek sadece nerede durdugunuzu degil, baskalarinin da nerede
durmasi gerektigini isaretlersiniz. Bunu ifade etmediginizde kimse ne sizin
durusunuzu kestirebilir ne de kendi duruslarinin mesafesi hakkinda fikir
sahibi olabilir.



Hayir demek catisma yaratir mi?

Evet yaratir.

Hayir yaratmaz.

Ne demistik? Hayir diyebilmek bir sanattir.

Hangi kelimeyi hangi ifadeyle soylediginiz tabii ki sonucu degistirir.

Bazen birine giinaydin demek bile catismaya neden olur.

“Ne demek istiyorsun, cok mu gec uyandim yani?” tepkisiyle karsi
karsiya  kalabilirsiniz, sirf giinaydin deme sekliniz  yiiziinden.
Kelimelerinizin arkasinda gizlediginiz imalardan emin olunuz liitfen.

Sonra “Ben ne dedim ki, alt1 Gistii glinaydin dedim, sanki hakaret etmigim
gibi davraniyor!” savunmaniz gayet yersiz ve samimiyetsiz kalacaktir.

Konusurken kelimenin icerdigi anlam kadar, ona yiiklediginiz duygulara
da dikkat etmek zorundasiniz.

Nasil mi1?

Niyetinizden emin olarak...

Amacimiz birini reddederek onu asagilamak, sinirlendirmek, haddini
bildirmek, dersini vermek, canini sikmaksa emin olun sadece hayir diyerek
bile bunu basarabilirsiniz.

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

Hayir derken kaybetme, reddedilme, yanlis anlasilma, yalmz kalma, kalp
kirma, izme, incitme, zor durumda birakma korkusu hissediyorsaniz aynen
bunu da kolayca basarirsiniz.

“Benimle konusurken sesinin tonunu ayarla, bodyle efeler gibi
diklenilmesinden hi¢ hoslanmam ona gore...” climlesi aslinda bir hayir
climlesidir.

Yiiksek sesten hoslanmadigimzi ifade etmek istiyorsunuz sadece. Ancak
burada bir meydan okuma ve tehdit yok mu sizce de?

Oysa “Benimle konusurken sesini yiikseltmeni sevmiyorum” demek ne
kadar da zarif degil mi?

Aym sekilde “Git baskasini bul, ben bdyle bir sey yapmam” demek
yerine “Bu bana hi¢ uygun degil, izgiiniim yapamam” demeyi deneyin



mesela.

“Beni neye zorladiginin farkinda misin? Ne bicin davraniyorsun, kendine
gel!” demek yerine “Bana bu sekilde yaklastigin siirece sana karsilik
vermeyecegim” diyebilirsiniz mesela.

“Biitiin hafta sonumu orada sagcma sapan arkadaslarinla bir arada
geciremem” demek yerine “Hafta sonumu kendime ayirmak istiyorum”
demeyi deneyin bakalim, herhangi bir catisma cikiyor mu, ya da
sevdiklerinizi kaybediyor musunuz?

Bu ornek ctimlelerde neye hayir dediginizin 6znesi degisse bile, hepsi
sinirlarinizin  oldugunu karsimizdakine net bir sekilde anlatir. Cesitli
maskelerle evetinizi calmaya gelenler tiirlii stratejilerle dikilebilirler
karsiniza.

Aman manipiilasyona gelmeyin...

Sinir, sinirdir...

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

Manipiilasyon ve baskilarla sizi istemediginiz seylere zorlayan birisinin
lizerinizde kurdugu hakimiyet denetleme diirtiisiinden kaynaklanabilir.

Denetleyici tipte insanlar acgisindan hayir kelimesi heniiz icat edilmemis
gibidir adeta. Onlar istedikleri her gseye herkesin “evet” demelerini
beklerler. Oysa onlarin da birtakim sinirlart  oldugunu hatirlatmak
dirtstlikle yapilacak islerden biridir. Bazen iligkilerde yanhs ellere gecen
denetim mekanizmasinin geri kazanilmasinin tek yolu da mesafelenmektir.

Yagadiginiz iligkide birbirine ge¢mis sinirlarin sizi iyice zorlamaya
basladigim hissediyorsaniz ipin ucu kacti gitti diye diisiinmeyin. Her sey
yeniden insa edilebilir. Sinirlar bir kez daha net bir sekilde cizilebilir.
Mesafelenmek hayat kurtarir...

Kaybedilen kontrolii geri almak icin hayir demek kafi...

Mesafelenmek ne demek?

Sinirlarinizin bilerek ve isteyerek ihlal edilmesine izin verdiginizi kabul
edip, kurallarin yeniden belirlenmesini talep etmektir.
“Annen kirilmasin diye defalarca sana eslik ettim ama buna siirekli



devam edemem.”

“Seni zor durumda birakmamak icin birka¢ kez bor¢ para verdim ama
kendi ekonomik dengelerimi de korumak zorundayim...”

“Seni lizmemek icin o teklifi kabul ettim ama aym seyi bir daha
yapamam...”

“Hatirin igin o goriismeyi yaptim ama tanimadigim insanlarla bir araya
gelmekten hoslanmiyorum. Aym seyi bir daha yapmayacagim.”

Bahgenize herkes girmesin, ektiginiz cicekleri herkes gormesin. Siz
sadece cicekleriniz i¢in lazim gelen bakimi yapin, gerekli 6zeni gostermeye
dikkat edin. Bahgenizin baskalarinin ayaklar1 altinda cignenmesine izin
vermeyin, bu c¢ok sevdiginiz biri bile olsa, mesafesinin farkinda olsun.
Kendine saygi duyan birine saygi gostermek daha kolaydir.

2. Degersiz Hissedenler

“Kendinizi baska birisinin dlistincelerine gore incelemeye calisirsaniz
hep ikinci el bir insan olarak kalirsiniz.”
Jiddu Krishnamurti

Kendinizden ¢ok baskalarinin fikirlerini 6nemsediginiz durumlarda hayir
diyemez hale gelirsiniz.

Buradaki temel etken evet diyerek bir bicimde baskalarinin onayini alma
isteginiz, aksi takdirde yok olacagimzi, degerinizin diisecegini
hissetmenizdir. Boylece sinirlarimzin ortadan kalkmasina yol acacak zorlu
bir seriiven baslamis olur. insan hayatta kendine verdigi deger kadar
mutludur. Degersizlik hissi bashh basina iistesinden gelinmesi gereken
psikolojik bir sorundur.

Kendinizi degersiz hissediyorsaniz, mutlulukla negatif bir iligki
kurmussunuz demektir. Bu da yine sevilme ihtiyacina benzer sekilde
bagkalarinin onayina ihtiya¢c duymaniza ve bu ugurda kendinizden vazgecip
baskasina hizmetkar olmaniza yol acar. Giderek siliklesirsiniz ve baskalar1
karsisinda giiclii bir durus sergileyemez, kendi hikayenizde basrol oynamak
yerine zayif, iyi kurgulanmamis bir yan karaktere doniisiirsiiniiz. Kendi
degerinizi ancak varolusunuzu goérerek kazanirsiniz.

Nasil mi1?



Oncelikle onay ihtiyacindan 6zgiirleserek...

Basarili oldugunuzun farkinda olmak icgin birilerinin “Bu isi cok iyi
basardin” onayina ihtiya¢ duyup duymadiginizdan emin olun.

Onay soziinii isitmek, kuskusuz ki iyi gelecektir. Ne var ki “Cok da
basarili oldugunu diisiinmiiyorum” sozii bakin bakalim zihninizde hangi
hezeyanlara, kavgalara, ¢Okiintiiye, moral bozukluguna, giivensizlige yol
aclyor.

Kendinize kiisiip basarimzi ya da basarisizliginizi sorgular hale mi
geliyorsunuz, daha iyi olmak igin vereceginiz miicadeleden vaz mi
geciyorsunuz, basarisiz oldugunuza derhal ikna olup calisacak enerjiyi
kendinizde bulamiyor hale mi geliyorsunuz, isteksizlik, hevessizlik mi bas
gosteriyor?

Baskasinin onayina ihtiyag¢ duymadiginiz noktada potansiyelinizin de
degerinizin de tek sahibisiniz, 6zglirsiiniiz...

Bunu kavradiginizda baska bir seye ihtiyaciniz kalmaz. Digariya olan
bagimhiligimz sona erer.

Unutmayin ki biz zaten variz, bu diinyadayiz ve sadece bu yiizden bile
cok degerliyiz. Ozeliz, kendimizden baska bir “ben” daha yok bize. Belli
bir hayat durusumuz, kisiligimiz, hayallerimiz var ve hepsi bize ait...
Sadece bize...

Mutluluk ve kendi kendimize yetebilme becerisi iste bu kabullenisle
baglar. Sizin degerinizi yaratan sey ne baskalarinin onayi, ne baskalarinin
goziinde yaratigimz tatmin duygusu, ne de onlari memnun etme
becerinizdir. Tim bunlar birer sonuctur sadece. Bu sonucu var eden
sizsinizdir. Kisiliginizdir, tavirlarimzdir, davraniglarimizdir. Kendinize
bictiginiz degerin karsiligin1 baska yiizlerde aramak samanlikta igne aramak
kadar beyhudedir, yorucudur, gereksizdir.

Diisiinsenize herkes ne kadar da kendine has 6zelliklerle ve diisiincelerle
donatilmis, parmak izi gibi farkli ve essiz. Kendinize bigctiginiz degeri
gormek icin karsimiza alacagimz her insan size farkli reaksiyonlar
yansitacaktir. Herkesin talepleri, beklentileri temelde aymi olsa da
aynalardan yansiyan tepkiler ve duygular degiskenlik gosterecektir. Oysa
net olan bir sey vardir: Sizin kim oldugunuz.

Icinizde bunu zaten bilirsiniz, baskalarimin ne dedigini, hangi



motivasyonlarla size yaklastiklarini net olarak kestirebilmeniz miimkiin
degil... Farkinda olabileceginiz tek sey kim oldugunuz ve kim
olmadigimzdir. Kendi degerini bilmek, oldugunuz her halle kendinizi
sevebilmektir, kendinizi onaylamak ve kabul etmektir. Bunu kabullenmis
olmak bagka sularda kula¢ atarak zaman ve enerji kaybetmenizin Oniine
gececektir.

Ne kadar uzaga acilabilirsiniz?

Bunu bagkalarinin denizinde degil ancak kendi sularimizdayken
deneyimleyebilirsiniz. Kendi degerinizi bilmemekten kaynaklanan hayir
diyememe diirtiisii baskalarinin karsisinda siirekli boynunuzu egmenize,
hemen her seyi alttan almaniza, tavir koyamamaniza, “Ben de varim”
diyememenize neden olur.

Ozellikle iliskilerde daha fazla degersizlik hissi, saghksiz, giivensiz,
yorucu ve huzursuz iliskiler yasamaniza ve {iizerinizde giic denemeleri
yapan insanlarin hayatinizi isgal etmesine yol acar. Ciinkii siz ne olursa
olsun her kosulda sevecen, sakin, uzlasmaci ve bariscil duygular icinde
hareket etme gayretinde olursunuz. Oysa gormediginiz sey sizin kendi
alanimizi koruyamadigimzdir, varlik ve benlik degerinizi anlayamamis
olmanizdir.

Boylece kisilik bahcenize siirekli birileri fiitursuzca girip cikmaya baslar
ve ektiginiz giizelim cigeklerinizi yolup atmaya, topragimzin kalitesini
bozmaya devam eder. Ciinkii siz kendi degerinizin farkinda olmadiginiz
icin bagkalar da tabii ki sizin kendi elinizle degersizlestirdiginiz alanlarda
kendilerinin hak sahibi oldugunu diistiniirler.

Diyelim ki sevgilinizle tartistiniz ve sessizlik orucuna basladimz. Size
biiyiik haksizlik etti. Defalarca 6ziir dilemesi, sizi yasadiginiz iliskiye bir
kez daha ikna etmesi gerekiyor ama iki taraf da derin bir sessizlik orucuna
girdi.

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

Arasam mi1 aramasam mi1?

Mesaj m1 atsam caldirip m1 kapatsam?

Icinizde yiikselen bu diirtiiye hayir diyemiyorsunuz bir tiirlii.

Ugradigimz haksizlik karsisinda bile kendinizi suclamaya bashyorsunuz.



Sanki bir telefon acip tath tath konussaniz hicbir sey olmamis gibi yoluna
girecek iliskiniz.

Sevgilinizin size “Oziir dilerim” demesine bile laylk bulmuyorsunuz
kendinizi.

Sizin icin bir seyler yapmasina dahi gerek yok. Hi¢ zahmete girmesin.
Hatta telefon bile acip kendini ne kadar kotii hissettigini, sizi kirdigi icin
mutsuz oldugunu bile sdylemese olur.

Kendinize “Hayir o telefonu agma” diyemediginiz icin, 6ziir beklerken,
her seyin eskisi gibi olmasim dileyen kisiye doniisiiveriyorsunuz birden.

“Bana kars1 biiyiik hatalar yaptin. Sana cok kirginim ve biitiin bu
olanlardan dolay1 da c¢ok iizgiiniim ama yine de iliskimiz diizelsin, eskisi
gibi olalim istiyorum” dediniz.

Su cilimlelerinizin her harfinin {izerine oturmus o agir degersizlik hissiyle
yiizlesin liitfen.

Soze dokiilmeyen i¢sesiniz sunu soyliiyor aslinda:

“Ben telefon acgip 6ziir dilemene bile degmem. Buna gerek yok. Kalbimi
yeniden kazanmak icin ¢abalama, buna layik degilim. Hem ben neyim ki
kendini benden dolay1 suclu hissedeceksin? Degerli olan sensin, ciinkii ben
ancak senin hayatimdaki varhiginla kendimi degerli hissedebiliyorum. Her
hatanda, her hakaretinde ve bana karsi yaptigin her haksizlikta ben seni
zaten affetmeye hazirim. Benim kirilhip giicenecek kadar bile insani bir
kisiligim yok. Ben kisiligimi tanimiyorum, sen de tamima. Ben varlik ve
benlik sinirlarima saygi gostermiyorum, dolayisiyla senin de bana saygi
gostermene gerek yok.”

Goriildiigii lizere sadece bagkalarina degil, cok zaman kendimize karsi
bile hayir diyebilme cesaretine, 6zgiivenine ve kararliligina sahip olmamiz
gerekiyor.

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

Peki bu 6rnekte neyi gordiik aslinda?

Degersizlik hissinin, iradeyi fel¢ edecek kadar giiclii oldugunu gordiik
degil mi?

Sinirlariniz1 ¢izmediniz, kendi varliginizi ortaya koyamadimz, kendinizi
sayglya layik bulmadimz, gonlii alinacak degerde bir insan olmadiginiza



hiikkmettiniz, incinen egonuzun sesini kismay1 basaramadiniz, egonuzu
karsiniza alip “Seninle kavga edecek degilim, ben kim oldugumu, neye
layik olup olmadigimi iyi biliyorum, hayir o telefonu acip 6ziir dileyecek
degilim, cilinkii bu kadar degersiz hissetmiyorum” diyemediniz, varlik ve
benlik sinirlarinizi ihlal ettiniz.

Belki iliskiniz kurtuldu. Her sey kaldig: yerden giizelce devam ediyor.

Ne kaybeden var ne de kazanan gibi goriiniiyor. Sonucta iki sevgili yine
bir iligkinin icinde bulustu.

Oysa yitirilmis bir kisilik sinir1 s6éz konusu ve bu sinirlar1 kolayca ihlal
edebileceginin farkinda nur topu gibi bir ego geldi diinyaya.

Artik size ve Kkisilik simirlariniza saygi duymasini  bekleyemeyiz
sevgilinizin. Kendinize bir deger bile bicmediniz ki degerinizin bilinmesini
ondan bekleyesiniz.

Sadece kendinize hayir diyemediginiz i¢in actigimiz o telefonla birlikte
yasananlarin size kaybettirdigi seylerden biri de karsinizdaki insanin size
bictigi deger oldu.

Belki kolay ve degersiz bir avsiniz artik onun icin. Ya da her ne olursa
olsun her seye hazir, her seye razi, kisiligi zayif, simirlan silik, heyecansiz
bir oyun arkadasina dontistiiniiz. Bazen kendinize karsi koyacak kadar
giiclii olmaniz gerekir. Sizden ¢ok seyler alip gotiirecek olaylar ve durumlar
karsisinda varlik gostererek reddetme ve hayir deme dirayetinizi
gelistirebilmelisiniz.

Degerinizi kolayca harcamadan ve bagkalarina da degerinizi kolayca
harcama hakki tamimadan giiclii bir durusla “ben” diyebilmek cok degerli...

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

Tamam, kabul...

O zaman ise kii¢iik antrenmanlarla baglayin.

Su andan itibaren bir hafta boyunca hayir egzersizi yapin.

Hem kendinize karsi hem de bagkalarina karsi fark edilir saglam bir
durus sergileyin.

Mesela, konusmak istemediginiz kisinin c¢agrisim telefonunuzda
gordiigiiniizde acmayin.

Yanlis gelen kahvenizi geri gonderin, yeniden yapilmasini isteyin.



Hafta sonu programinizi degistirin. Her seyi iptal edin. Size 6zel, keyifli
bir program yapin ve digerlerine “Baska zaman goriisiiriiz. Bu hafta sonunu
kendime ayirdim” deyin.

Aksam yemeginde 6zellikle icmek istediginiz mesrubat evde yok mu?
Hemen aldirin. Hi¢ {isenmeyin. O mesrubat gelene kadar da yemege
oturmayin.

Davette giymeyi hayal ettiginiz kiyafetiniz iitiisiiz mii? Hemen alternatif
bir kiyafet aramayin. Hayal ettiginiz kiyafeti hazirlayin. Digerleri birkac
dakika daha bekleyebilirler.

Sigara kullanmadigimiz halde yaninizda icmesine izin verdiginiz
arkadaglarinizi bugiin hemen uyarin. “Ben sigara kullanmiyorum. Duman
beni cok rahatsiz ediyor. Liitfen benim evimde icmeyin” deyin. ille icmek
istiyorlarsa, onlara balkonda kii¢iik ama sik bir oturma diizeni olusturun.
Salonunuzda dumansiz ve keyifli vakit gecirin.

3. Ozsaygis1 Olmayanlar

“Bana hayir diyenlere siikran duyuyorum, ne basardimsa onlar
sayesinde basardim.”
Einstein

Hayrr demek bir ozsaygi meselesidir. Ozsaygi kendinizi nasil
algiladiginiz, kendinize ne kadar saygi duydugunuz ve ne kadar deger
verdiginizdir.

Ozsayginiz diisiikse kendinizi degerli, yetenekli ve ¢nemli bulmazsiniz.
Degerinizi yansitacak cesitli aynalara yani baskalarina bagimlh hale
gelirsiniz.

Ozsaygl aym zamanda elestirilerle ve olumsuzluklarla da bas edebilme
becerisi kazandirir.

Diisiik 6zsayg1 hayir diyememenin altinda yatan nedenlerden biridir. Eger
ozsaygimz diisiikse kendinize ve bagkalarina diiriist davranamadiginiz icin
hayir demekten kaginirsiniz. Zayif taraflarinizla yiizlesmekten korktugunuz
icin hayir diyemezsiniz. Kendinizi kotii hissetmemek adina hayir demekten
kacimrsimz. Insanlardan onay, takdir ve sevgi alabilmek icin hayir
diyemezsiniz



Yalniz kalmaktan korktugunuz icin hayir diyemezsiniz. Diisiik 6zsaygi,
kisiliginizin ipte yiiriiyen bir cambaz gibi hareket etmesine neden olur.
Cambaz diismemek icin siirekli hamle yapar ama bir tedirginlik icindedir ve
gerilim tasir. Ozsaygimz gelistirmek igin yapmaniz gereken seylerden biri
onay beklentinizden vazgecmektir. Onay almak adina siirekli bir seylere
evet demeniz kendinize giivenmediginizin gostergesidir. Istemediginiz
seylere hayir demek kendinize olan giiveninizi kazandirir ve kendinize olan
sayginizi giiclendirir.

Glgcli 6zsayg1 ve kendinize duydugunuz giiven yasaminizin pek ¢ok
alaninda isinize yarayacaktir. is hayatimzdaki iliskileri daha basarili bir
sekilde yonetebilir, aile ve sosyal cevrenizi daha kolay yoOnetebilir en
onemlisi de kendinizi oldugunuz gibi ortaya koyabilme becerinizi
gelistirirsiniz.

Kendiniz gibi olmaktan korkmayin. Hepimizin eksikleri, kusurlar1 ve
hatalarn var. Hayat artilariyla eksileriyle bir biitiin halinde yasandiginda
biiyiiliidiir. Sizi siz oldugunuz icin seven insanlar da var hayatinizda.

Hayir demek, secim yapabilme giiciiniizli elinizde tuttugunuzu gosterir.
Sizi korur. Saglam bir karakter evetlerden ¢ok hayirlarla insa edilir.

4. icindeki Iyi Insam Kaybetmek istemeyenler

Evet demek bagkalariyla olan isbirligimizi, dayanismamizi percinleyen
bir sey gibi goriinse de perdenin arkasinda goziimiizden kacan bazi
gercekliklerden kaynaklaniyor olabilir.

Evet diyerek bagkalar: tarafindan onaylaniriz, kabul goriiriiz ve bir gruba
ait hissederiz. Bu gruplar bazen ailemizdir, bazen arkadaslarimiz, bazen de
is yasamimizdaki, ofisimizdeki insanlardir. Hayatta yalniz kalmamak ve
mutlu olmak tabiatimizin geregidir. Bu yilizden de bizden bir seyler
isteyenlere evet diyerek onlardan bekledigimiz kabul edilme, sevilme, onay
alma beklentilerimizi bir anlamda talep etmis oluruz.

Evet derken aslinda bir beklenti icindeyizdir. Dislanmamak, reddedilmek,
sevilmemek korkusunun zemininde yattig1 bir tiir talep edilme ihtiyacidir
duydugumuz. Boylelikle insanlarin bizimle olan bagini giiclendirdigimize
inaninz. Oziimiizdeki iyi insan olma diirtiisiine teslim oluruz. Fakat tehlikeli



bir durum var: Siz acil c¢ikista ilk kirillan cam oldunuz! Kendinize
yakistirdiginiz melek kanatlari emin olun iizerinizde cok da giizel
duruyordur.

Stirekli iyilik pesinde kosan, insanlarin derdine derman olan miikemmel
bir ilagsiniz. Bu yiizden siirekli birileri sizden bor¢ para istiyor, yapmak
istemedigi isleri tzerinize yikiyor, riskli durumlarla sizi kargi karsiya
birakiyor, mutlu giiniinde yamnizda olmayanlar sikintiya diisiince size
kosuyor.

Peki bunlarin hepsi gercekten sizin miikemmel bir insan olmanizla mi
ilgili?

Iyi insan olmanin diisiincesizce ilerlemekle ve asir1 sorumluluk almakla
bir ilgisi yoktur. Baltasar Gracian, Akilli Yasama Sanati’nda ihtiyath
davranmanin nasil incelikle yapilmasi gerektigini sdyle anlatir:

“Aptallar kapidan igeri hizla dalar; clinkii budalalik her zaman kabak
gibi ortadadir. Onlar1 her tirlii énlemden azade kilan ayni basitlik,
cuvallama halinde her tiirlii utanmadan da mahrum eder. Fakat sagduyu,
kapidan her zaman ihtiyatla girer. Onun oénclileri tedbir ve dikkattir. Siz
tehlikesiz bir sekilde ilerleyesiniz diye, onlar onden girip iceriyi kolagan
eder. Ileriye dogru atlan her diisiincesiz adim, ancak tedbir sayesinde
tehlikeden arinmis olacaktir. Ancak bazi durumlarda sans da yardiminiza
kosabilir. Stiphelendiginiz yerde tedbirli adim atin. Tedbirler mekdni
kollarken, bilgelik daima dikkatle ileriye dogru adim atar. Bugiinlerde insan
iliskilerinde beklenmeyen ucurumlarla karsilasmak miimkiin oldugu icin,
her adimi dikkatle atmak gerekir.”

5. Korku ve Kaygi Dolu Olanlar

Birilerine hayir dediginizde onlar kaybetmekten korkuyor musunuz?

Dislanacaginizi, onlar kizdiracagimzi mi diigiiniiyorsunuz?

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

Sizden bir sey talep edildiginde kaygilanmaya mi1 basliyorsunuz?

Icinizi bir sikinti m1 kapliyor?

Kendinizi daha fazla koseye sikismis hissetmemek icin bir yerde evet



demek zorunda m1 hissediyorsunuz?

O halde endiseleriniz, hayatimizi yonetiyor demektir. Aldiginiz kararlar,
gosterdiginiz tutum ve davranislarda 6zgiin iradenizin ¢cok daha sahnede yer
almadigi sdylenebilir. Olas1 olumsuz sonuglarin hayaliyle istemediginiz zor
durumlar icinde kendinizi birakmay1 géze almaniz, {izerinde durup etraflica
diistinmeniz ve bu yolda yapici olumlu adimlar atmaniz gereken ¢cok 6nemli
bir sorun.

Korku ve kayg birbirine ¢cok benzer gibi goriinse de aslinda ayrilirlar.

Korku somut nedenlerle tetiklenir.

Mesela {izerinize dogru hizla gelen arabadan korkarsimiz ya da sizi
1siracagindan emin oldugunuz disleri disarida hirlayan koépekten de
korkarsiniz.

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

Kaygida ise durum farklidir. Korkuda oldugu gibi somut nedenlerden
yoksunuzdur, bilinmeyenden ve belirsizlikten kaynaklanir kaygi.

Nedenlerin yoklugu ve belirsizligi kaygiyr daha besler. Korku ve
kaygilar, ailelerden ya da toplumsal ve sosyal cevrelerden emanet alinan
duygulardir.

Aliskanliklarimizin degisecegi diisiincesi, arzu ettigimiz nesne ya da
durumdan kopacagimiz ihtimalinin kokleri cocuklukta o6grenildigi gibi
sonradan da ortaya ¢ikabilir. Belirsizlikler her zaman kayg verir.

Kaygiy1 otelemek, goriinmeyenle yiizlesmekten kag¢inmak icin hayir
demekten kaginirken kendimizi yakalamamiz an meselesi... Belirsizlik ve
bliyiik degisimler karsisinda hayir deme yoniinde bir igsel direng
belirdiginde evet demeye yenilmektense ortaya c¢ikacak sonuclarla
ylizlesmek adina hizh bir sekilde karaya adim atmak gerekir.

Biiyiik degisimler yapmak zorunda kaldigimizda kendimizi firtinali bir
denizin ortasinda kalmis gibi hissederiz. Gokyiizii karanliktir, yagmur gortis
mesafesini diigiirmiistiir ve deniz fenerini géremiyoruzdur. Oysa bu durumu
yaratan sadece zihnimizdir. Karanhg1 yaratan, goriis mesafesini diisiiren
seylerse korkularimiz ve kaygilarimizdir. Zihnimizdeki firtina belirdiginde
icimizdeki evet diyen giiclii sese yenik diismemiz ¢ok daha kolay olur.
Bilinmeyenin ormanina dalmaktansa tanidik sularda ylizmenin rehavetine



kapiliriz. Oysa yapmamiz gereken tek sey firtinanin sahteligini gérmek ve
sakince karaya ulasmak icin harekete gecmektir.

Ciinkii bekleyisin getirdigi kaygi denizinde calkalanmak hepimiz icin
yorucudur hatta ortaya cikabilecek sonuglarla miicadele etmekten cok daha
yorucu...

Zihninizdeki firtinadan nasil kurtulursunuz?

Otomatik diisiince nasil olusur?

Zihindeki firtinalardan kurtulmanin ilk adimi otomatik diisiincelerden
uzaklagmaktir.

Icinde bulundugunuz durumu bir gézlemci olarak izlemeye calisin. Sizde
uyanan duygu ne? Korku mu? Kaygi mi1? Atalet mi? Isteksizlik mi? Once
duygunuzu kesfedin.

Duygular bir neden degil bir sonuctur. Bu duyguyu uyandiran temel
sebepler aslinda sizin gelistirdiginiz, inandiginiz ya da saplanip kaldiginiz
birtakim diistincelerdir. Duygunuzu bulduktan sonra bir adim geriye gidin
ve buna sebep olan diisiinceyi bulmaya calisin.

“Korkuyorum ve korkum aslinda rezil olacagimi diisinmememden
kaynaklaniyor” ya da “Kaygiliyim ciinkii evet demezsem dislanacagimi
diisiiniiyorum” seklinde duygu ve diisiince zinciriniz arasindaki baglantilar
bulmak sizi asil calismaniz gereken noktaya tasir.

Biligsel davranisci terapinin merkezinde olan otomatik diisiincede temel
soru sudur: Aklinizdan ne geciyor?

Ornegin sabah ofisinize geldiniz ve is arkadasimza giinaydin dediniz
ancak size yanit vermedi. Aklinizdan ne gecer?

Sizi duymadi.

Sizi duydu ama cevap vermedi.

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

Dogru diisiinmeyi 6grenmek miimkiindiir. Dogru diisiinceyle hareket
ettiginizde simirlarinizi da koruyabilirsiniz ¢linkii.



Sizi hayir demekten alikoyan durumlarla savasmada en etkili silahlardan
biri dogru diisiinmedir. Sizi korku, kaygi, onay, begenilme gibi durumlara
iten otomatik diisiincelerinizi kesfedip yerine dogru diisiinceleri
koymalisiniz.

Antik Yunan’a dayanan ve diisiinceyi merkezine alan bu yaklasimda
otomatik diisiinctileri olusturan ii¢ ana semadan bahsedilebilir.

Basit semalar: Ruhsalligimiz iizerinde etkisi olmayan giinliik bilgiler
diizeyindedir. Ornegin “Yagmur yagdiginda bir yere gir” ya da
“Alkolliiyken araba kullanma” gibi kurallar boyutundadir denebilir.

Ara Inang ve Varsaymmlar: “Eger” ve “O zaman” ile baslayan kosullu
kurallardir. Ornegin “Eger insanlarin istediklerini yapmazsam terk edilirim”
ya da “Kabul edilmem i¢in kimseyi tizmemeliyim” kosullu kurallarn gibi.

Cekirdek Inanglar: Kisinin icdiinyass ve cevresi arasindaki
varsayimlardir. Gecmis yasanti ve deneyimlere dayanirlar. “Ben aptalim...”
“Ben degersizim...” “Ben yetersizim...” gibi varsayimlar 6rnek verilebilir.

Simdi siirlarin ihlali konusunda otomatik bir diisiince nasil gelisir onu
gorelim:

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

Bu ornekten yola c¢ikarak kendi otomatik diisiincelerinizi, ara
inanclarinizi ve ¢ekirdek inancglarinizi bulabilirsiniz.

Diisiincelerinizin kaynagi sizin ge¢misinizde, c¢ocuklugunuzda, kotii
deneyim ve travmalarinizda koklenmistir. Cogu zaman kendine zararh
seyleri besin kaynagi olarak seciyor olabilir ve zaten sizde olumsuz
duygular yaratan seyler de bunlardir.

Bu kokleri fark etmek, sorunun su anda degil gecmisinizden
getirdiklerinizde oldugunu fark etmek ya da gelecekle ilgili yersiz
senaryolar yazdiginizi gérmek zihindeki firtinanin dinginlesip, goriisiiniiziin



berraklasmasina yardimci olacaktir.

Diyelim ki giderek karmasiklasan bir iliskinin icindesiniz. Sonunun
nereye varacagini kestiremiyorsunuz, her an her sey olabilir. Hangi sonuca
hazirsiniz, hangisine degilsiniz, emin olamiyorsunuz.

Iliskinizin gelecegini merak ediyorsunuz.

Belki de artik iyice yiiz goz oldunuz. Bir seyler yolunda gitmiyor.
Ayrilmay1 diistiniiyorsunuz icten ice ama bu karari alirken temkinlisiniz.
Cinki icinizde firtinalar kopuyor.

Ayrildiginizda neler olabilecegini tahayyiil etmeye calisiyorsunuz
kendinizce. Sevgilimizden ayrildiginizda yasayacaginiz yoksunluk ya da
artik sevilmeme duygusuna odaklaniyorsunuz ¢ogunlukla.

O artik hayatimzda olmadiginda ne yapacaksimz? Kotii bile olsa onda
ozlediginiz seyler olur mu? Ustelik onda olmasini ¢cok sevdiginiz nitelikleri
bir bagkasinda bulamayacak olma ihtimali i¢inizi kemiriyor. Her ne kadar
iliskinin icinde kendinizi mutsuz hissediyorsaniz da onun yoklugunun ¢ok
daha biiylik bir yoksunluk yasatabilecegi endisesine kapiliyorsunuz. Ya
mutsuz bir iliskiden ¢ok daha can yakici ve sarsici bir siirece siiriiklerse sizi
vereceginiz ayrilik karar1 ne yapacaksiniz?

Evet...

Biitiin bunlarin gerceklesmesi ihtimali var.

Tahminlerinizde hi¢ de yanilmiyor olabilirsiniz.

Ancak c¢ok daha 6nemli bir konu var ki, eger siz bu gerceklesmesi
miimkiin korkularinizi ve kaygilarimz yonetemezseniz, bedensel ve ruhsal
olarak tahrip olmaya baslayacaksiniz.

Iyice smmrlan dagilmig bir iliskiye hayir dediginizde iizerinize ¢dken
kaygi bulutlarini uzaklastirirsaniz, gercek manada sonucla yiizlesirsiniz.

Olasiliklar, gerceklerden her zaman daha yorucu ve daha yipraticidir.

Zor gibi goriinen kararlar, bir sekilde verildikten sonra olumlu ya da
olumsuz bir siirece de girilse rahatlik hissi verir.

Olasiligi yiklenmek, gercekle yiizlesmekten ¢cok daha gii¢ ve zorlayic
bir tercih.

(Cogu kisi, zor bile olsa kendini olasiliklarin baskisindan ve tehdidinden
kurtararak zorlayici bile olsa bir karar verip uyguladiginda kendini
hafiflemis ve 6zgiir hisseder. Ciinkii daha 6nce de dedigimiz gibi kaygiy1 ve



gerginligi yaratan etken, bilinmezliklerdir.

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

Sis perdesi iyi veya kotii bir sekilde ortadan kalktiginda gercek duygular
ayrismaya baslar.

Gerceklik en fazla somut bir korku yasatirken, kaygilar ihtimallerin
endisesiyle insan1 yipratir, kbseye sikistirir.

Ozgiirce gerceklerle yiizlesmek ve bunun sonucuna katlanmak, bir
olasiligin ya da bir belirsizligin baskisiyla psikolojik sorunlar yasamaktan
daha zor degil...

Pek cok secenek karsisinda karar vermek keske yazildig1 kadar kolay
olsa ancak nihayetinde insaniz.

Hayatin kesin kurallar1 yok. Ancak kendi kisiligimizin simirlar1 kadar
saglikli, huzurlu ve hayatla barisik yasamamiz miimkiin. Neye hayir neye
evet diyeceginizin kararim verebilme becerisi olgunluk gerektirir.

Peki insan ne zaman olgunlagsir?

Acikcasi bunun bir saati ya da yasi yok.

Cilinkii kisiligin insasi hayat boyu anbean devam eden bir siirec...

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

Iste bu yiizden deneyimler cok degerli...

Denemekten de denenmisi masaya yatirip dersini almaktan da
kacmamak, korkmamak lazim...

Hayat ancak yasandikca, tecriibe edildikce Ogrenilir. Kacarak ve
saklanarak degil.

Olgunluk da deneyime acik olmak, denenmisten verimli sonuglar
cikarabilmektir iste. Ozgiir bir yasamin zenginliklerini kesfetmenin
mucizesine taniklik etmek istiyorsaniz hayat yolunu kendi secimlerinizle
ylriimeniz gerekir. Kimlerle arkadashik kuracaginiza, kimleri 6zel
hayatiniza alacaginiza, nasil bir iste calisacaginiza, fikirlerinizi 6zgiirce
nasil ifade edebileceginize, hedeflerinize, yasam tarziniza, ideolojilerinize
hepsine kendiniz karar verirsiniz. Bunu diisiinmek endise verici olabilir ama
denemek korkutucu olamaz.

6. Sevilme Kaygis1 Yasayanlar



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

Beslenme, barinma, giivenli kollarda huzur hissetme ve sevilme ihtiyaci
dogamizda var.

Tim fizyolojik ve giivenlik ihtiyaclarimiz anne babamiz ya da
bakimimizdan sorumlu kisiler tarafindan karsilanir.

Peki hayati ihtiyaclarimiz ~kargilamirken, sevgi ihtiyacimizi da
beraberinde yeterince doyurabiliyor muyuz?

Karsiliks1z sevgiyle mi biiyiitiiliirtiz yoksa kosullu bir sevgiyle mi?

Kosullu ve kosulsuz sevginin ayrimini ¢ocuk aklimizla yapabilir miyiz
aslinda?

Neler 6greniriz kisiligimizin tohumlarinin atildig o 6nemli donemde?

Bir bitkinin giinese, suya ve topraga nasil ihtiyaci varsa insanin da ruhsal
olarak sevilmeye, kabul gérmeye, begenilmeye ihtiyaci var.

Bizi yetistirenlerin halleri, tavirlar,, yaklasimlar, kullandiklarn
sozciikleri, davraniglari hepsi siiphesiz ki kisiligimizi etkiler.

Ait olma ve sevgi ihtiyac1 yeterince karsilanmamis ¢ocuklar yetiskin
olduklarinda iliskilerinde saghikli duygular gelistiremezler.

Biiyiik sorun su ki ilerleyen yaslarinda iliskilerinde sikca sorun
yasayanlarin hicbiri bu sorunlarin temel nedenlerinin cocukluklarinda
yattigini ve bu oriintiiniin o ddnemde kuruldugunun farkinda bile olmazlar.

(Cocuklugunda yeterince sevgi gormemis yetiskinler icin kendileri disinda
herkes hatalidir, diizeltilmesi gereken hep baskalarndir, kendileri daima
hakhdirlar. Diinyay1 suclayici bu tavirlarinin temelinde sevilme ve kabul
gorme ihtiyaci vardir.

Savas alanina donmiis, ¢catismasi ve meydan okumasi bol iligkilerin de
perde arkasinda ayni duygularin gizlendigi sdylenebilir pekala.

Bebeklikten itibaren ihtiya¢ duydugumuz, sansli olanlarimizin
erisebildigi ama ulasamayanlarin da sayica hi¢ de az olmadig1 bir duygudur
sevilme ve kabul gérme arzusu... Cevrenize soyle bir bakin. Onaylanmaya
ve sevilmeye arzu duyan ne kadar ¢ok insan goreceksiniz.

Anne babasi tarafindan terk edilmis bir cocugun mutlulugu suca bulasmis
insanlarin arasinda aramasinin nedeni ne olabilir?

Ya da televizyonlarda onlarcasina denk geldigimiz yarisma cilginliklarina
dahil olup baskalarinin géziinde bir nebze de olsa sevilme hissini tatmak



icin ugrasanlar sizce neyin pesindedir ki? Sevilme ihtiyaci karanhk bir
kuyudur. Cocuk yasta acilan ve zamanla giderek derinlesen karanlik bir
kuyu...

Kuyunun icini doldurmak icin yasam boyu ne gerekiyorsa ve ele ne
geciyorsa fiitursuzca firlatilir o bogluga. Hayir diyemeyenlerin cogunun en
biiyiik kaygisidir sevilmemek. Onlar hep birilerini kaybetmekten,
kirmaktan, tizmekten korkarlar ama temelde en biiyiikk korkular
karsisindaki kisi tarafindan sevilmeyecegine sartlanmasidir.

Onun diisiincesine gore hayir dediginde herkes sirtim donecektir ona,
ulasilamaz hale gelecekler, iletisimlerini kesecekler, bir daha yiiziinii bile
gormek istemeyeceklerdir. Sevilmeme ve kabul gérmeme korkusu dylesine
derindir ki sadece hayir dedigi icin bir daha hicbir seyin eskisi gibi
olmayacag1 kaygisina kapilir. Bu yiizden ne kadar da zor olsa, yapmayi hic
istemese bile hatta zor durumda kalmayi dahi goze alarak caresizce evet
der. Sizin de hayir diyememek konusundaki en biiyiikk motivasyonunuz
sevilme ihtiyaciniz olabilir mi acaba? Yeri gelmisken sevginin ne oldugu ve
ne olmadig tizerinde duralim o halde.

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

Dolayisiyla sevginin basit, somut ve gercek tarifini yapmak cok da kolay
degil...

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

Ilgi duygusu, goniilden bagh olma, derin dostluk ve sevecenlik duygusu
gibi farklh tamimlar da yapilabilir.

Sevginin ne oldugunu sOylemek giic olsa da neyin sevgiyle ilgisi
olmadigin ya da neyin sevgiye diisman oldugunu belirlemek miimkiin...

Icinde dayatma, baski ve zorlama olan her duygunun deneyimlenmesinde
sorun vardir aslinda.

Sevilmek icin dayatma gostermek, bu hisse karsi bagimhilik ve yogun
ihtiyac olusturmak, sevilme deneyimini yasamak icin duygusal veya fiziksel
zorlamalar ve baskilar olusturmak muhakkak ki saghksizdir.

Kontrolsiiz sevilme arzusu, kaygi, anksiyete, kaybetme korkusu gibi
olumsuz; saplanti, bagimh kisilik gibi psikolojik sorunlara yol acar.



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

Mesela sevgiyi elde etmek icin asir1 fedakarliklarda bulunur, kendinden
vazgecer ve sinirlarin  kayboldugu bir diinyada hayir kelimesini
sozliiglinden sokiip atar. Bir ¢esit bagimhliktir bu. Sevilmeme diisiincesinin
yarattigi kayginin getirdigi ve kisinin kendinden vazgectigi andir. Sagliksiz
diizeyde sevgi achgr ceken kimseler hayir demekte en c¢ok zorlanan
insanlardir. Ciinkii yalmzlik, reddedilmek, toplumdan uzaklasmak, dostsuz
kalmak aciticadir ve keskindir. Talep edilme ihtiyacinin ortadan kalkmasi
korkutucudur.

Gercek sevgi kendini ifade etmek icin zorlamaya ihtiya¢ duymaz. Eger
biri tarafindan sevilmek icin kendinizi paralamak zorunda hissediyorsaniz
muhtemelen gercek sevginin ne oldugu konusunda yanhs Ogretilere
sahipsinizdir ki bu yilizden “Ne olursa olsun kendinde olanin hep daha
fazlasini sun karsindaki insana” diisiincesine hapsolursunuz.

Simdi disiiniin bakalim, kendinizde olanin daha fazlasim hicg
diistiinmeden bagskalarina sundugunuz halde, fedakarliklarimizin haddi hesabi
olmadig1 halde, kendinizi baskalarinin mutluluguna adadiginiz halde neden
hala mutsuzsunuz?

Neden sevip sevilmediginizi hissediyorsunuz?

Cok sevdiginiz halde hakkiniz olan sevgiyi neden yasayamadiginizi
diisiiniiyorsunuz?

Ciinkii siz de biitiin bunlan sevdiginiz i¢in yapmadinz.

Her ne kadar biitiin emekleriniz sevgiden ileri gelmis gibi goriinse de
aslinda igsel olarak sizi motive eden en giiclii diirtii, korkularimzdi.

Asin sefkatli ve iyi niyetli davranma cabanizin altinda hangi duyguyu
barindirdiginizi bulmaya calisin.

Hayir diyemediginiz insanlar farkli olabilirler ama hepsinde sizi evet
demeye iten motivasyonun lizerindeki perdeyi kaldirin.

Yiizlesmek istemediginiz, geriye ittiginiz, kendinize itiraf edemediginiz
her sey size o0zgiirliik getirecektir. Ciinkii ancak zayifliklarimzla ve
zaaflarimzla yiizleserek biiyiir ve olgunlasirsimiz. Aksi takdirde yasadiginiz



bu kisirdéngiide sadece 6zneleriniz degisir ama hissettiginiz mutsuzluk ve
hiisran hep yerinde kalir.

Sevilmenin sinirlar bulaniktir. Ne kadar ¢cok sevdigimizi ya da ne kadar
cok sevilmek istedigimizi tarif edebiliriz ama smnirlar1 belirlemek
konusunda hatalara diisebiliriz. Perdenin arkasindaki korkular bize ait
degillerdir, cogunu cocukluk déneminde ya da kisiligimizin insa edildigi
genclik zamanlarimizda emanet almisizdir. Tipki sahte paralar gibi...
Gercek olmayan bir servetle gerceklikler satin almaya calisirz.

Terk edilme korkusu, alay edilme korkusu, yalmizlik korkusu, sucluluk,
icteki iyi insan1 koruyamama korkusu, onaylanmama kaygis1 gibi...

Iliskilerimizde de sahte paralarla alisveris yapmaya calisir, karsihiginda
gerceklikler satin aldigimizi saniriz. Oysa sahici iliskilerde gercek sevgi
hi¢bir bahaneyle alinip verilemez.

Neden Bazilarina Hayir Demek Zordur?

Kiicilik bir ¢cocukken hayir demek ne kadar da kolaydi bizim icgin dyle
degil mi? Agzimiza zorla tikilan mamaya cesaretle itiraz ediyor, bizi
engelleyen her seyi yikip geciyor ve dzgiirce kendi diinyamizin sinirlarin
kesfediyorduk.

“Oraya sakin dokunma!” ikazlar1 bile bizim igin bog bir laftan ibaretti
sadece, biz yine de gidip yasakhi bolge neresiyse oraya dokunuyorduk.
Ancak yas aldik¢a sinirlarimiz ¢ogaldi, Hayir dememiz zorlasti. Korkular,
otorite, kaybetme endisesi, yalnizlik, kurallar sardi doért bir yanimizi.
Istemeden de olsa dilimizden dokiilen evetler cogaldu.

Mutluluk kumbaramizdan harcadikca harcadik ve nihayetinde eksiye
diistiik.

Herkesin hayatinda 6zel insanlar vardir ki onlara hayir demek her zaman
cok da kolay olmayabilir.

Peki 0 zaman ne yapacagiz?

Sinirlarimizin ~ sevdiklerimiz tarafindan ihlal edilmesine izin mi
verecegiz?

Hayir!

Ayrica sevdiklerimiz disinda da dyleleri vardir ki farkinda olmadan savas



halindeyizdir onlarla ve hayir demekte eper zorlaniriz. Zira onlarin
psikolojimiz iizerinde de ciddi etkileri vardir.

Piranhalan diisiiniin mesela. Suya diisen her parca eti nasil da bir anda
yok ediveriyorlar degil mi?

Iste bazi insanlar da vardir ki et yemekten hoslanirlar adeta.

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

Kimin sizi hangi tarafinizdan yakaladigindan emin olun.

Spesifik durumlar hari¢ sizden siirekli taleplerde bulunanlar yaniniza
yaklasmak icin cesitli stratejiler bulurlar.

Bazilarina yakindan bakalim:

Kibarlar: Tabii ki zarafetlerini ve kibarliklarin1 birer silah olarak
kullanirlar ve taleplerini yerine getirmeniz i¢in size ustaca yaklasirlar.

Onlara hayir demek sizi adeta kabalastiracakmis gibi hissedersiniz.
Ciinkii oylesine kibardirlar ki onlar1 reddetmek olsa olsa kabalik olur, ayip
olur.

Her zarafete karsilik vermek gerekir mi?

Tabii ki hayr...

Kibar bir talep, kibarca reddedilebilir.

“Senin kadar duyarh bir insanin yasadigim bu zor durumda beni yalniz
birakmayacagindan eminim. Bunu zaten sadece senden isteyebilirim. Bana
yapacagin bu yardimi hayatimin sonuna kadar unutmayacagimdan emin
olabilirsin. Omriimce minnettar kalacagim sana. Yardim elini benden
esirgemezsin degil mi? Senin ne kadar giiclii ve iyi kalpli biri oldugunu
biliyorum. Sen de aym yardimi benden isteyeseydin, goziimii bile
kirpmazdim.”

Boylesi bir yaklasimla bag etmek hi¢ de kolay degil gibi gortintiyor degil
mi?

Hayir dediginiz an, diinyanin en zalim, en sevgisiz, en merhametsiz, en
anlayissiz insaniymissiniz gibi hissedeceksiniz kendinizi...

Oysaki sinirlar herkes icindir.

Yapamayacaginiz seyler konusunda kimse sizi vicdanimzla bas basa
kalmaya zorlayamaz.



“Senin icin elimden gelen her seyi yapacagimdan emin ol. Ancak bu
konuda sana yardim etmem miimkiin degil” demek diiriistliigliniiziin bir
gostergesi olur ancak.

Duygusallar: Bu tipler Oyle hassastirlar ki sanki agzinizdan c¢ikacak
hayir kelimesini duymak bile 6liimle esdegerdir. Onu geri cevirdiginizde
birinin hayatini altiist etmissiniz gibi hissedebilir, bu ylizden vicdan azabi
cekebilir, kendinizi suclayabilirsiniz ama diiriistce sarf edilmis hicbir hayur,
bagkasinin hayatini karartmaz.

“Beni reddedersen hayatimda hicbir sey bir daha eskisi gibi olmaz. Ben
en cok sana giivenerek c¢iktim bu yola. Sen yoksan ben mahvoldum
demektir. Bana olan sevgine ve yakinligina Oyle giiveniyorum ki, seni
kendimden ayr diisiinmedim hicbir zaman. Bunu benim i¢in yapacagindan
eminim... Yoksa herkese karsi giivenimi yitirecegim. Bir daha asla kimseye
dostluk kapilarimi agmayacagim...”

Ustiine iistliik gozleri bile dolar konusurken.

Her s6ziinde fazlasiyla samimi bile olabilir.

Sarf ettigi her duygu, her s6z tamamen gercekti diye diisiinelim mesela.

Ona gercekten yadim etmek istiyor musunuz, istemiyor musunuz?

Iste biitiin mesele bu...

Ona yardim etmek sizi zora diisiirecekse, aslinda icten ice “Keske bu
teklifi bana hi¢ yapmamis olsaydi” diye diisiiniiyorsaniz, biitiin bunlar1
duymamis olmay1 tercih edecek kadar olaylarin disinda kalmayi arzu
ediyorsaniz bunu ifade etmekte neden zorlanasiniz ki?

Once kendinizden sorumlusunuz.

“Benden habersiz, bana giivenerek birtakim kararlar alman ve uygulaman
dogru degil, biliyorsun degil mi? Sevgine her zaman giivenecegim, benim
icin her sey hep eskiden oldugu gibi olacak ama bu konuda yaninda
olamam.”

Iste hepsi bu kadar...

Muhtaclar: Ah iste bunlar bamtelinizi titretirler. Magduriyetleri asla
bitmez. Siirekli kurban roliinde olduklar1 icin yerli yersiz bir dolu
beklentiyle karsimza ¢ikmaktan hi¢ ¢cekinmezler. Ciinkii onlar hep ama hep



zor durumdadirlar.

“Ailemden bekledigim para yardimini alamadim. Borclarim birikti.
Faturalarimi bile yatiramiyorum, dagilmis durumdayim. Bir dahaki ay
borcumu kapatmaya calisirim. Yeni bir is goriismesine gidiyorum, yarin
belki avans verirlerse daha da hizh 6derim sana borcumu.”

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

Emrivakiciler: En can sikici olanlar emrivakicilerdir. Ne durumda
oldugunuzun bir énemi yoktur onlar i¢in. Uygun musunuz, degil misiniz,
size karsi ayip olur mu olmaz mi hi¢ énemli degil... Vereceginiz cevabi bile
beklemeden {iizerinize bir dolu is ve sorumluluk birakip coktan toz olup
giderler. Ne oldugunu anlamazsiniz bile. “Eh mecburuz artik” deyip
boynunuzu egmek zorunda oldugunuzu diisiiniirsiiniiz.

Bu tip stratejistlere aciklama yapmak bile gerekmeyebilir aslinda.
Kendinden baska kimseyi diisiinmeyen, bencillikte simir tanimayan,
kimseye saygisi ve anlayisi olmayan birini hayatinizdan cikarmakta
zorlandigimizi s6ylemeyin liitfen.

Giiciinii kullananlar: Bu grup riskli... Burada esiniz, patronunuz,
sevgiliniz, cocuklariniz, aile bireyleriniz yer alabilir zira.

Duygusal olarak ya da ast-iist iliskinizden dolay1 karsiniza “dedigim
dedik” tavirlariyla gelebilirler. Sizi istemediginiz durumlarin icine
stirtiklemekte hicbir sakinca gormezler. Onlarin bu tutumunu bir meydan
okuma gibi gérmediginiz siirece sorun kolayca ¢6ziilebilir. Meydan okuma
sizi 6fkelendirir. Bir tiir diielloya davet edildiginiz hissine kapilabilirsiniz ki
kendinizi manasiz bir ¢cekismenin ya da kavganin i¢inde bulabilirsiniz.

Onlar sadece dediklerini yaptirabilmek icin {izerinizde kurabilecekleri
hakimiyetin sinirlarin1 zorluyorlar. Bu bir meydana okuma ya da savas
cagrisi degil.

Sinirlarinizin ne oldugu konusunda kararh olmaniz yeterli...

Manipiilatorler: Onlarin yiiziinde iyilik maskeleri vardir ancak tek
dertleri cikarlari icin sizi bir seylere zorlamaktir. Bu yolda ilerlerken bir
siire sizi yaniltic1 davranislar sergileyebilirler ve gerceklestiremeyecekleri



vaatlerde bulunabilirler.

Bir kisilik bozuklugu o6zelligi olan “manipiilasyon” narsis insanlarin
sikca kullandigr araclardandir. Hayir kelimesine aliskin olmadiklar icin
kiismek, konusmamak, trip atmak, arkanizdan konusmak gibi pek cok can
sikici davranislar sergileyebilirler.

Cikarina ters diistiigliniiz icin size bitiin bunlan yapabilecek ciireti
gosteren insanlara hayir diyebildiginiz icin kendinizi ¢cok 6zgiivenli, kararh
ve degerli hissedin liitfen.

Israrcilar: Bazilarina laf anlatmak deveye hendek atlatmaktan giictiir.
Onlar sizin verdiginiz hayir cevabina baska cephelerden savas acmaya
devam ederler. Isterler de isterler. Ta ki siz evet deyinceye kadar...

Sucluluk uyandirmaya calisirlar, dostluk, arkadaslik gibi kavramlarla
icinizdeki hassas noktalar1 ve degerleri oymaya kalkigsirlar.

Cogu zaman 1srarlarindan yoruldugunuz icin evet demekten baska
carenizin kalmadigim diisiiniir, hi¢ istemediginiz halde olmadik seyler
yaparken buluverirsiniz kendinizi.

Kiiltiiriimiizde 1srarcibk baskin bir niteliktir. Ozellikle misafirliklerde
cokca karsimiza cikar 1srarcilar.

Tok olmaniza ragmen agziniza tikilan yemekler 1srara1 kisilik yapilarinin
bir gostergesidir ashinda. Yarin obiir giin sizi ¢ok daha zor durumda
birakacak konularla ilgili israr etmek iizere kapimza dayanmalari an
meselesidir. Goziiniizii acik tutun. Israrcilar sadece sofrada degil, hayatin
icinde de aym refleksi gosterirler.

Onceleri zorla baklava yedirirler. “Ellerimle yaptim, Allah askina tadina
bakmadan yollamam seni. Yiyeceksin de yiyeceksin. Yoksa ahirette bile iki
elim yakandadir.”

Sonra 1srarla yatiya birakirlar sizi, sonra israrla birileriyle tanmistirirlar,
sonra 1srarla birileriyle aranizi yapip evlendirmeye bile kalkarlar, 1srarla
hayatimzin bir kdsesine koklenmenin yolunu bulurlar.

Dolayisiyla hayir derken asla tereddiit gostermemeniz gereken insan
tipleriyle karsi karsiya oldugunuzu sdéylemek miimkiin...

Denetleyiciler: Onlar “Evet Cumhuriyeti”’nin bagkanidirlar. Onlar hayira



tahammiil edemezler ve her an tepenizde dikilip sizi yonlendirmeye
calisirlar. Ne mi yaparlar?

Saymakla bitmez ki...

Ama deneyelim:

e Sizi suclu hissettirirler.

e Ofkelendirirler.

e Korkuturlar.

» Kendi taleplerini dayatacak bir stratejileri mutlaka vardir.
o Sizi kigkirtirlar.

e Makul bir kisilik profili sergilemeye calisirlar.

Bu tip insanlarla beraberken kendinize su soruyu sorun:

“Onunla beraberken kendimi nasil hissediyorum?”

Bu sihirli bir sorudur ve kendimize unuttugumuz bazi seyleri hatirlatir.

Bir bahge kuruyor olsaniz ekeceginiz cicekleri secerken ne kadar da
0zenli davranirsiniz ama degil mi?

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

Bahcenize dadanan yabani otlar giizelim ciceklerinize zarar verebilir
endisesiyle zaman zaman temizlik yaparsimz, zararhi otlar1 bahcenizden
uzaklastirirsiniz.

Hayatimiz da sizin en giizel bahgeniz... Zararli otlar1 tamamen sokiip
atabilmek miimkiin olmasa da onlarin size verebilecegi hasar1 azaltabilmek
adina hayir demek ve sinirlarinizi belirlemek sizin elinizde.

Ne sunduklarina dikkat edin!

Size sevgi, saygl, begeni, takdir sunuyor olabilirler. Hatta para, cesitli
etiketler ve unvanlar bile serebilirler ayaklarinizin altina. Neyin alisverisi
icinde olduklarinin farkinda olun. Karsiliginda ne édemeniz gerekecegini
bilin.

Bu sunumlarin cazibesine karsi koymak her zaman kolay olmayabilir
ancak sonuclarina katlanmak zorunda kalacagimiz agir getirilerini de hesap
etmeniz gerekir.

Bir giin sizi siz olmaktan vazgecirebilecek bir secimle yiiz yiize kalabilir



ve evet demek zorunda kalabilirsiniz. Yasam bahgenizin bahc¢ivani olun.
Ciceklerinizin solmasina izin vermeyin. Size cesitli stratejilerle yaklasmaya
calisanlara karsi uyanik olun. Unutmayin ki hayir demek nezaketsizlik
degildir.

Hayir demek kendinize karsi olan sayginizi, giiciiniizli, varlik ve benlik
alanimzi korumaktir. Zamaninda sdylenmeyen hayirlar biiyiik zararlara yol
acar.

Duygusal Zorbalik

“Yumusak bash pek cok kisi, tehlikeli veya suiistimalci bir iliski icinde
olduklarim1 ¢ok ge¢ fark eder. Ruhsal ve duygusal radarlart bozulmus,
kalplerini koruyacak yeteneklerini kaybetmislerdir.”

Henry Cloud

Zorbalik, cocuklarin ve genclerin diinyasindan bildigimiz bir kavram olsa
da hemen hemen hepimizin hayatinda bir yerlerde karsimiza ¢ikiyor.

Psikolojik siddetin bir davranis ¢esidi olan zorbalik 6zellikle ast-iist
iligkileri s6z konusu oldugunda ya da karsilikli olarak bir giic dengesi
saglanamadiginda bagvurulan yollardan biri olabilir.

Cesitli konulara yonelik olarak siirdiiriilen zorbalikta amag, hedefe
konulan kigiyi baski altina almak ve isteklerin yerine getirilmesi icin
ezmeye calismaktir. Bir zorbaya hayir demek hi¢ de kolay olmayabilir.
Ozellikle yoneticiniz veya patronunuzsa kabus dolu giinler yasiyor
olabilirsiniz.

Isinizi ve kazancimzi kaybetme riskiniz yiiziinden iradenizi onlarin
ellerine telim edebilir, sinirlarinizin ihlal edilmesine g6z yummak zorunda
kalabilirsiniz. Zorbalhiga her an, her yerde rastlamak miimkiin... Okulda,
iste, aile icinde, mahallede, sitede, apartmanda, sosyal hayatta, kafede,
restoranda, sokakta, durakta... Her yerde...

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

Ne fikirlerinizin ne de secimlerinizin bir O6nemi vardir onlar igin.
Dedigim dediktirler. Ayrica her isteklerini kendilerince hakli olduklarina
inandiklan tiirli yontemlerle israrla yaptirirlar. Hatta zorlarlar bile. Bu
yolda fiziksel ve sozlii tacizden dahi ¢cekinmezler.



Higbir zorbaligi kabul etmek zorunda degilsiniz.

Kendinizle ilgili gelistirdiginiz birtakim yetersizlik duygularina sahip
olabilirsiniz.

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

Ciinki sirf bu yiizden bile hayir demekten kaciyor olabilirsiniz.

Yetersizlik duygusuna sahip olup olmadiginizi anlamanizin en kolay ve
giivenilir yolu se¢imlerinizi, onaylarinizi izlemektir kuskusuz.

Neyi kolayca onayliyorsunuz dikkat edin mesela.

Neyi kolayca kabulleniyorsunuz?

Belki bir egitime gidiyorsunuz ve hocanizin o konuda uzman oldugunu
diisiiniiyorsunuz. Sizden istedigi her seyi yapiyorsunuz ama icten ice bircok
seyi de sorguluyorsunuz. Cevaplariniz yeterince berrak degil... Aslinda
egitimden tam anlamiyla tatmin olmuyorsunuz. Bu konuda kendinizi
yetersiz buldugunuz i¢in hocanin her 6devini ya da pratigini uygulamak
zorunda hissediyorsunuz. Yani aslinda yetersizlik hissinizden dolay1
yapmak istemediginiz seyleri reddetmek konusunda korkak davranmyor
olabilirsiniz.

Belki bir ortaginiz var, onun bir sekilde isminizi lekelemesinden ya da
size para kaybettirmesinden cekiniyorsunuz. Aslinda bu ortakhigin icinde
kendinizi giivende hissetmiyorsunuz. Yetersizlik hissinizden dolay1 kolayca
maniple ediliyor olabilirsiniz. Unutmayin ki zorbalar, bagkalarina maddi
manevi zarar vermek ve kotiilemek konusunda oldukca cesaretlidirler.
Kapana kisildiginiz hissine kapilarak isteklerinizi ifade etmek konusunda
cesaretiniz kirilmis olabilir.

Zorbalarin hedefinde genellikle kendisinden daha giicsiiz ya da bazi
kisilik bozukluklarina sahip kisiler vardir.

Burada “giicsiiz insan” derken ne demek istedigimizin {izerinde duralim
biraz. Glic¢siiz insan1 tanimlamak icin pek cok tarif yapilabilir. Zayif
karakterli, olumsuz pek cok kisilik 6zelligine sahip ve degerlerden yoksun
bir insan icin de gii¢siiz insan denebilir. Ama zorbaliga maruz kalan
“glicsiiz insan” tanimi bunlardan farkhidir.

Insan olarak her birimiz 6zel ve essiziz. Ancak bazilarimiz diger insanlar
tarafindan yonlendirmelere daha acik ve savunmasizdir. Onlar kendi



fikirlerini soyleme ve arkasinda durma cesaretinden cesitli nedenlerden
dolay1 yoksundurlar. Manipiilasyona daha acik, daha kolay ikna edilebilir
bir karaktere sahiptirler. Kendilerine giivenleri yoktur, kararlarini verirken
bagka insanlarin fikirlerine bagimhdirlar. Bu sayilan seyleri birer kisilik
ozelligi olarak tasiyor olabiliriz. Ancak bazi kisilerde bu durum Kkisilik
bozuklugu diizeyinde de seyredebilir.

Zorbalar, c¢abuk o©fkelenme, saldirganlik ve giic kullanma gibi
davraniglara yonelebilirler ve bu davraniglar gli¢siiz yapidaki birinin daha
da cekingen kalmasina neden olabilir.

Burada bir kisirdéngiiniin altin1 da cizmek gerekir. Zorbalar cekingen
insanlar iizerinde kolay bir denetim saglayabildikleri gibi, 6zellikle genc
yaslarda uzun siireli zorbaliga maruz kalan bir kimsede cekingenlik ileri
diizeylerde seyrederek cekingen-kacingan kisilik bozukluguna neden
olabilir.

Nedir ¢ekingen-kacingan kisilik bozuklugu bakalim.

Diger insanlarla iletisime girmekte zorlanan c¢ekingen-kaginganlarin
temel duygularn asin utangachk, yetersiz ve degersiz hissetme,
reddedilmeye karsi asir1 hassasliktir. Toplum icinde bir sey yapmaktan veya
olumsuz degerlendirilmekten utanirlar ve 6zgiiven eksikligi yasarlar. Bu
kisiler icin reddedilme ve kaybetme duygular cok aci verici oldugundan
genelde yalmz kalmay1 tercih ederler. Sosyal yasamda ve 6zellikle de is
yasaminda oldukca zorluk cekerler.

Cekingen kisilik bozukluguna sahip kimselerin 6ne c¢ikan Kkisilik
ozelliklerinden birisi de pasif olmalaridir. Halihazirda kurmakta
zorlandiklar1 ama bir sekilde bag kurduklari insanlarla olan iletisimlerinde
kabullenen ve uyum saglayan edilgen bir tutum sergilerler. Isteklerini ifade
edemezler. Olumsuz bir tepkiyle karsilasmamak adina hayir diyemezler,
kendi istek ve kararlarim sdyleyemezler. Reddedilmemek icin gelistirdikleri
asirt duyarhliktan dolay:r onlardan isteneni yaparlar. Bu durum 6yle bir hal
alabilir ki kendilerini bile tamamen silebilirler ve kendilerinden biiytik
tavizler verirler.

Onlar icin reddedilmenin korkutucu ihtimalinden kagmanin bir yolu
sosyal ortamlardan wuzak durmaktir ancak sosyal hayata dahil
olduklarindaysa artik sinirlar onlar icin kaybolmus demektir. Zaten sinir



tanimaz bir zorbanin ¢ekingen kisilik bozukluguna sahip bir kimse tizerinde
saltanat kurmasi pek de zor olmaz.

Bir zorbanin iizerinde kolaylikla hakimiyet kurabilecegi kimselerden bir
digeri de bagimh Kkisilik bozuklugu tasiyanlardir. Onceki boliimlerde
anlatigimiz gibi bagimh kisi, boyun egicidir. Tek basina hayatta
kalamayacagina kendisini ikna etmis bagimh Kkisilik, kendisiyle ilgili
kararlar1 bagkalarimin almasimi bekler. Edilgen bir yapida olduklarindan
hayir demekte zorlanirlar.

Ister birer kisilik 6zelligi olarak ister kisilik bozuklugu olarak yerlesmis
inang, davranis, strateji ve duygulanimlar zorbalar tarafindan islerine
geldigi gibi kullanilabilir ve maniple edilebilirler.

Siz olaylar biiylimesin diye sessiz ve tepkisiz kaldigimz siirece duygusal
zorbalar, iizerinize daha da fazla geleceklerdir. Her durumu kabul ediyor ve
tolere edebiliyor olmanizla beslenerek, gii¢ alacaklardir.

Bir duygusal zorbanin psikolojisine yakindan bakmak ister misiniz?

Duygusal zorbalarin her davranmglarinin altinda cesitli psikolojik nedenler
yatiyor olabilir. Bu nedenler arasinda sunlar sayilabilir:

e Ailesinde fiziksel ya da duygusal zorbaliga maruz kalmis
olmasi.

e Saldirgan ve diirtiisel bir kisilik yapisina sahip olmasi.

e Kendini giiclii ve iyi hissetme istegi.

e Empati kurma yeteneginden yoksun olmasi.

e Sosyal ve is yasantisina kendini kabullendirme cabasi.

» Sosyal beceri ve iletisim kurmada yetersiz olmasi.

e Kendini kanitlama cabasi.

Konuyla ilgili yapilan bazi psikolojik arastirmalar, duygusal zorbalarin
mutsuz insanlar olduklarini ortaya koyuyor.

Zorbalar, basarisiz olduklarini disiiniirler ve o6zgiivenleri zayiftir. Bu
yiizden hedeflerinde de yerinde olmak istedikleri insanlar vardir.

Duygusal zorbalar, isteklerini gerceklestirmek icin karsisindakini
fazlasiyla zorlarlar.

Agir isler yiikleyebilirler. Istenmedik durumlara maruz birakabilirler.



Giyiminizi, tavirlarimizi, hareketlerinizi bile siirekli kontrol altinda
tutmaya calisirlar.

Bir Duygusal Zorbaya Hayir Demenin Yollari:

e Zorbalikla bir seyleri yapmaya zorlandiginiz durumlarda
karsimzdakini acgikca uyarin, sinirlarimzin zorlandigini
ifade edin.

e Karsinizdaki kisinin kullandigi yollar ¢oziim araci olarak
gormeyin. Ofkenizi kontrol edin, sakin ve nazik olun.

e Sistematik olarak siiregelen bir duygusal zorbaliga maruz
kaliyorsaniz, hayatimzdan ¢ikarin.

Eger cocugunuz bir zorbaliga maruz kaliyorsa, onun yasadigi durumu
size aciklamasi kolay olmayabilir. Hatta cekingen bile davranabilir. Alay
edilme korkusu, arkadaslar tarafindan dislanma diisiincesi yiiziinden maruz
kaldig1 durumu anlatmaktan korkabilir.

Ozellikle okul cagindaki cocuklarin maruz kaldig1 bir istismar tiirii olan
akran zorbaligindan da bahsetmek gerekiyor. 1978 yilinda Norvecli
arastirmact Dan Olweus tarafindan kaleme alinan Okullarda Saldirganlik
isimli kitap, akran zorbalig1 konusunda bir doniim noktasidir.

Olweus’un yaptigl tanima gore akran zorbaligl, yasitlar arasindaki bir
birey ya da grup tarafindan savunmasiz birine karsi yapilan fiziksel ve
psikolojik sonuclari olan ve siireklilik tasiyan bir saldirganlik tiiriidiir.

Akran zorbaliginda giicler dengesizdir, temelde bir arkadashk yoktur.
Giic ve kontrol arayisi vardir ve ortada problem c6zmeye yonelik bir caba
bulunmaz.

Akran zorbaliginin alt tiirleri fiziksel, duygusal ve sosyaldir.

Fiziksel zorbalik: Vurmak, itmek, baskalarinin esyalarini zorla almak.

Duygusal zorbahk: Isim takmak, dalga gecmek, korkutmak,
umursamamak, satasmak.

Sosyal zorbalik: Dedikodu yaymak, gruba dahil etmemek.

Kac yasinda olursa olsun, her birey maruz kaldig: her tiirlii zorbaliktan



dolay:r kendini degersiz hissedebilir. Degersizlik hissi depresyon ve kisilik
bozuklugu gibi birtakim psikolojik sorunlarin yasanmasina neden olabilir.
Motivasyon kaybina, kronik yorgunluga, performans diisiikliigiine,
konsantrasyon bozukluguna sebep olabilir. Bu gibi belirtiler yasandiginda
bir uzmandan yardim almaktan ¢ekinmeyin.



Aman Firsatlar Kagmasin: O Halde Evet!

“Becerikli bir sahinci, sadece o anki siirek avina yetecek kadar kus
ugcurur.”
Baltasar Gracian

Hayir deme korkunuzun altinda bazi énemli firsatlar1 kacirabileceginiz
ya da 6nemsediginiz kapilarin yiiziiniize kapanacagi kaygisi yatiyor olabilir.
Kaygilar, endiseler, korkular ¢ogunlukla ve hatta hi¢ diisiinmeden evet
demenize neden olur. Sorgulama, diisiinme, zaman kazanma hakkini bile
tanimayabilirsiniz kendinize. Ciinkii kacan balik her zaman biiyiik olur.
Kaybetme kaygisi ¢ok zaman bas edilemez bir psikolojik soruna bile
dontisebilir.

Is hayatinda gelecek kaygili biriyseniz, her teklife evet derken
bulabilirsiniz kendinizi. Isinizi kaybedebileceginiz korkusuyla iizerinize
yiiklenen her isi yerine getirmek zorunda hissedebilir, agir is yiikleri altinda
ezilebilirsiniz.

Firsatlart kagirma korkusu dikkat edin hayatimzi esir almasin. Parti
firsatin1 kagirmamak icin biitiin gece uykusuz kalip ertesi giin ise yorgun ve
bitkin gittiginizde 6deyeceginiz bedel hi¢ de ucuz olmaz. Belki ucuza satin
alabileceginiz ama aslinda hi¢ de ihtiyacimiz olmayan bir egyay1 satin
alirken yakalarsimz kendinizi... Onemli olan firsatlari kacirmamak diye
diisiiniiyorsunuzdur ne de olsa. Indirim sezonunda dolabimz hi¢ de lazim
olmayan bir dolu kiyafetle dolup tasarken, biitceniz fazlasiyla sarsilmis olur.

Firsatlar1 kacirma korkusu sosyal medyayla birlikte hayatimizin iyice
icine yerlesmis durumda...

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

Fomo...

Acilimi: “Fear of missing something.”



Yani bir seyleri kagirma korkusu...

Ozellikle sosyal medya aracilifiyla tetiklenen firsatlar kacirma korkusu
birilerinin bir yerlerde daha iyi zaman gecirdigini, daha cok para
kazandigim ve hayatin1 miikemmel bir sekilde gecirdigini diisiindiiriiyor.

Diger bir deyisle, sosyal medyada daha iyi giyinen, daha ¢ok eglenen,
daha c¢ok kazanan, daha konforlu yasayan, daha kolay basaran, daha ¢ok
onaylanan, daha fazla kabul gorenlere bakmak, psikolojik olarak firsatlar
kaciriyor oldugu endisesine diisiirebiliyor bireyi...

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

Oncelikle sosyal medyada siirekli baskalarim gozetleyerek harcanan
zamana hayir denemiyor.

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

Bu olumsuz duygulardan arinmanmin en etkili yolu sosyal medyanin
yogun ve amaci disinda kullamimina hayir demekten gecer.

Kabul... Gliniimiizde artik gazete bile okumuyor, giincel haberleri sosyal
medyadan 6greniyor, yeni insanlarla tanisiyor ve sosyal aginizi genisletiyor
olabilirsiniz. Ancak sosyal medyanin bagimlisi olmamak da degerli bir
secim. Aynm1 zamanda ¢ok 6zgilivenli ve saglam bir sinir... Sosyal medya
kullaniminiz1 bilingli sekilde denetlediginizde kendinize saygi duyulasi
genis bir ozgiirliik alan1 var etmis olursunuz.

Catismadan Kacinmanin Yolu Evet Demek midir?

Catismadan kacinmak icin bagkalarini memnun etme cabasina
diismiigseniz, hayir demekte zorlaniyor olabilirsiniz elbette.

Baskalarinin algisinda yarattiginiz “gecimli insan” imajinin sarsilmamasi
ve sevilmeme kaygilarinizdan dolay: her seye evet demenin size huzur ve
gliven verdigi yanilgisina diismiis olmaniz muhtemel...

Alttan almak, uyumlu olmak toplum tarafindan da onaylanmis bir
davranis kalibidir ve sorun yaratmaktan uzak bu kaliplar is yasaminda ve
iliskilerde de cok zaman tegvik edilir.

Anneler kizlarim “ideal es” olarak yetistirirken “Uyumlu ol, sesini ¢ok



cikarma, alttan al ki evin gecimi olsun, goze batma ki ugrasanin olmasin”
gibi nasihatlerde bulunurlar. Aym sekilde babalar da ogullarina 6zellikle is
yasaminda fazla ¢ikintilik yapmamalarini 6giitler.

Baskalarini memnun etme hali iyi insan olmakla aynmi seymis gibi
algilanir cogunlukla...

Elbette “iyi insan” olmak Onemlidir ama “kendin olmak” daha da
onemlidir. Catismalardan kurtulmak icin her seye evet demek, kisa siireli
coziimlerle anlik rahatlamalar saglayabilir.

Catismadan kacinmak gecici bir ¢dziim gibi goriinse de 6fke, mutsuzluk,
ozgiivensizlik ve depresyona yol acar.

Ancak catismadan kacinmak icin s6ylenen her evet cok daha biiyiik 6fke
patlamalarinin ve tartismalarin habercisidir aslinda.

(Catismadan kacinmak icin her seye evet diyen kisi goriiniirde
karsisindakinin tepkisinden korkuyor gibidir ama reaksiyonun temelinde
kaybetme ve terk edilme korkusu yatiyordur aslinda. Oysa catismak, ayni
fikirde olmamak, bir konuda biriyle ters diismek, ortak paydada
bulusamamak, uzlasamamak kesinlikle “kaos” degildir ya da bir kaosa
neden olmamahdir.

Kimse digeriyle aym gortiste, ayni eylemde, ayn1 hedefte olmak zorunda
degil... Biri otekine benzemiyor diye bagkasina kiismek ya da onunla
catismaya girmek kulaga mantikh geliyor mu?

Hayur...

Gayet ¢ocukca degil mi?

O halde birinin sdylediginin aksine bir goriis ve tutum iginde oldugunuzu
ifade etmeniz neden diinyanin sonu olsun ki?

Kimseyi ikna etmek zorunda degilsiniz.

Ancak karginizda 6zel bir tutum varsa isin rengi degisir elbette.

Mesela bir kisilik bozukluguyla karsi karsiyaysaniz ne yapacaksiniz?

Karsimizdakinin amaci farkli fikirlerle medeni ve hosgoriilii sartlar
altinda tartismak degildir zaten.

Ofkelenmeye, kavga etmeye hatta belki siddete bile meyilli olabilir ki bu
tip kisilik bozukluklar1 karsisinda 6ncelikle bedensel sinirlarinizi korumakla
ylikiimliistiniiz. Onun karsisinda varlik ve benlik alam yaratmak yerine,
sahneden cekilmeyi tercih etmeniz, verebileceginiz en saglikli karar olur.



Kimlere Hayir Demek Zordur?

“Hayatin da tipki bir otomobil stirmek gibi, disaridan igeriye dedil,
iceriden disariya dogru oldugunu anladiginiz zaman ¢ok gtizel seyler
olmaya baslayacaktir.”

Richard Carlson

Aile: Hayat icinde en kuvvetli baglar1 kurdugumuz ve kosulsuz sevgiyi
tattigimiz yer siiphesiz ailemizdir. Anne, baba, kardes ve ¢ocuklar ya da
diger aile tiyeleriyle aranizda yazili olmayan bir s6zlesme vardir aslinda.

Aile icindeki her bireyin hayattaki istek, motivasyon ve ihtiyaclar
farklidir. Tiim bu farkhiliklara ragmen giiven ve sevgi dolu aile cemberinin
icinde durmak her zaman kolay olmayabilir. Aile icinde cizilen sinirlar
korumak oldukca zorlayicidir. Ozellikle kalabalik ve herkesin hayata
bakisinin farkli oldugu ailelerde... Saghkh ve giiclii aile ici baglar
diiristlik, samimiyet {izerine kuruludur. Bu baglann sarsmamak,
gercekligine 0Ozen gostermek icin de aile icinde kendinizi iyi ifade
edebilmeniz, sorumluluklarimzi almaniz, sinirlarinizi ¢cizmeniz gerekir.

Anne babalar otoriter bir tavirla cocuklar iizerinde c¢esitli yaptirimlar
uygulamak isteyebilirler ya da ¢ocuklar ebeveynleriyle olan iliskilerinde
birtakim siirlar zorlayabilirler. Kendi gerceklikleriyle ordiikleri bir
gelecege cocuklar1 hapsetmek bazi ebeveynlerin diistiigii hatalardandir. Bir
terzi nasil ki bir elbiseyi ortaya cikarmak icin eline aldigi kumasi kesip
biciyorsa, bazi anne baba tutumlari bundan pek de farksiz olamayabilir.
Oyle ki geriye kirpilmis, ziyan edilmis ve yasanamamis,
gerceklestirilememis hayatlar kalabilir.

Anne babalar bebeklikten itibaren cocuklari giivenli bir hayatta tutmak
isterler, onlar icin bazen yersiz bir sekilde endigelenir ve kendi korkulu
senaryolarini ¢cocuklarina da aktarirlar. Bu asir1 koruyucu tavir cocuklukta
meydana gelen bir yanlis baglanma sonucu ortaya c¢ikar ve bu yanlis



baglanmanin etkileri kiginin tiim hayatina yayilabilecek olumsuz
davranislar gelistirmesine yol acabilir.

Asin koruyucu tavir bir ¢cocuk iizerinde nelere yol acabilir?

Fazlasiyla korunakli, dis tehlikelerden habersiz biiyiiyen bir cocuk bir
illiizyonun icine hapsedilmistir. Bunu tipki bir siis havuzunda yetistirilen bir
balik gibi diistiniin. Oysa dis diinya Oyle degildir, diger insanlar, engeller,
asmas1 gerekenler vardir yani bir anlamda =zorlu bir diinya onu
beklemektedir. Ve nihayetinde korunakli, giivenli alanindan ¢ikmak zorunda
oldugu zaman geldiginde sert bir duvara carpma ihtimali vardir. Cocuk asir1
korumaci tavirla baglandigi bir aile yasantisindan ciktiginda, bu bagdan
kopup dis diinyanin beklentilerine kendini yeterince birakamaz.

Cocuk icin her seyi diisiinen, yiyecegi yemegi, calisacagi isi, kuracagi
aileyi, hayatta atacag1 adimlar1 hesap eden “isgalci” bu aile yapisinin niyeti
iyi gibi gortinse de bu bagka bir durumun habercisidir.

Yetiskin olmak kendi basina ayaklarimiz tizerinde durabilme becerisiyle
gelir. Kendi sorunlarim ¢dzmeyen, dis diinya ile gerektiginde miicadele
edemeyen yetiskinler maddi ve manevi sorumluluk alamadiklarn gibi
kendilerini de gerceklestiremezler.

Bu kisirdongiiden kurtulmak aileyle bagimli hale gelmis bir hayati
sinirlandirmak ve onlarin bekledikleri hayat senaryosuna hayir demekle
miimkiindiir. Yetiskinlige gecisi reddetmek, korunakli aile arazisinden
uzaklasamamak, aym zamanda kendinizi yasamayi reddetmek, hayatin
getirecegi deneyimleri tadamamak ve potansiyelinizi kesfedememeniz
demektir.

Elbette anne babaya karsi yerine getirilmesi gereken sorumluluklarin
oldugu asikardir. Onlar iyi egitim almaniz, mutlu olmaniz ve Kkariyer
hayatinizda basariy1 yakalamaniz yoniinde sizi tesvik de ederler ancak
onlarin istedigi gibi bir hayati yasamaya zorlandigimiz noktada hayir
demeniz kendi hayatinizin ingasi icin sarttir. Bu oldukca kirilgan bir
zeminde ylriimeye benzer, pek cok seyi kaybetme, birilerini kirma ve tizme
riskini hatirlatir size. Bu noktada onlarin asiriya kacan denetleyici tavriyla
ylizlesmelerini saglamak aile icindeki diiriistliigin bir geregidir.
Istemediginiz bir seye sirf onlar yiiziinden evet demek zorunda oldugunuzu
ve bundan dolay1 duydugunuz mutsuzluk ve {iziintiiyle onlarin



ylizlesmelerini saglamaniz gerekir.

Kiiltiir ve geleneklerin yerlesik oldugu kapali sinirlara sahip ailelerde
daha sert yaptirimlarin ortaya ¢ikmasi olasidir. Ozel hayata dair sinirlamalar
ve baskilar bu tip ailelerde ¢ok daha sert olabilir. Ozgiirliik ve farkliliklara
kars1 tolerans kimi ailelerde daha diisiiktiir. Bu gibi durumlar sizin
lizerinizde agir bir yilik olabilir. Degisime karsi gelisme direnci
gosterdiginizde biiyiik catismalarin yasanmasi s6z konusudur ve bu talep
aile icin neredeyse tehdittir, beklentilerin ifade edilmesi kaosa ve kavgalara
bile neden olabilir. Genelde otoriteyi elde tutan biri (agabey, baba gibi)
tarafindan yonetilen bu tip ailelerde simirlar kapalidir. Herkesin sahip
oldugu roliin kurallar1 nettir ve bu rollerin degisimine yonelik girisimlere
verilen tepkiler de benzer sekilde kat1 ve nettir.

Asirt kapali bir ailede yasiyorsaniz sizin igin cizilen sinirlara hayir
diyebilmek, acik bir sekilde iletisim kurmak, fikir ve goriislerinizi agik bir
sekilde ifade edebilmek zor ve stresli olabilir ama ailenin buna uyum
saglamasi adina bir alan agmaniz, kendinizi ifade etmeniz ve anlatmaniz
cok 6nemlidir.

Geleneklere bagl bir toplumda evlenmeye karar veren genc bireyler
diigiin hazirhgindan esya secimine kadar aile biiyiiklerinin yaptirimlarina
maruz kalabilirler. Kiiltiirel olarak genis aile diizeninden heniiz
kopamamamiz ve ayrica birey olma konusunda yasadigimiz sorunlar baska
hayatlara miidahale etme konusunda sinir ihlallerine neden olabilir. Kendi
beklentilerini geng ciftlere dayatma konusunda 1srarci olan anne babalardan
beklenen onaylar zaten zor bir siire¢ olan yuva kurmayi daha da cetrefilli
hale getirebilir.

Biiyiikanne, biiyiikbaba gibi yasca daha biiyiik ve zihince daha farkh
diisiinen kimselerin oldugu ailelerde sinirlarin birbirine karismasi ¢cok daha
olasidir. Kusak farkindan dogan bazi eskimis ya da gecerliligini yitirmis
baz1 diisiince ve davranis kaliplariyla kendilerini var eden yash aile
bireyleriyle uzlasmak bazen zorlayic1 olabilir.

Ozellikle yeni evli ¢iftler ¢ocuk sahibi olduklarinda biiyiikanne ve
biiyiikbabalar aile yasantisina bir sekilde sizarlar. Ozellikle ¢ocugun
bakimina yardimci olmak, yeni dogum yapmis anneye destek olmak icin
yeni evli ciftin yaninda yer alan biiyiikler, bir siire sonra sinir ihlaline neden



olabilir hatta daha ileriye gidip ¢ocuk yetistirme tarzindaki uygulamalariyla
ipleri tamamen ellerine gecirebilirler. Bu tip bir durumla karsi karsiya
kaldigimizda net bir sekilde hayir demeniz hem kendiniz, hem biiyiikleriniz,
hem de yeni yetismekte olan cocugunuz icin kiymetlidir. Karikoca roliinii
listlenmis iki kisi ayn1 zamanda aile olmanin da sorumlulugunu iistlenmeli
ve kendileri diginda aile yasantisina miidahil olan kimselere hayir demeyi
ogrenmeli, kizar mi-kiiser mi ¢ekingenliginden uzaklagsmalhdir. Saghkl ve
saglam bir aile ancak bu sekilde korunur.

Aileniz sinirlarinizi nasil ¢izebilirsiniz? Giiglii baglar sarsmadan, ihtiyac
ve  beklentilerinizi ifade edip bunlarin  gerceklesmesini nasil
saglayabilirsiniz?

Oncelikle yapmamz gereken problemin ne oldugunu bulmaktir.

Kendinize sorun:

e Hayir dediginizde ailenizle catismanin basladigi noktalar
neler?

e Bir sey yapmak istediginizde aileniz asir1 korumaci mi
davraniyor?

e Anne babaniz sorumluluklarini sizin tizerinize mi yikiyor?

e Aileniz onlarin istedigi meslegi secmeniz konusunda baski
mi1 yapiyor?

e Evleneceginiz ya da iliski kuracaginiz insanlar hakkinda
kat1 yaptirimlar mi1 uyguluyorlar?

e Ailenize isteklerinizi soylemek konusunda zorlaniyor
musunuz?

e Hayatimzla ilgili yaptiklar1 yonlendirmelere karsi
koymakta sorun mu yasiyorsunuz?

e Aile ici iligkilerinize karisan bagkalari m1 var?

» Psikolojik ve fiziksel siddete mi ugruyorsunuz?

Bu siralananlarin arasinda yanitlarinizi belirleyin. Bunlarin her biri bash
bagsina bir sorun demektir. Sizin smrlanimzi  agcik bir sekilde
cizememenizden dolay1r ortaya cikan sorunlar.. Ancak siz sinirlarimzi
korumaya devam ettikce ve dayatilanlara hayir dedikce baslangicta size



yoneltilen oklarin birer birer indigini goreceksiniz. Kendinizin bir birey
oldugunu hatirlatmanin baska kolay bir yolu da yoktur. Sizin kendinizi net
bir sekilde ortaya koymaniz zamanla onlarin da size mecburen saygi
duymalarina ve kabullenmelerine yol agacaktir.

fliskiler: Konu romantik iliskiler oldugunda hayir diyememe riski her
zaman vardir. Iliskinizi idare etmek adina pek cok zaman alttan almayl
kabullenir, bazi seyleri sineye cekersiniz. Ancak hayatin kirmiz1 cizgileri de
vardir. Bu kirmizi1 cgizgileri gostermekten, sesimizi c¢ikarmaktan
korkmamamiz gerekir.

Yanlis kurulmus iliskilerde giin yiiziine cikan sorunlart kaybetme
pahasina géormezden gelmek sikca yapilan hatalardandir. Esasinda hig¢ de
bize uygun olmayan, kisiligimizin ve hayat tarzlarimizin ortiismedigi
insanlarla catismali, duygusal yonden bizi doyurmayan iligkilerin icine
hapsolabiliriz.  Cocukken doyurulmayan “sevilme” kasamiz acik
verdiginden bir iliskiyi siirdiirmek zorunda hissedebiliriz. Bu insanlar ¢cogu
zaman sizin acik veren sevgi kasamzin farkindadirlar ve goriiniirde sizin
kasaniz1 doldurmaya calisiyor gibidirler ama siz onlarin size zarar veren hal
ve hareketlerini gormezsiniz bile. Onlarin her istedigine evet der bazi
kabullerle bu iligkiyi hayatiniza alirsimz.

Hayir diyerek kendi alaninizi korursunuz. Bu sadece kendi alaninizi
korumaniz anlamina gelmez aslinda diger insanlara da kendi sinirlarim
hatirlatma konusunda yardimci olur. Insanlarin kendi sorumluluklarim
bilmesi, nerede durmasi gerektigini gérmeye ihtiyaclar1 vardir.

Hayir diyememek bagkalarinin esiri olmamzdir. Yanhs kurulan iletisim
baglan sizi 6zgiirlestirmek yerine ayaklariniza pranga takar.

Hayir demek iliskilerin bir saygi cercevesine alinmas1 demektir. Siz hayir
diyemediginiz icin size saygli ve sevgi duyan insanlarin yiizlesmeleri
gereken bagka gercekler vardir ve bu sizin sorununuz degildir. Sizi
gercekten seven ve saygl duyanlar siz hayir deseniz bile ne sifatla olursa
olsun yaninizda sizinle birlikte yiiriiyeceklerdir.

Bir anlamda hayir kelimesini iliskilerinizi ayristirmak icin bir turnusol
kagidi gibi kullanmalisimiz. Turnusol kagitlar1 kimyada cesitli maddelerin
hangi 6zellikler barindirdigim bulmak igin kullamlir. Ornegin bir aside



batirdiginizda kagitta olusan renk degisimi ile o maddenin hangi 6zellikte
oldugunu kolayca anlayabilirsiniz. Kendi hayatimzda kullanacaginiz
hayirlar da bu sekilde bir islev goérebilirler. Hayir, gercek iyiyi ve gercek
kotiiyli ayristirmak icin miikemmel bir aractir.

Evlilikler s6z konusu oldugunda hayir demek cok daha karmasik bir hal
alir. Ciinkid evlilikte artik iki kisi yoktur “birlik” vardir ve bu bir olma
durumunun getirdigi karmasiklik neye evet neye hayir denmesi gerektigi
hakkinda celigkili durumlara yol agabilir.

Evliliklerde siiphesiz iki tarafin da sorumluluklarinin bilincinde,
beraberce hareket etmesi gerekir. Bir tiir dans gibi kimse kimsenin ayagina
basmadan siirdiiriilen iki hayatin birlesip tek bir nehir gibi akmasidir dogru
olan. Kimin neyi, ne kadar verecegi evlilik 6ncesi siirdiiriilen tanima
déneminde her iki tarafin da belirledigi seylerdir. Burada bir dengesizlik s6z
konusu oldugunda ya da evliligin ilerleyen zamanlarinda bu dengesizlik
fazla veren, fedakar tarafin isyamna yol actifinda kirilma baglar. Isyanin
karsihig1 yiikselen 6fkedir, sinirlarin kaybolmasi her iki taraf icin de hayal
kirikligina yol agar. Basta bu durumu kabullenen ve diger tarafta talebine
karsilik siirekli fedakarlik goren icin yikim daha da biiyiik olabilir.

Mutlu bir birlikteligin sinirlari nasil ¢izilir?

Mutlu birliktelikleri kalic1 ve daha saglikli hale getirmek icin esinizle,
sevgilinizle yasadiginiz sorunu cerceveleyin.

Sorunlar neler? Partnerinizin hayatiniza fazla miidahale etmesi mi, evde
kurulan diizene 6zen gostermemesi mi, sizi kendi hayatinin icine fazla dahil
etmiyor olusu mu, psikolojik zorbalik mi? Neler yasiyorsunuz 6ncelikle
sorunu netlestirin.

Sorunu tespit ettikten sonra bu sorunu yaratan temel celiskilerin nedenine
odaklanmin. Yanlis sablonlarla hareket ediyorsamz sevdiginiz insanla
kurdugunuz iliskinin arazisinde yanlis sinirlar da ¢izmis olursunuz. Eger
esiniz, sevgiliniz sizi bir ebeveyn olarak algiliyorsa sorumluluklarim size
yikmasi ve sizin de es, sevgili olarak bunlan iistlenmeniz gerektigi gibi
yanls bir inanca kapiliyor olabilir. Birbirinizin hayatinda ne oldugunuz,
nerede durmamz gerektigini belirlemek yanlis sablonlarin ortadan
kalkmasina yardimci olur. Sadece sevilmek icin bir iliski siirdiiriilemez.

Oziiniizde yatan dzgiivensizlikten dolay1 hayatimzda birini tutuyor olmak



bir basar1 da degildir. Bu tipki temeline saatli bomba yerlestirilmis bir
binanin icine girip oturmaya benzer. Ama zaman ilerler, takintilar, baskilar,
tartismalar belirdikce temeldeki zayifliklar giin yiiziine ¢ikmaya bagslar. Size
isaret eden yerler iste bu kaliplardir aslinda. Bu kaliplara sarilmak sizin
takintili bir sekilde 1srar etmenize, biiyiik resmi gézden kagirmaniza, asiri
kontrolcii davranmaniza yol acabilir.

Tespit ettiklerinizi partnerinizle paylasin. En 6nemlisi de bu konuda bir
coziime ulagmanin beraberce miimkiin oldugunun altim cizin ve temelde
sevgi, saygl, diiriistliik varsa eger bu konuda destege ihtiyaciniz oldugunu
soyleyin. Bir birey olmanin ne demek oldugunu hem kendinize hem de
karsimzdakine hatirlatin. Yapici adimlar ¢ogu zaman sonu¢ vermese de
denemeye degerdir. Daha biiyiik bir seyi beslemek ve biiyiitmek adina bunu
goniilden dileyin.

Iliskinizi siirdiirmek adina sahteliklerin goziiniizii karartmasina izin
vermeyin. Gilizel duygularla insa ettiginiz bir birliktelik sizin adiniza bir
somiiriilme aracina dondiigiinde hayir demeyi bilin. Unutmayin taviz tavizi
getirir. Sizin mutlu iligkinizi korumak adina kendinizden vereceginiz her
taviz, karsimizdakinin yasam bahcenize bir adim daha atmasi demektir, bir
adim daha, bir adim daha... Ve 6zenli bahgeniz iste yok oldu.

Iliskilerde sinir cizmenin sizin icin neyin kabul edilebilir ya da edilemez
oldugunu belirlemek i¢in kendinize su sorulari sorun:

o Iliskinizde hosunuza giden ve gitmeyen seyler neler?
e Partnerinizin hangi davramislar1 size saygi duymadigini

hissettiriyor?

e Partnerinizin hangi davraniglari size sevildiginizi
hissettiriyor?

e Hangi davramglar karsisinda mutsuz ve huzursuz
hissediyorsunuz?

Bu sorularin yanitlar1 belli bagh konu basliklan iizerinde gezinir. iliskide
sinirlarin ¢izilmesi gereken belli bashklarsa sizin diizenleme yapmaniz
gereken alanlar gosterir.

Bu alanlar soyle siralanabilir:



Yasam alanmmz: Ortak bir alani paylasiyorsaniz beraberce isbirligi
icinde olmaniz gerektigini hatirlatin. Ev islerinde, gelir-gider dengelerinin
saglanmasinda, eksiklerin tamamlanmasinda bir simir ihlali varsa dengeyi
yeniden diizenleyici sekilde harekete gecmeyi onerin.

Davramglar: iliski icinde saygimn azalmasi, kullamlan dil ve
kelimelerin icgeriginin olumsuz olmas1 davramslarla ilgili simrlarin
kayboldugunu gosterir. Kiismek, alinmak, tepkisiz kalmak, yiiksek sesle
konusmak, bagirmak, fiziksel siddet sinirlarin yeniden cizilmesinin baslica
isaretleridir. Partnerinize davraniglarini ve bu davranislarin onda yarattig
duygu ve diisiinceleri ifade edin.

Kisisel alan: Iki kisilik bir hayat paylasiyorken ayr bir birey olarak
siirdiirmek istediklerinizden mahrum kaldiginiz1 hissettiginizde kisisel alan
sinirlarimiza giriliyor demektir. Yalmz kalmak istediginiz zamanlar
yaratamamaniz, kendi arkadaslariniza ya da ailenize zaman ayiramamaniz,
sosyallesmek icin kendi planlarimzi gerceklestiremiyor olmaniz size bazi
ipuclar verebilir.

Mahremiyet: ikili iliskilerde korunmasi zor ve sikca ihlal edilen
alanlardan birisi de mahremiyettir. Derinde kendinize daha ©zel bir alan
acma hissi dogaldir ve bu konuda simirlar gegirgen bir hale gelebilir. s
hayati, arkadaslar ya da diger tigiincti kisilerle siirdiiriilen iliskileri beraber
oldugunuz insanla siirdiirdiigiiniiz iliskiden ayr1 tutamamaniz, bu konuda
siirekli bir seyleri paylasma ve anlatmaya yonelik olarak zorlanmaniz
sinirlarimzin silinmek tizere oldugunu gosterir.

Saghkli bir iliskinin odaklanmasi gereken ii¢ temel sey yakinlik,
tartismalar1 saglikli yapmak ve ortak bir amaca inanmaktir. Sinirlar da bu
odak noktalarimin kaybolmamasi icin vardir. Mutlu bir beraberlik ancak bu
sekilde siirdiirtliir.

Cocuklar: Tiim anne babalarin en biiyiik arzusu basarili, gii¢lii ve mutlu
cocuklar yetistirebilmektir. Anne babalik kutsaldir. Onlar hayatlarindan
vererek cocuklarinin mutlu ve giivenli olmasi adina ellerinden geleni
yaparlar. Ancak bazen cocuk yetistirme tarzindaki yanhis uygulamalar



hedeflenen dileklerin yerine getirilmesi adina pek ¢ok riski de barindirir.

Anne babalar cocuklarin1i mutlu etmek adina sinirlarn belirlerken pek cok
hataya diiserler. Ozellikle daha kiigiik yaslarda gelisen bir durumdur bu ve
nihayetinde bu dénemlerde ekilen tohumlar yetiskinlikte yanlis meyvelerin
toplanmasina yol acabilir.

Kiiciik c¢ocuklara hayir demek c¢ok zordur. Onlar kendi 0zgiir
diinyalarinda neyi isterlerse onu almanin yani hazzin pesindedirler. Bu
hazzin ertelenmesi ise onlarin aglayip bagirarak bir tiir istedigini koparma
miicadelesine déniisebilir. Istediklerini kabul ettirmek igin bu yol ¢ocuklarin
sikca basvurdugu bir yontemdir.

Kiiciik cocuklar benmerkezcidir ve diinyay1 kendilerinin kontrol ettigini
diigiintirler. Cocukluk donemi kisinin aslinda kendisinin kim oldugunu
ogrendigi ve biitiin bir 6miir boyu {izerinde tasiyacagi kimligini kazandigi
dénemdir. Bu donemde anne babanmin cocuk tizerindeki yansimalarl
kisiligine ektigi tohumlardir. Bu kisiligin olugsmasi icin de anne babalarin
hayirlar ve evetleri belirleyicidir.

Bir cocuk neden sinirlara ihtiya¢ duyar?

1. Cocuklar sinirlar vasitasiyla cevreyi ve diinyay1 dgrenirler.

2. Cevreye ve dis diinyaya yoOnelik davranislarin ne olmasi
gerektigini 6grenirler.

3. Insanlarla olan iligkilerin cercevelerini cizerler, nasil
iletisim kuracaklarini 6grenirler.

4. Kendi giivenliklerini saglarlar.

Kiiclik yaslarda c¢ocuklara Ogretilen sinirlar yetiskinlik doneminde
kurulacak iligkilerin daha korunakli olmasi acisindan kritiktir. Hayir
kelimesine alismayan cocuklar kendileriyle ilgili simirlarin farkina
varamadan biyiirler. Yetiskinlikte de oldukca gecirgen bir zar gibi
kendilerine yonelen her seye evet demek zorunda kalabilirler.

Cocugun sistemine sizan “Evet de!” viriisii hayat1 ve insanlar1 okuma
noktasinda yanilgilara kapilmasina neden olabilir. Iyiyi ve kétilyii secemez
hale gelip, kendilerini koruma noktasinda sorunlara yol acabilir.

Sinirlarin1 6grenemeyen bir cocuk ilerleyen yaslarda nerede durmasi,



neye hayir demesi gerektigini bilemez ve yasantisim dengeler tizerinde
kurma becerisini edinemez.

Cogu zaman anne babalar kiiciik cocuklarini susturmak adina tavizler
verirler. Aglamasin, {iziilmesin diyerek onlara her istediklerini sunarlar.
Boyle bir durumda cocuk neyi 6grenir? Ben aglarsam her istedigimi
alabilirim! Bu isyankar tavir karsisinda anne baba olarak direnmek kolay
olmaz. Ancak sergilenmesi gereken giiclii durus tipki bir heykel insa etmek
icin yogurulan ¢amur gibidir, cocugun kisiliginin saglamlig1 anne babanin
sergileyecegi giiclii durustan gelir.

Tartismasiz c¢ocuklarin kendi diinyalarim kesfetmesi icin 6zgiir olmasi
gerekir ancak smirsiz ozgiirlik edinen bir cocuk biiyiidiigiinde ayni
ozgirliigii bagkalan tarafindan bulamadiginda hayal kirikliklar: ile bogusur.
Sevgi ve ilgiyi kosulsuz olarak almalidirlar ancak gerektiginde hayir
yanitini duymalar kendi bahgelerinin ¢itlerini belirlemeleri adina gereklidir.

(Cocugunuzun tek ihtiyaci “gercekci hayir”lar duymaktir.

Gergekci hayirlarnt duyan bir c¢ocuk bagkalariyla kurdugu iliskileri
yonetme yetenegi kazanir. Ailenin korunakli alanindan dis diinyaya y6nelen
bir cocuk icin yeni diinyada hayatta kalma becerisi onun Kkisiliginin
omurgasinin saglamligiyla miimkiindiir. Bagkalarina hayir deme cesaretini
de yine buradan alir. Kendisi icin neyin iyi neyin kétii oldugunun ayrimini
yapabilmesi anne baba olarak kendi sinirlarinizin tarifinden yola ¢ikarak
ortiliir. Nerede durmasi gerektigini duyan bir cocuk bagkalarinin da durmasi
gerektigi noktalarin oldugunun ayrimina da varabilir.

(Gocuklara hayir derken neye hayir dediginizi ayirt etmeniz 6nemlidir.
Asin sert kurallarla oriilii bir diinyada kirillgan ¢ocuklar yetistirme ihtimali
de vardir. Hayirlarimizi, cocugun yasi, ihtiyaclarl,, becerilerine goére
secmelisiniz. Bunu ufak bir cocuga yiizme Ogretirken uygulanan adimlar
gibi hayal edin. ilkénce sisme kolluklarla suyun yiizeyinde durmaya cabalar
cocuk. Ilerleyen vyaslarda ise artik ozgiirce yiizebilecektir, béyle bir
durumda kolluklara gerek yoktur.

Sinirlart belirlerken sikca diisiilen kuyulardan birisidir “Eger bir daha
bunu yaparsan seni sevmem” ciimlesi. Bu ciimle ¢ocugun yapmasin
istedigi seyin karsisinda biiylik ve agir bir bedel olarak belirir. Cocuk neyi
secse liziilecektir boyle bir durumda, iistelik istedigini yaparsa annesinin



sevgisini kaybedecek, eger yapmazsa da gelisim firsatim1 tepecektir. Bunun
yerine “Seni cok seviyorum ama bu konuda 1srarci olursan hafta sonu seni
istedigin filme gotiiremem” benzeri bir ciimle kurmak onun secimlerini
yonetebilme firsatin1 hala onda tutmak demektir. Cocugunuzun karar verme
mekanizmasim biiyiik bir bedel karsiliginda ¢almaya kalkmayin. Onun
yeteneklerini test edecegi, kendini sinayacagi alanlar1 yaratin ve bunu
yaparken sundugunuz seceneklerin adil olmasim saglayin.

Unutmayin ¢ocuklar kurallara ihtiya¢ duyarlar. Disiplinli bir hayat ve
bagkalariyla daha saghkl iligkiler kurmasi icin kurallar ve sinirlar
gereklidir.  Belirlenen kurallara uyulmadiginda yasanacak hayal
kirikliklariyla miicadele etmeleri de onlar icin Ogreticidir. Birakin
sonuclarla yiizlessinler. Tecriibelerinden iyi bir 0©gretmen olarak
faydalansinlar.

Cocuklara simirlar nasil ¢izilir?

e Cocugunuzun yasi ve gelisim diizeyini dikkate alarak
simirlart belirleyin. Ornegin iki yasindaki bir cocugun
sikilip aglamasi dogaldir, bu konuda bir simir koymaya
calismaniz c¢ocugunuzun diizeyini g6z ardi etmeniz
demektir.

e Kendi sinirlarimzi ¢ocugunuza hissettirin ve ifade edin.
Her an vaktinizi ona ayiramayabileceginizi (elbette yine
yas diizeyine uygun olarak), kendinize zaman ayirmak
istediginizi ya da o an baska bir seyle mesgul oldugunuzu
ve ona daha sonra zaman ayiracaginizi ifade etmeniz
cocugunuzun sizin diinyamizin siirlarim  kesfetmesi
bakimindan énemlidir. Béylece ¢ocuk i¢in bir rol model de
olursunuz.

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

e Sozlerinizde ve davramslarimzda kati, sert, kirici,
suclayic1 ve cezalandirici bir tutum olmamasina 6zen
gosterin.



e Cocugunuzun olumlu davramgslarimm = Oviin. Siirekli
yapmadigi ya da yanhs yaptig1 seylerden dolayl
degersizlik hissinin olugmasina yol a¢mayin. Olumlu
davranisin onaylanmasi onun icin pekistirici bir islev
gorebilir ve bu davranislarin siirdiiriilmesi noktasinda ise
yarar.

e Sozlerinizi davramglarimzla destekleyin. Ornegin ¢ok
fazla oyun oynayan ¢ocugunuzu uyardiginiz halde oyun
basindan kaldiramadiginizda bilgisayarini kapatin. Bunu
bagirmadan, kizmadan yapin ve sadece davranislarimzla
sOylediginizi pekistirdiginizi unutmayin.

e (Cocugunuzun bir birey oldugunu asla unutmayin. Ona
saygl duydugunuzu ve anlamaya calistiginizi gosterin.
Empati kurun ve onun ihtiyaclarinin  neden
kaynaklandigini anlamaya ¢aligin.

e Zorlandiginiz durumlarda bir uzmandan yardim almaktan
cekinmeyin.

Arkadaslar: Sizin igin arkadashik neyi ifade eder? Kime arkadas
dersiniz?

Arkadas, zamandan bagimsiz ve kosulsuz olarak bir deger aligverisinin
temelinde oldugu —bu deger sevgi, saygi, degerli hissetme vs. gibi
seylerdir— ve yakinlik, baghlik kurdugumuz kimselerdir. Arkadaslikta
dogruluk, diirtistliik ve samimiyet vardir.

Bag kurdugumuz her insanla sinir ihlallerinin yasanmasi olasidir,
arkadaglarimiz da bunlardan ayri degildir. Arkadaslarimizla aramzdaki
baglhhigi, giiveni sarsmamak adina uyumlu olmay1 se¢meniz, diger tarafinsa
denetleyici roliinii artirmasi kurdugunuz iliskideki dengeyi bozabilir.

Bu dengesizligin iyice yerlesik hale gelmesi arkadaslarinizla kurdugunuz
iliskiyi su hale sokar: Eger uyumlu taraf sizseniz, siirekli bir seyleri yerine
getirme ve sorun ¢ikarmama roliinii iyice giyinirsiniz, karsi taraf ise siirekli
bir beklenti icindedir ve siz bunlar1 yerine getirdiginiz miiddetce de gayet
mutludur. Taraflardan biri siirekli maniple ediliyor ve arkadashk kavrami
alinda kullamiliyor olabilir. Iyi niyetin sémiiriildiigii, icinin bosaltildig:



iliskiler buna maruz kalan razi geldikge siiriip gider.

Peki sorun nerede c¢ikar?

Eger siz bir siireligine uyumlu olma cabanizi birakirsaniz sizden bu
beklentide olanlarin tepkisini cekersiniz. Iste sorun da burada yatar.
Arkadaslik tarifini yaparken kosulsuzluk kelimesinin altim ¢izmek gerekir.
(esitli nedenlerle yerine getiremeyeceginiz beklentileri yapmamay1 se¢cme
hakkimz vardir. Ancak siz bunlan ifade ettiginizde kars1 tarafin
memnuniyetsizligi 6fke, kirginlik, kizginlik gibi duygular ortaya cikariyorsa
arkadaghginizin dengelerini yeniden gézden gecirme zamaniniz gelmistir.

Kullanilan tarafin kazan kaldirmasi durumunda somiiriicii kisi birtakim
argiimanlar gelistirir. Bunlar maniple edici sozler ya da ifadelerdir. “Hani
arkadastik, bunu bana nasil yaparsin, arkadasligimiza bictigin deger bu
mu?” climleleri isyan ve 6fkeyle dudaklardan doékiilebilir.

Gergek arkadashkta ihlal ve baskilara yer yoktur. Ozgiir bir arkadashkta
lizerinizde yaptirim uygulanmasi s6z konusu degildir. Gercek arkadaslhk bir
riizgar gibi eser ve hafiftir. Catismalar, fikir ayriliklar1 olmazsa olmaz belki
de ama iki taraf da Ozgiirce kendini ortaya koyar ve birbirine kendini
dayatmaz.

Bazi durumlarda arkadaslariniz kendi sorumluluklarini sizin {izerinize
yikmay1 deneyebilirler. Ornegin altina giremeyecekleri bir ddeme igin
sizden destek isteyebilir ya da kefil olup olamayacaginizi sorarlar. Sizin bu
talep karsisindaki ikircikli tavrimiza alinganlhik gosterip bunu bir test araci
gibi de kullanabilirler. “En zor zamanimda yanmimda yoksun” mesaji
vicdaninizi esaret altina alabilir, etkili bir silahtir ¢linkii ve sizi yakalamasi
da gayet muhtemeldir.

Arkadaslarimzin sinirlarinizi ihlal ettigini nasil anlarsiniz?

e Sizi yapmak istemediginiz bir seye zorluyorsa

e Vicdanimz harekete gecirecek sozlerle sizi ikna etmeye
calisiyorsa

e Sizi sik sik iiziiyor, kiriyor, kizdiriyorsa

» Sizden siirekli bir beklenti icindeyse

e Sorumluluklarim size yikiyorsa

e Sorun yasadiginizda 6zelestiri yapmaktan kaciyor ve sizi



sucluluk duygusuna siiriikliiyorsa

e Ozelinize gereken o6nemi gostermiyor, dedikodunuzu
yapiyor, yalan sOyliiyorsa

e Kendinizi arkadasinizin yanindayken rahatlamak yerine
daha gergin buluyorsaniz

e Arkadasinizla birlikteyken bedensel ve psikolojik olarak
birtakim rahatsiz duygular hissediyorsamz arkadasliginiza
dair sinirlariniz kaybolmus demektir.

Ancak burada dikkat edilmesi gereken 6nemli bir nokta daha var. Bu
durumlar donemsel ya da anlik olarak yasanabilir. Dostlugun ve
arkadasligin geregi bazi seyleri tolere etmek de gerekir ancak bunlar
stireklilik arz ettiginde hayir demenin yollarin1 bulmaniz gerekir.

Peki arkadaglarinizla bu gibi durumlarin olustugunu fark ettiginizde ne
yapacaksiniz? Ona nasil hayir diyeceksiniz?

Oncelikle yasadifimz deneyimi sakince diisiiniin ve degerlendirin.
Sebep-sonuc iliskilerini gézden gecirerek problemi net bir sekilde ortaya
koyun.

Beklentilerinizi arkadasimiza anlatirken kullandiginiz kelimelere 6zen
gosterin. Yargilayic1 ve suclayici bir tavirla hareket etmeyin. “Seninle
yasadigimiz bu olay bana kotii hissettirdi” ya da “Sen boyle yaptiginda ben
bunu diisiiniiyorum” gibi karsilikli bir etkilesimden kaynaklanan seyleri
gormesini saglayin.

Yagananlar bir gii¢ savasina doniistiirmeyin. Daha da 6nce belirttigimiz
gibi arkadaslariniz da sizden hayir kelimesini duymaktan ilk etapta
hoslanmayacaklardir. Onlarin kizmasi, o6fkelenmesi sizi de benzer
duygulara stiriiklemesin. Sakince durumu 6zetleyip anlamasi igin zaman
verin.

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

Iyi giin dostu olarak amlmak hosunuza gitmeyebilir. Ancak simirlar
konusunda yasanan yanlis sartlanmalara kapilmamak gerekir.

Kendinizi net ve diirlist bir sekilde ortaya koymaniz saglam



arkadasliklarin gelismesini tesvik eder. Bu gibi durumlarda iizerinizde
durmaniz gereken kaleniz bu olmahdir. Sevgi ve bagliliktan uzak cikar
iliskisine donmiis bir iliskiyi yikilmamak adina siirdiirmeye calismak
kirillgan bir zeminde yiirtimekten farksizdir, eninde sonunda o buz tabakasi
kirillacaktir. Memnun etme ¢abasinin yarattig1 gerilim huzursuz bir iletisim
dogurur. Siirekli evet diyen taraf icin bu gerilim siirdiiriilebilir degildir.
Kendinizi bu tip bir gerilimden uzak tutmak isteklerinizi aramzdaki baglilik
geregi diiriistce ifade etmekle miimkiindiir. Arkadashgin 6ziindeki
diiriistligiin bir geregi olarak bunu yapma hakkiniz vardir.

Elinizden geleni yaptiSimiz ve siirlarimizi yeniden insa etmeyi
basaramadiginizdaysa en iyi ¢oziim uzaklasmaktir.

Cinkii baz1 arkadashklara hayir demek gereklidir. Akilli Yasama
Sanati’nda Baltasar Gracian bakin ne diyor:

“Insanmin hayattaki biiyiik derslerinden biri kendini frenlemeyi bilmesi,
daha da dnemlisi ise kendini bazi islerden ve insanlardan yoksun birakmay:i
ogrenmesidir. Degerli zamanimizi yiyip bitiren dnemsiz ugraslar vardir. Sizi
ilgilendirmeyen, listiiniize vazife olmayan islerle mesgul olmak, bos
durmaktan daha yanhistir. Ozenli bir insan baskalarinin islerine miidahale
etmemeli, dijerlerinin de kendi isine karismalarini engellemelidir. Insan
once kendi isiyle ilgilenmek zorundadir, herkese yararli olmak zorunda
degildir. Arkadaslar icin de ayni kural gegerlidir. Arkadasinizin verdiklerini
kotiiye kullanmamali veya verebileceklerinden fazlasini istememelisiniz.
Ozellikle kisisel iliskilerde, her seyin fazlasi zarardir. Bilgece ve 6lciilii bir
yaklasim, herkesin iyi niyetini ve itibarini en iyi bicimde korur, boylece
dostlugun nimetleri de zamanla yipranmaz. Bodylece hem en iyiyi
secebilecek deha ve ozgiirliige sahip olur hem de begeninin yazili olmayan
kurallarina asla ters diismezsiniz.”

Is Hayati

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



Is hayaunda hayrr diyememek sorumluluklarin simrlarinin iyi
cizilememesinden dogar.
Is yasaminda sinir ihlalleri farkl alanlarda olabilir:

1. Sorumluluklariniz ve becerilerinizle ilgili yoneticilerden kaynaklanan
ihlaller

2. Ozel hayatimzla ilgili ihlaller

3. Is arkadaslarimizin ihlalleri

4. Kendinizden kaynaklanan sinir ihlalleri

Peki is yasantisinda sizin hayir diyememenizin getirdigi sorunlar
nelerdir?

Fazla sorumluluk mu aliyorsunuz?

Her projede, her alanda kendinizi gostermek gibi gereksiz bir cabaniz m1
var?

Fazla mesai kavramini abartmis olabilir misiniz?

Hayatimizda is disinda baska nelere yer aciyorsunuz? Iskolik olabilir
misiniz?

Onceliklerinizi belirleyemiyor ve zamam yonetme konusunda tuzaklara
m1 diisliyorsunuz?

Nelere hayir diyemiyorsunuz?

Hayir diyemediginizde nelerle ugrasmak zorunda kaliyorsunuz?

Is tammuinizin disina cikan seyler var mi?

Y Oneticiniz lizerinizde gli¢ gosterilerinde mi bulunuyor?

Bu sorularin yanmitlarini bulmaya ¢alisin. Bunlar sizin disinizda tizerinizde
kontrol mekanizmalar1 kurmus kisilerle —bu kisi siz de olabilirsiniz—
yeniden yapmaniz gereken diizenlemeleri isaret eder.

Sinirlarinizi zorlayan kisi patronunuz oldugunda sizin icin bazi riskler
belirir. Isinizi kaybetme, hayalini kurdugunuz terfii ya da primi alamama
gibi korkular sizi kendinizden cok daha fazlasim vermeye itebilir.
Kendinize yeterince zaman aylramaz, tiim yasantinizin merkezine isinizi
koyabilirsiniz. Is yasantisinda sik sik yasanir bu durum ve sonucta
“burnout” dedigimiz tiilkenmislik sendromunu tatmak zorunda dahi
kalabilirsiniz.



Tiikenmiglik sendromu, kisinin isle ilgili kendisinden beklenen seylere
hayir diyemedigi durumda ortaya ¢ikan kaginilmaz bir sondur aslinda. Asiri
is yiikiinlin getirdigi yogun stres bir siire sonra enerjinin tiikenmesine,
hayattan keyif alamamaya ve siirdiiriilen islerin layikiyla yerine
getirilememesine neden olur.

Tiikkenmislik sendromuna tutulmamak icin nelere hayir demeniz gerekir:

Belirsizlige hayir deyin: Hayattaki ihtiyaclarimizi1 karsilamak icin bir
iste calisiniz. Para, manevi tatmin, hayati anlamlandirma gibi pek cok seyle
i¢c ice gecmistir bu beklentiler. Beklentilerin karsilanmasi noktasindaki
belirsizlikler sizi ruhen tiiketir. Yaptiginiz bir isten ne kadar ©deme
alacagimizi bilmek, fikirlerinizin 6nemsendiginin bilincinde olmak, deger
hissetmek istersiniz. Bunlar netlestirmek adina taleplerde bulunmak
motivasyonunuzu kaybetmemek adina gereklidir.

Mobbinge hayir deyin: Mobbing yani yildirma is diinyasinda oldukca
yogun karsilagilan durumlardan biri. Denetleyici, giiclii olma isteginde
1srarli, kotii niyetli, asir1 denetleyici kimseler tarafindan yapildigi belirlenen
mobbingde magdur genellikle hayir diyemeyen, 6zverili, yaratici, bagaril
olmay1 amaclayan ve giivenilir kisiliklerdir. Mobbing, depresyon, anksiyete,
uykusuzluk gibi ciddi psikolojik siireclerin gelismesine neden olur.
Yoneticilerden daha cok calisanlar esir alir.

Neler mobbinge girer?

e (Calisan hakkinda dedikodu yaymak

e Yapilan isin engellenmeye calisilmasi

e Yok sayllma

» Kiiskiinliik

e Lakap takma

e Siirekli suclama ve elestirme

e Cinsel istismar ve taciz

e Tehditvari konugmalar

e Is sorumluluklarinin disinda seylerin yaptirilmaya
zorlanmasi

e Asagilama, hakaret ve kiiciimseyici davranislar



Mobbing ciddi anlamda yipraticidir. Hukuki olarak da bugiin artik cgesitli
yaptirimlari vardir.

Ortak degerler: Para kazanmak, ihtiyaclarimizi tamamlama
zorunlulugumuzun olmasi ¢alisma hayatinda birtakim degerlerin varligini
ortadan kaldirmaya gerekce degildir. Faydal olmak, iiretim siireclerinde bir
roliiniiziin olmasi, hem calistiginiz kuruma hem de kendi hayatiniza anlam
kazandirmak o©nemlidir. Calhistiginiz yerle aym degerler ugruna
savasmiyorsaniz, etik olarak kendinize uygun diismeyen durumlarin bir
parcasi oldugunuzu hissediyorsaniz hayir demeniz gerekir.

Yoneticileriniz kapasiteniz ve becerileriniz konusunda sizden yiiksek
beklentiler icinde olabilir. Yapamayacaginiz gorevleri yapmak zorundayken
bulabilirsiniz kendinizi. Deneyim ve tecriibelerinize gére sizi asan ve
yapamayacaginiz bir sorumlulugun size yiiklenmesine hayir demelisiniz.
Eger bu sorumluluklar gérev taniminmizi da asiyorsa bunu yoneticinize
belirtmeniz gerekir.

Is hayatinda c¢ahsma  arkadaslanmzla  smurlar  konusunda
yasayabileceginiz sorunlar neler olabilir?

Cahistigimiz kurumda genelde sorumluluk iistlenmekten kacinan ya da
kendi yerine getirmesi gereken isleri baskasina yikmaya calisan birisi
tarafindan esir alinmis olabilirsiniz. Eger “Her seye yeterim!” yanlis
inancina sahip biriyseniz itiraz etmez ve kabul edersiniz. Ancak kapasiteniz
nihayetinde sinirhdir. Aldiginiz sorumlulugu yerine getirmeniz icin enerji,
zaman, fiziksel ve zihinsel olarak caba harcarsimz. Ustelik bunlarin yan
sira isi hakkiyla da yerine getirmeniz gereklidir. Sirtimzdaki kiifenin
alabilecegi yiik bellidir ve siz hayir demediginizde kiifenize siirekli bir
seyler koyanlar varsa altinda kalmaniz muhtemeldir. Bunun cezasim
bagkalar1 degil siz 6dersiniz.

Korku ve kaygilardan dolay1r sorumluluk almaktan kacinan arkadasinizi
siirekli koruyucu bir tavir sergiliyor olabilirsiniz. Ya da iyi niyetiniz
suiistimal ediliyor olabilir. Arkadaslarimz s6z konusu oldugunda dikkat
etmeniz gereken sey onlarin simirlar konusundaki yanlis yonelimleri kadar
sizin de sinirlarimzin gecirgen bir halde olmasidir.



Yardimsever olmak giizeldir. Beraber calistiginiz is arkadasinizla igbirligi
icinde olmanin hem kendiniz hem de ortaya koyduklarinizi gelistiren ve
biiyiiten bir islevi olmalidir.

Calisma hayatinin zaman zaman cok yogun ve yipratict oldugu bir
gercek. Kurumsal bir yer de olsa kurdugunuz bag ve sadakat sizin oranin bir
calisam oldugunuz gercegini de degistirmiyor. Dolayisiyla is yasaminda
sunacaginiz fedakarhigin da bir sinir1 olmal:.

Kendinizle ilgili smirlan c¢izmediginizde nelerle Kkarsilasabilirsiniz
bakalim.

Fedakarligin boyutlarimi abarttigimizda 6zel hayatimz ihlal edilmeye
baglar. Ailenizle, sevdiklerinizle ya da tek basiniza gecirmeye ayiracaginiz
zamani isinize ayirmaya baslarsimiz. Siirekli mesaiye kalmak, hafta sonu
raporlarla ve dosyalarla bogusmak zorunda kalir ve kafanizda siirekli isle
yasayan bir hale gelirsiniz. Aslinda bunu siz yaparsimz. Siz hayir
diyemediginizde yasaminizdaki diger alanlar is hayatimiz tarafindan isgal
edilir.

Diisiiniin yasam bahcenizin bir kismin1 kaplamasi gereken is yasantiniz
tiim bahgeyi isgal edecek bir boyuta geldi. Boyle bir durumda da sizin yeni
ekecekleriniz igin uygun toprak pargasi kalmayacaktir. Ustelik biiyiitiilen
sagliksiz ve verimsizse ruhsal diinyaniz da bundan nasibini alacaktir.

Yogun tempoda calismak, gec saatlere kadar is kovalamak sagliginizi da
bozmaya baglar. Fiziksel ve psikolojik olarak yipranirsimz. Ustelik
calisirken yasadiginiz stres ve gerginlik etrafimzdaki insanlarla kurdugunuz
iliskileri de olumsuz etkiler.

Cok sik rastlanan bir durumdur. Zorlayic1 bir isgiiniinden eve dondiikten
sonra lizerimizdeki Kkiri pasi esimize, cocugumuza dokebiliriz. Stres
altindayken icimizde biriken 6fkeyi yanhs kisilere yonlendirebilir ve onlari
lizebiliriz.

Hayir diyerek altindan kalkamayacagimiz yiiklerin altina girmemis
olursunuz. Ornegin belli bir biitce karsiifinda yapmamz gereken bir is
teklifi aldimz. Ustelik is teklifini getiren kisi de sizin oldukca yakin bir
dostunuz olsun ve size ricada bulunsun diyelim. Size kabul edip
etmeyeceginizi sordugunda pek c¢ok motivasyonla ne diyeceginizi
diisiiniirsiiniiz. Degil mi?



Peki neleri gbzden gegirirsiniz?

Oncelikle teklifi getirenin yakin dostunuz olmasi ve iistelik de ricada
bulunmasi nedeniyle coktan cebinizdeki hayirlarin bir kismi yanmistir bile.
Arkadasimizi kirmaktan, onu geri cevirmekten dolayr hissedeceginiz
mutsuzlugun emareleri icinizde bir yerlerde belirmeye baslamistir hatta.
Sundugu teklif karsihginda verilecek biitce fena da degildir ama ise
baktiginizda epey yorucu bir mesele oldugunu anladiniz.

Boyle bir durumda evet demeniz sizin yapilmasi gereken isi zamaninda
yapamama, yeterince iyi yapamama gibi sonuclarla ugrasmaniza yol
acabilir. Ustelik araci arkadasimizi da size kefil oldugu icin zor durumda
birakabilirsiniz. Ustiine iistliik eger yapugimz isle ilgili en azindan o alanda
taniniyorsaniz bu sizin icin negatif bir alg1 da yaratir ve muhtemelen sizin
calisma stiliniz artik bu sekilde anilabilir.

Hayir demenin bazi anlarda faydalar1 tahmin edemeyeceginizden de
biiytik olabilir. Esinizi dostunuzu kirmamak adina sdylediginiz evetler, sizin
emek vererek insa ettiginiz kisilik degerlerinizi ve mesleki bilinirliginizi
zedeleyecek sonuclar dogurabilir. Hayir diyerek ayrica gereksiz bir stresten
de kurtulmus olursunuz.

Yapabileceklerinizin secimi sizin elinizde. Kimsenin elinize tutusturdugu
secenekleri yapmak zorunda hissetmeyin. Kendi yapabileceklerinizin
farkinda olmaniz ve bunu ayni zamanda da y6netebilmeniz size mutlu ve
bagarili bir hayatin kapilarim acar.

Kendinize Hayir Diyebiliyor musunuz?

“Hararet nardadir sacda degildir
keramet bastadir tacda degildir

her ne arar isen kendinde ara
Kudiis’te Mekke’de hacda degildir...”
Haci Bektas Veli

“Kendini bil.”

Apollon Tapmagi’nin kapisinda yazar bu ciimle. Diinyanin sayil
tapinaklar1 arasinda sayilan, kutsal bir yol iizerine kurulmus bu yerin
kapisinda sizce neden bu climle yazar?



Insan dar sinirlarda yasar. Biyolojide homeostasis kavramim 6zetleyen bu
climle, canhlarin fizyolojik olarak viicutlarinda meydana gelen her tiirlii
degisiklige kars1 var olan dengenin korunmasi anlamina gelir.

Bedenimizde, i¢ mekanizmalarimizda isleyen bu kanun aslina bakarsaniz
dis diinyamizda da calisir. Yasamimiz bir denge icinde siirdiiriilmelidir, asir1
uclarda yasamanin bedelleri vardir.

Kendi kendimize de hayir deme zorunlulugumuz var. Abartili yonelimler,
asirtya kacan davranislar, sinirlari belli olmayan arzular, takintilar, yanlis
yiiriinen yollar kendi kendimizin i¢sel sinirlarini zorlamaktan ortaya cikar.
Oldurmaya calistigimiz her sey, zorladiklarimiz hem bedensel hem de
ruhsal olarak erozyona ugratir bizi.

Kendinize hayir diyemediginiz noktalar var mi? Bunlar neden
kaynaklanyor olabilir?

Yoksa 6zdenetim yoksunlugu mu c¢ekiyorsunuz?

Yasam boyunca sahip olmamiz gereken 6zelliklerden biri 6zdenetimdir.
Baska bir ifadeyle kendi kendimizi denetleme, kontrol altinda tutma, asiri
ve zararh olandan kaginmadir. Hayir diyememenin nedenlerinden birisi de
gelistirilemeyen 6zdenetim yoksunlugudur. Ozdenetiminiz yoksa belli
amagclar ugruna hayir demekten uzaklasirsimz. Ornegin zararli aliskanliklar,
asirt yemek, asir1 spor, asirt calisma gibi yonelimler tizerinizdeki
kontrolliniiziin  kayboldugunun habercisidirler. Tiim bunlara evet
dediginizde denetleme imkanim yitirir ve kendinizi kisitlayarak bir anlamda
kendinize hayir diyemezsiniz.

Hayir demek reddetmek degil sahiplenmektir. Kendi sinirlarimzi
belirlemek ve kendi benliginizi sahiplenmektir.

Kapasitenizin yeterince farkinda misimz?

Her anlamda kapasitenizin farkina varin. Yapabileceginiz isler icin
zihinsel ve fiziksel, iligkiler icinde duygusal bir kapasiteniz var.
Kapasitenizi asmaya zorlayan her sey icin hayir kelimesini kullanmaktan
korkmayin.



Gecmis deneyimlerin esiri mi oldunuz?

Hayatta yolumuza tas koyan engel kendimiz olabiliriz. Kendi
sorunlarimizla, bulanik diisiincelerinizle mesgul oldugunuzda gecmise
takilip kalir ve icinden gectiginiz zamani izleme becerinizi yitirebilirsiniz.
Zaman zaman hepimiz ge¢misin kuyusuna ineriz. Can sikici seyleri bulur
ve onlarla oyalanmay: tercih ederiz. Bize bunu kimse dikte etmez ancak
kendimizle verdigimiz miicadelede basarisiz oluruz. Kendimizden dogan
olumsuz duygularin ve yonelimlerin farkina varip bunlarn ayristirmak icin
yerine getirmemiz gereken cesareti gosteremeyiz. Ancak bu biyiik
sorumluluktur, kendimiz icin yapmamiz gereken bir sorumluluk...

Sizin icin hayir demek kusursuzlukla esdeger mi?

Kendimize yonelik gelistirdigimiz  “kusursuz ~ olma takintis1”
hayirlarimizi engelleyebilir. Kendimizi bir siiper-kahraman peleriniyle
hayal etmek oldukca havalidir ancak yere cakilma ihtimalimiz oldukca
yliksektir. Yasamin her alaninda, her an herkese yetebilecek kadar kusursuz
olmadigimzi kabullenmeniz sizi her evet dediginizde {izerinize alacaginiz
yiiklerden kurtarir. Kendinizi bu rol modele fazla kaptirdiginizda biiyiik bir
yanilsamaya diisersiniz.

Kendinize yonelttiginiz acimasiz tavra hayir diyemiyor
musunuz?

Kendimize hayir demekte ¢ok zorlandigimiz noktalardan biri de
kendimize yonelttigimiz i¢c gozlerimizdir. Bu i¢ gz bazen kontrolden cikar
ve kendi kendimizi gereksiz ve asir1 diizeyde elestirmeye baslariz. Cogu
zaman bagkalarina sOylemeye cesaret edemedigimiz en sert kelimeleri
kendimize yoneltir ve yipraniriz. Baskasina nazik olma cabalarimiz nereye
kaybolur da zalimce kendimizi yargilar ve suclanz? Cok klasik bir érnektir
ama bu gibi durumlarda i¢imizdeki ¢ocuga sarildigimizi hayal etmek
kendimize karsi takindigimiz acimasiz tavri sona erdirmede oldukca
etkilidir.



Zihninizi susturamiyor musunuz?

Asinn disiinme de kendimize hayir demekte zorlandigimiz seylerden
biridir. Yapilan calismalara gére giin boyunca zihnimiz ortalama 70.000
diisiince iiretir. Asirt diisiinme panik, kaygi, stres gibi olumsuz duygulari
tetikler. Diistincelerin esiri oldugunuzdaysa anda kalmaktan ve yasamin
tadim almaktan uzaklasirsiniz. Zihninizi dinginlestirmenin yollarin
kovalayin. Spor, hobiler, yiiriiyiis ve kendinizi aritacaginiz aktiviteler...
Bazen de sadece durmak ve bir manzaray1 seyretmek...

Kendinize hayir diyemediginiz seylerin altinda yatan nedenler neler
olabilir? Bunlar sizde ne gibi duygulara ya da davramglara yol agiyor
bunlar1 fark edin. Sizi asiri kaygili, ofkeli, iiziintiili ya da depresif
hissettiren sey nedir? Bedeniniz ve ruhsal diinyamzdaki yansimalar sizin
duygularimzdir ve duygularimz bir seyler oldugu icin ortaya cikarlar. Peki
duygulan ortaya ¢ikaran sey nedir? Ornegin iizgiin oldugunuzda m1 gece
yarisi dahi olsa buzdolabinin kapagimi agmaya yoOneliyorsunuz? Yeme
diirtiiniizii alevlendiren sey iizgiin olmaniz diyelim, peki {izgiin olmaniza
neden olan sey ne? Bu sizin zihninizde takildigimz ya da belki
biiyiittiigiiniiz asir1 bir diisiince olabilir mi? Ne hissettiginizde alkole
siginma ihtiyaci duyuyorsunuz? Ornegin 6fke duygunuzu yatistirmanin size
gore en etkili ¢6ztimii alkol almak. Peki sizde 6fke yaratan durum ne? Giin
icinde patronunuzla siirekli didismeniz mi? Esinizin sizi anlamamas1 mi?
Maddi kaygilar mi1?

Sorunlarin koklerini bulmak onlari ¢ézmek icin de adim atabilmenizi
saglar. Farkindalik gelistirmek, iyilestirici bir tavirla sorunlarin {izerine
gitmek size zarar veren yonelimlere de bir anlamda hayir demenize
yardimci olacak biiyiik bir adimdr.

Kendinize dair kontroliiniizii yitirdiginiz alanlar kesfedin. Hayir demekte
zorlandiginiz seyler aslinda icsel olarak sizin kendinizde bir seyleri eksik,
sorunlu ve yanhs gormenizle ilgilidir. Ashinda bir anlamda ihtiyag
duydugunuz bir seyi gizleme cabasidir. Peki neye ihtiyaciniz var? Sizi bu
diirtiilere yonelten temel gereksinimleriniz neler? Sevilmek mi istiyorsunuz,
yalniz kalmaktan mi korkuyorsunuz ya da kaygilariniz belli durumlarda



kontrol edilemez hale mi geliyor?

Karsilasabileceginiz olumsuzluklardan uzak durmak icin siginacaginiz
limanlar belki de yanlis limanlardir. Onlar belki de temelde size ihtiyaciniz
olan seyleri vermeyecekler. Siz bunlara evet derken gercek ihtiyaciniz olan
seyleri elinizin tersiyle itiyor olabilirsiniz.

Kendinize hayir diyemediginiz seylerin hayatimz {izerindeki
yansimalarimi okumak belki de bunlardan vazgecmeniz icin en etkili
yontemdir. Cilinkii asirilik her ne sekilde olursa olsun baska bir yerde
zayiflik getirir. Fazla yemek yerseniz saghginiz bozulur, fazla alkol
tiiketirseniz  iliskileriniz zedelenir, zamani dogru yo6netemediginizde
cuvallarsimz, asiri para harcarsaniz ay sonunu getiremezsiniz. Bunlarla
yiizlesmek belki de kendinize nelerde hayir demeniz gerektigini size dogru
bir sekilde anlatir.

Hayir diyememe sorununuz yakinlarinizdakiler icin de bir kiilfettir. Sorun
yaratacak diizeyde evet deme aliskanhigimzin olmasi sizi gercekten seven
ve destekleyen insanlarin gozlerinin siirekli tizerinizde tutulmasina yol acar.
Elbette onlarin en biiyiik derdi sizi korumak ve {iziilmenizi engellemektir.
Ancak sizin evetleriniz onlan da kusatir. Uzerinizde sizi kontrol edici ve
engelleyici tavirlar hissetmenize neden olurlar.



NASIL
HAYIR
DERSINIZ?







IV. BOLUM
NASIL HAYIR DERSINizZ?

“Diinyanin en glicltii adamina hayir demek kolay bir is degildir ama
bazen de o listiin kisinin saygisini elde etmenin tek yolu haddinizi
asmaktir.”

House Of Cards dizisinden

Sablonlardan Kurtulun

Hayir deme sanatini icra etmenin incelikli yollar1 vardir. Dogrulugunu
sorgulamadan inandiginiz sablonlar yiiziinden hayir demeyi koti ve
yapilmamas1 gereken bir seymis gibi lizerinize yapistirmis olabilirsiniz.
Oysa hayir demek sundugunuz biiyiik bir hediyedir hem kendinize hem de
bagkalarina.

Hayir demeyi 6grenmek icin nelere hayir diyemediginizi bulun. Sizi
rahatsiz hissettiren durumlar, maddi ve manevi olarak sizi doyurmayacak
teklifler, asir1 beklentiler, enerji vampirleri... Oncelikle kisileri ve hayir
diyememe nedenlerinizi belirleyin.

Sizin hayir diyememe nedeniniz agagidakilerden hangisi?

» Bir sey rica edildigi icin.

e Birisi yardimina ihtiyacim var dedigi igin.

e (Cikintihk yapmamak ve uyumsuz olmamak icin.

o Insanlar kirmamak icin.

e Merhamet ve vicdanim agir bastig icin.

e Kaybetmekten korktugum icin.

e Diyette olmama ragmen ikrami reddedemedigim icin.
e Kaotii insan olarak yaftalanmamak igin.



Hayir diyemediginiz seyler sizi hapseder. Dogru olduguna inandiginiz
yanliglar, samimi baglarla kurdugunuzu diisiindiigiiniiz iliskiler, gereksiz
yiikler ve duygusal calkantilarla hayatimzi tika basa doldurmus
olabilirsiniz. Oysa hayir demek sizin hayatimizi tikayan fazlaliklar secip
ayirmaniz demektir.

Hayir demek hayat yolunuzda Oniiniize gelecek yeni seylere evet
demektir. Hayatta kalmak icin kullandiginiz ve ise yarar sandiginiz
yontemler coktan paslanmis olabilir. Diizgiin sandiginiz iligkiler ¢oktan
omriinii  doldurmustur belki de. Siz alistgimz ama siirdiirmek
istemediklerinizi terk ettikce ve hayir dedikce hayatin dengesi geregi sizin
icin de yeni firsatlarin degerlendirilebilme olasiliklarim1 hayatiniza dabhil
etmis olursunuz. Unutmayin hi¢ kimse ya da higbir sey vazgecilmez
degildir. Kétii olan bir sey yoktur, yeni vardir ve yeniye alismaniz icin de
gecirmeniz gereken zaman...

Hayir deme nedeniniz yenilige duyulan korkudan kaynaklaniyor olabilir.
Kotii de olsa ahistigimiz bir diizeni, rahat rahat yayildigimiz konforu terk
etmek size zor gelebilir. Giiniimiizde pek c¢ok iliski ne yazik ki sirf bu
nedenlerle siirdiiriilmeye devam etmektedir. Siirekli sizi zorladig1, ezdigi ve
kotli davrandig: halde birini terk etmeme gerekceniz, yeni biriyle yeni bir
seylere baslama korkusundan kaynaklaniyor olabilir. Bu hapsedici bakis
acilari, sizin gelisiminizi de engeller. Hangi yasta olursak olalim kisiligimiz
her an gelismeye devam eder. Ve siz hayir demedikce kendiniz icin gereken
gelisim firsatlarini ters tepmis olursunuz.

Mutsuz oldugunuz halde terk edemediginiz isinizi sirf yeteneklerinizi
yeterince gelistiremediginizi diisiindiigiiniizden erteliyor, tonla dert cekmek
zorunda kaliyorsunuzdur belki. Bu da yine sizin gelisiminizin ©niine
cektiginiz bir settir. Yeni bir is, yeni bir dil, yeni yetenekler demekse eger
kendinizi bundan sakinmak yerine 6grenmenin ve gelismenin iyilestirici
giiciine birakmalisiniz. Sinirlarimizi zorlamadan potansiyelinizi gérmeniz
imkansizdir. Korkularimz yiikselmenizi engellemesin.

Uyumlu olmak adina iistlenilen sorumluluklar pahaliya patlar. Uyumlu
davrananmin zaman zaman kendini sorgulamasi kagimlmazdir. Iginizden
gelmedigi halde sirf uyumlu olmak adina yaptiklariniz yiiziinden iginizde
hissettiginiz olumsuz duygular, kurulan iliskilerde zaman icerisinde



yasanacak kirilmanin da habercisidir.

Boyun egmek ve kendinizi magdur gibi goérmekten vazgecin. Bu
hayatinizi  dengeli yasamadigimzi gosterir. Siirekli kars1 tarafin
beklentilerini karsilamaya yonelik bir hayat yasiyorsaniz nasil dengede
durabilirsiniz ki? Bir tahterevallinin bir ucuna oturmus bir filin karsisindaki
kus nasil dengeyi saglayabilir? Baski, isgal ve denetlemeler hayatimzdaki
fil gibi agirhg1 her zaman kendi tarafina cekecektir. Sizin bu ahgveriste
gosterecegiz cabalar ancak o filin orada oturmasina hizmet eder.

Otomatik Diisiinceleri Birakin

Zihnimiz islevi olsun olmasin 70.000’e yakin diigiince iiretiyor demistik.
Adeta bir diisiince fabrikasi haril haril c¢alisiyor. Bu diisiincelerin
hangilerinin isimize yaradigim1 hangilerininse yaramadigini, aksine
hayatimizi zorlastirdigini yeterince fark edebiliyor muyuz peki?

Zihnimizde olusan disiince baloncuklarn siirekli konusur. Neyi
yapacaginiza, neyi seveceginize, neyi soyleyeceginize, nasil hissettiginize
dair onlarca baloncuk... Bu diisiince baloncuklarinin bazilar sizi kendi icine
hapseder ve disina ¢ikamayacak hale getirir. Aninda beliren, ani refleksler
gibidir bunlar. Temelleri cocuklugunuza, aile yasantiniza uzanir. Bu
diisiinceler ne derse desin siz onlarin sizi yonlendirme seklinden kendinizi
kurtaramazsiniz. Hatta hi¢ fark etmezsiniz bile.

Zihninizde beliren bu otomatik diigiincelerin nasil gelistigini yukaridaki
boliimlerde anlatmistik. Hayir demeye uzanan yolun 6nemli taslarindan biri
olan otomatik diisiincelere takilmamay1 6grenmeli ve gelistirmelisiniz.

Bunlar sizin giizel bir orman gezintisinde ayaginizin takildig1 cukurlar
gibidir. Siirekli sendeler ve gezinin tadini ¢ikaramazsiniz. Bu cukurlarn
kapatmak, hayat yolculugunuzun dengeli ve keyifli seyri icin gereklidir.

Onceliklerinizi Belirleyin

“Hayattaki onceliklerimizi belirlersek, bunlarin disinda kalanlara
gliliimseyerek hayir demek daha da kolaylasir.”
Stephen Covey



Istemeyerek soylediginiz evetler hayatimzdan calar ve bagkalan icin
yasayan bir hizmetkara doniisiirsiiniiz. Hizmetkar kostiimiinii size
giydirmemeleri adina kendi yasam sinirlarinizi ve ©Onceliklerinizi
belirlemeniz gerekir. Aksi takdirde istemediginiz seylerle ugrasmak
zorunda kalabilirsiniz.

Hayatinizdaki 6ncelikleri belirlememek enerjinizi tiiketen seylerin siirekli
etrafinizi sarmasina neden olur. Enerjimizi en ¢ok tiiketen aliskanliklar
arasinda yasanan her durumu kisisel algilamak, gecmise takilip kalmak,
asiri stres, asiri diisiince, ¢oziim degil suclu kovalamak, dedikodu yapmak
gibi seyler sayilabilir.

Kendinize bir liste yapin. Elbette hayat sert ve kati kurallarla 6riilmez,
her zaman siirprizlere agik olmak ve olagan akisinda yasamak gerekir. Asiri
planli-programli olmak, rutinin icinde kalmaniza ve yasamdan bir siire
sonra keyif alamamaniza yol acar. Ancak sorumluluklarimizi belirlemek ve
bunlarin disinda kalanlara da her zaman acik kapi1 birakmak lezzetli bir
yasam icin gereklidir.

Ashinda bu listeyi yapmanin incelikli bir yolu da hayatimzin isgal
altindaki yerlerini kesfetmenizden gecer. Kim kontroliiniiz disinda hangi
seyleri caliyor? Hayatta nelere hayir diyemiyorsunuz? Once hirsizlan tespit
edin. Daha sonra kontroliinii kaybettiginiz yerlerin kumandasini tekrar ele
alin.

Hafta sonu en azindan bir giinii tamamen kendinize mi ayirmak
istiyorsunuz? Ya da yazacaginiz kitabinizla ilgili yogun bir sekilde
calismaniz lazim ama arkadaslarimizdan bir tiirlii firsat bulamiyor musunuz?
Duygusal olarak maniple mi ediliyorsunuz ve somiirii batagina mi
cekiliyorsunuz?

Hepimizin hayatinda isgal ediciler vardir. Ailemiz, esimiz, sevgilimiz,
arkadaslarimiz, aliskanliklarimiz, zor durumdaki insanlar, cocuklarimiz,
patronumuz, is arkadaslarimiz, 6zel bag kurduklarimiz... Bunlardan bazilar
hayatimizdaki konumlarn geregi 6zel ve degerli olsalar da zaman zaman
sinirlarimizi zorlayabilirler.

Esinizle ya da sevgilinizle kurdugunuz bag nedeniyle onlar1 kirmamak,
lizmemek ya da yalmiz kalmamak adina evetlerinizi rafa kaldirmis
olabilirsiniz. Zor durumda olan ve yardimimza ihtiya¢c duyan birine



merhametinizden hayir demekten kacinabilirsiniz. Tiim bu durumlar eger
zamaninizdan, duygularinizdan ve kendi kisilik 6zelliklerinizden bir seyleri
alip gotiirtiyorsa isgal altindasiniz demektir.

Yapacaginiz listeye onceliklerinizi yazin. Size keyif veren ya da sizin
ilginizi tlizerinde tutmanz gereken seyler var mi bunlar1 bulun. Bu listeyi
yaparken yine tuzaga diisiip bagkalarimi mutlu etmek adina yaptiklarinizla
doldurmayin. Yazdiginiz 10 madde sizin haricinizde sadece etrafinizdakileri
iceriyorsa siz Evet Diyar1’nin ytice goniillii bir hizmetkarisiniz demektir.

Simdi hayatta size keyif veren seyleri diisiiniin. Ornegin “Haftada bir kez
sinemaya gitmekten hoslanirim” ya da “Aksamlari kesinlikle is maillerime
bakmayacagim” diyebilirsiniz. “Arkadasimin bana is yikmasina miisaade
etmeyecegim” ya da “Patronuma karsi mesafemi koruyacagim.” Bu liste
sizin sinirlar listenizdir.

Unutmayin en agir yiik, hayir diyemeyen insanin yiikiidiir. Bir émiir
bagkalarini tagir sirtinda.

Daha ¢ok gayret etmek, korktugunuz icin nazik olmak ya da baskalarinin
sorumlulugunu istlenmek iliskilerinizin kusursuz olmasi adina ise
yaramazlar. Gereksinim duydugunuz sevilme, yakinlik kurma gibi
ihtiyaclarin karsilanmasini saglayan coziimler sizin her seye evet demenizle
miimkiin olmaz.

Baskalarinin sorumluluklarini almak yerine kendi hayatimizi sahiplenin.
Kendiniz icin istediginiz hayat1 diisiiniin. Icinde hapsolmak istemeyeceginiz
bir iligki, sizi tatmin etmeyen bir is hayati, olmak istemediginiz bir mekan,
katilmak zorunda olmadiginiz bir yemek davetine evet demek kendi
onceliklerinizden vazgecmeniz demektir. Hayatimizda yerine getirmeniz
gereken sorumluluklar ve bunun iistiine bir de kendiniz icin kendinize karsi
yapmaniz gerekenler vardir. Bunlarin yeterince farkinda misimiz?

Zihinsel, fiziksel, duygusal ve ruhsal ihtiyaclar1 gérememek bu alandaki
sinirlarin isgaline ve tiikkenmenize neden olur. Onceliklerinizi iyi belirleyin.
Yorgun argin bir halde eve dondiigiiniizde, belki de kuracak tek ctimle icin
bile giiciiniiz yetmediginde size derdini anlatmak isteyen bir arkadasiniza
hayir demek ya da yogun is temposunda zihninizin tiikendigi anlarda
patronunuza mazeret Ulretmeden bunu belirtmek ve sizin de bir
kapasitenizin, sinirlarinizin oldugunu hatirlatmak kendinizi tiiketmemek



adina yapmaniz gereken onemli seylerdir.

Neye hayir deyip neye evet diyecegimizi secimlerimiz belirler. Her secim
bir sorumluluk demektir yani siz evet dediginizde aynmi zamanda bir
sorumluluk sirtlanmis olursunuz. Ne yazik ki sorumluluk alma konusunda
olgun yaklasim sergileyebilen insan sayisi azdir. Bir seyleri baskalarina
yikmak konusunda oldukca istekli olanlarimiz vardir. Bu bazen yasanan bir
tersligin tamamen baskalarina mal edilmesi gibi duygusal bir yiik ya da
yerine getirilmesi gereken bir gorev, is olabilir. Sonucta yasadiginiz
olumsuz duygular nedeniyle evet demenizin faturalarin1 baskalarina
kesmektense, bunun sizin se¢imleriniz oldugunu gérmek tekrar ayni hataya
diismemek adina ¢izeceginiz bir yol haritasidir.

Z.aman Yonetimi

“Odaklanmak hayir diyebilmektir.”
Steve Jobs

Giin icinde yetistirmeniz ve yapmaniz gereken pek cok sey vardir. Oyle
ki bazi durumlarda kendinize, hobilerinize ve 6zel hayatiniza bile yeterince
vakit ayirmamaktan sikayetci olmaya baslarsimz. Bunca telas arasinda sizi
sikistiran, bir seyleri yapmaya zorlayan insanlara hayir demediginizde kendi
kisisel ihtiyag¢ ve isteklerinizden vazgecmek durumunda kalirsimiz. Zaman
kiymetlidir ve geriye dondiiriilemez. Hayir demek bir anlamda size
zamaninizl yOnetebilme becerisini kazandirr. Gereksiz islerle ugrasmaz,
bunun yerine o©ncelikler listenizde belirlediginiz seylere ayirirsiniz
vaktinizi.

Zaman kontrol edemediginizde sadece kendinizi degil baskalarini da zor
durumda birakmis olursunuz. Zaman yonetiminde sizi asan seylere
baliklama dalma diirtiintiz yiiziinden bocalayip durabilirsiniz. “Ben her seyi
yaparim” tavrl ile her seye evet derseniz asil yapmaniz gerekenlere yeterli
zamani aylramazsiniz.

Baskalarinin beklentilerini tatmin etme araci oldugunuzda her durumda
calinacak bir kap haline gelirsiniz. Iyi niyetli olmayan kisilerse bu zaafimzi
gorerek sizi somiirmek icin elinden ne gelirse yapar. Bu da sizin kendinize
olan 6zsaygimzi yitirmenize neden olur. Istemeden séylediginiz evetler size



kizginlik, utang, mutsuzluk ve kullamlmighk hissi olarak geri doner. Bu
sikic1 bumerangi firlatip atmaktan vazgecmeniz gerekir.

“Yasalarin islemedigi tek bir hirsiz vardir ve bu hirsiz insanoglunun en
degerli seyini calar: Zaman...” der Napolyon. Etrafiniz zaman hirsizlariyla
doludur. Arkadaslariniz, sosyal medya, gereksiz dedikodu yapan insanlar,
tretmek yerine tiiketmeyi daha c¢ok tercih edenler, sonu gelmeyen
tartismalarla tiikenmis bir iligki... Goziinlize perde indiginde cesitli
motivasyonlar neyin sizden neyi caldigini anlamaya engel olabilir. Ruhsal
ve bedensel olarak sizi tiiketen iligkiler ve aligkanliklarimiz farkinda
olmasak da en cok zamaninizdan calarlar.

Cok giizel bir hikaye vardir. Zamanin etkin kullanimi konusunda ders
veren bir 6gretmen bir giin 6grencilerine bir sinav yapar.

Ogretmen masasmna kocaman bir kavanoz vyerlestirir. Sonra simfa
getirdigi torbalardan birinden aldig: iri kaya parcalarim kavanozun igine
koymaya baglar. Kavanozda baska tas koyacak yer kalmayinca
ogrencilerine doner ve sorar:

“Kavanoz doldu mu?”

Ogrencileri hep bir agizdan “Evet doldu” diye yanit verir.

Bunun {izerine 6gretmen egilip masanin altindaki cakil dolu kovayi alir
ve kavanoza dokmeye baslar, ara ara kavanozu sallayarak daha fazla tas
parcasinin bosluklar1 doldurmasina izin verir. Sonra yeniden sorar:

“Peki simdi doldu mu?”

Ogrenciler bu sefer daha temkinlidir “Tam dolmus sayilmaz” derler.
Zaman ogretmeni bu sefer bir kova kum doker kavanozun tepesinden.
Doktiigii kum her yeri doldurana kadar devam eder ve yine sorar:

“Kavanoz doldu mu?”

Ogrenciler bu kez “Hayir dolmadi” der. Ogretmen “Aferin” diyerek eline
aldig bir siirahi suyu doker bu kez. Ve sonra “Bu gordiiklerinizden ne ders
cikarttimz?” diye sorar.

Afacanlardan biri “Giin i¢inde yapmaniz gereken sey ne kadar ¢ok olursa
olsun her zaman yenilerine yer vardir” der.

Ogretmen sifa doner ve soyle der: “Hayir, cckarmamz gereken ders su:
Eger biiytik tas parcalarim bastan kavanozun icine koymazsanmz daha sonra
asla koyamazsiniz.”



Sizin hayatimzdaki biiyiik tas parcalari neler? Onlar1 oncelikli olarak
kendi hayat kavanozunuza yerlestirdiniz mi? Yoksa kum ve suyla
kavanozunuzu c¢oktan doldurdunuz ve biiyiik parcalari disarida mi
biraktiniz?

Yasaminizda olmasi gereken biiyiik tas parcalarindan 6nce kavanozunuza
sizmak isteyenler olacaktir. Siz buna miisaade ettiginiz siirece gecirdiginiz
zamandan calan bu insanlar farkli farkli kostiimlerle kapimzi calabilir.
Onceki boliimlerde bahsettigimiz oncelikler konusu zaman kavrami ile
birlikte yoOnetilmelidir. “Uygun zamanda, uygun insanlarla, uygun
eylemler” mottosu hayir demeniz gerekenleri secip ayirmak icin oldukca
islevseldir.

Her Seye Hazir Olun

Hayir dediginizde suclayic1 ctimleler duymaniz olasidir. “Bunu bana nasil
yaparsin?” “Senden bdyle bir sey beklemezdim!” “Beni nasil yarn yolda
birakirsin?” gibi ifadeler gégsiiniiziin {istiine bir agirlik olarak oturabilir. Bu
climlelerin manipiilasyona ve denetlemeye yonelik ctimleler oldugunu fark
edin. Gergek sorumluluk sahibi insanlar asla boyle ciimleler kullanmazlar.

Kendi sinirlarinin icinde kaybolmus bir kisi elbette kendi icdiinyasinda
gezdirmeyecektir bakiglarini. Sizin hayir diyerek onlardan elinizi ayaginizi
cekmeniz nedeniyle olusan bosluk hissi onlarda suclayici bir psikoloji
yaratabilir. Bu gibi durumlarda size yoneltilen suclamalarin {izerinize
yapismasina izin vermeyin. Her iliski iki tarafin karsilikli mutabakati
izerine kuruludur. Talepkar olan tarafin reddedilmesi bu sahte mutabakatin
onlarin yiiziine carpilmasidir ve bu sert bir gercekliktir.

Suclayici ifadeler duydugunuzda siz de suclayici bir tavir icine girmeyin.
Sonuclarin kaybolmasina izin vermeden direncli bir sekilde kararinizin
arkasinda giiclii bir durus sergileyin. Hayatimizin iplerini tekrar elinize
almak elbette sizi kontrol altinda tutmak isteyenler icin inciticidir. Onlar her
ne pahasina olursa olsun sizin bagkaldirmanizi, tavir koymanizi ve kendiniz
olmanizi istemeyeceklerdir.

Hayir deyip de biiyiik bir tepkiyle karsilastigimizda sakin kalin,
kontroliiniizii yitirmeden neden evet demediginizi aciklayin ve sonuclarini



mutlaka soyleyin. “Seninle mutlu olmadigim igin bu iliskiye devem etmek
istemiyorum...” “Zihinsel ve bedensel olarak kaldiramadigim icin bu
projeyi  yiirlitemeyecegim...” ciimleleri sonuglart da barindiran
aciklamalardir.

Hayir diyememeniz bazi insanlarin sizden uzaklasmasina, sizi terk
etmesine neden olabilir. Bu sonuglar her zaman olasidir. Ancak hayat
adildir ve olmasi gereken olur. Sizin kendiniz olmaniz bagka insanlarca
kabul gormediginde birakin gitsinler.

Hayir derken kaybetme riskini goze almaniz gerekir. Bir is, bir iliski,
makam ya da mevki belki sadece sizi konforda tutan aliskanliklar... Her ne
olursa olsun hayir demek kayiplara yol acsa da hayatinizda yerine oturacak
bir dengenin de habercisidir.

Hayir duyan insanlar yasamlarinda yiizlesmek zorunda kaldiklar1 seylerle
kendileri miicadele etmelidir. Sizin evetlerinizle yerine getirdikleri sey her
neyse simdi bunu kendileri gerceklestirmelidir. Bu noktada kabahat islemis
gibi bir psikolojiye yenik diigebilirsiniz ancak bunun sinirlarini da ¢izmeyi
unutmayin. Suclu degilsiniz sadece istemediginiz bir seyi hayatinizdan
cikarttiniz. Bunun sorumlusu siz degilsiniz, bundan dolay1 aci cekecek
olanlara kotiiliik degil iyilik yaptiniz.

Hayir dediginiz kisi cok sevdiginiz biriyse bu insanla iliski tarzinizi
yeniden diizenleyin. Belki sadece arkadas olarak, belki de hayatindan
uzaklagarak.

Adim Adim Hayiwr

“Sunu iyi bilmelisin, éniine ¢ikan yanlisa ne kadar ¢abuk hayir dersen,
dogru karsina o kadar ¢abuk ¢ikar...”
Anonim

Neden hayir demeniz gerektigini belirledikten sonra simdi sira harekete
gecmekte! i1k basta biraz zorlanabilirsiniz ama hayir demenin 6zgiirliigiinii
elde ettikten sonra her sey sizin icin ¢ok daha keyifli olacak.

Iste altin kurallar:

Diirtist ve net olun: Her seyin basi keskin bir durus, net ifade edilen



istekler ve kararli oldugunuzu karsi tarafa temiz bir sekilde gostermek. Asla
yalan soylemeyin, yalanlar yeni yalanlar demektir. Eger kosullu sevgiye
dayali bir iliskinin icindeyseniz muhtemelen diger insanlarin sizden
duyacagi hayirlar onlarin hosuna gitmeyecektir. Boyle durumlarda aslinda
onlar reddetmediginizi, bir secim yaptiginizi ve bu se¢imin nedenlerini
izah edin. Sizi 1srarla evine cagiran arkadasiniza “Gelmeyi ¢ok isterim ama
cok yorgunum” demeniz kendinize ve karsimzdakine sunabileceginiz bir
diirtstliiktdr.

Zaman kazanmaya calismaymn: Sakin kimseyi oyalamayin, bu sekilde
sadece kendinizi oyalamis olursunuz. Ve bekleyisin yarattig1 stres sizin bir
siire sonra verdiginiz kararin arkasinda duramamaniza yol acabilir.

Kendiniz icin zaman isteyin: Eger zaman kazanmak istiyorsaniz bunu
kendiniz icin yapin. Hemen yanit vermek zorunda degilsiniz. Secenekleri
degerlendirmek, artisin1 eksisini hesaplamak adina bir gece iizerinde
diisiinmek belki de gozden kacirdigimz seyleri daha iyi gérmenize yardimci
olur. Ertelemek diigsiinmek icin gereken zaman size verir.

Bahane iiretme diirtiisiine direnin: Sizden istenen bir seye hayir
demekte zorlandiginiz durumlarda kendinizi ikna etmek icin cesitli
bahanelere siginabilirsiniz. “Ama bana ihtiyact vardi..” “Sadece bir
seferlik...” “Uziilmesini istemedim...” “Ama ben bdyleyim...” gibi
bahanelerin ardinda yatan gercekleri ancak siz gorebilirsiniz. Bunlar sizin
teknenizdeki deliklerdir. Kendinize diiriist olun. Hayir diyememenin yiikii
kendi yarattigimiz bir yiik olabilir. Karsimizdakinin bunu duymasi belki de
rahat bir tepkiyle karsilanabilir. Denemeden bilemezsiniz.

Kararmniza sahip ¢ikin: Giiclii bir durus herkes tarafindan takdir edilir.
Sonuclar her ne olursa olsun kazanin ya da kaybedin savasinizin en énemli
kismi burasidir. Kararinizdan vazgecmeyin.

Istekte bulunanla yeni takvim yapin: Talepte bulunan kisi 1srarc1 bir
kisilikse ve hayir demeniz pek miimkiin degilse sartlarimzi1 6ne siirerek
zaman planlamas1 yapabilirsiniz. Ozellikle is hayatimzda uygulamanz



gereken bu adimdir.

Alternatif iiretin: Hayir dediginizde karsimzda {izgiin suratlar
goriiyorsaniz iyi niyetli oldugunuzu gostermek adina alternatif fikirler
sunabilirsiniz. Ornegin sizden bir is konusunda destek isteyen arkadasiniza
bu isi yapabilecek bagka birini ©6nerebilirsiniz. Sizin de bir hayatinizin
oldugunu hatirlatmaniz karsinizdakine sunacaginiz alternatif
gercekliklerden biri daha olabilir. Ne de olsa diinya kimsenin etrafinda
dénmiiyor 6yle degil mi?

Kabiliyetlerinizin arahigmm fark edin: Herkes her seyi yapamaz.
Aynaya bakin ve iyice emin olun: Siz ne kanatlar1 eksik bir melek ne de bir
siiper kahramansimz. Yapabileceklerinizin, yetebileceklerinizin bir siniri
var ve giizel haber, hepimizde bu sinirlar mevcut! Kisisel hirslarinizdan,
miikemmel olma cabamizdan, siirekli 6évgii ve takdir bekleme halinizden
artik uzaklasma vakti geldi. Siz, Hayir Deme Diyari’nin bir yolcususunuz
artik, eski aliskanhiklarimizi bir kenara birakmalisinmiz. Yoksa bu sularda
acillamaz ve batarsiniz.

Kibar olun: Diisiincelerinizi ifade ederken hem sozlii olarak hem de
beden dilinizi kullanirken kibar olmaya 6zen gosterin. Tath dilli olmak
insanlar1 daha kolay ikna etmede isinize yarar.

Kaybetme korkunuzla yiizlesin: Nihayet o sihirli kelimeyi sOylemek
lizeresiniz. Her seye hazir olmamz gerektigini sdylemistik. Insanlar size
kiisebilir, hayatinizdan cikabilir ya da sizi terk edebilir. Kendimiz olmanin
bedelini maalesef bu sekilde 6detmek zorunda kalan insanlarla doludur
etrafimiz. Bu bir yenilgi degildir.

Bagkalarimin tepkilerinden sorumlu degilsiniz: Insanlarin iiziilmesi,
kiismesi, zor durumda kalmasi sizinle ilgili bir durum degildir. Herkesin
hayatinda korumasi gereken sinirlari onlara hatirlatmamz sizin suclu
olmaniz anlamina gelmez. Hayir diyerek bagkalarinin da simirlarim
belirlemesine yardimci olursunuz. Hatta siz hayir dediginizde tepki
gosterdiklerinde onlara bir sey daha 6gretirsiniz: Baskalarinin secimlerine



kars1 saygili olmak.

Ozgiir olun: Hayrr demek sizi 6zgiirlestiric.  Kendiniz icin
gerceklesmesini istediginiz her secenek sizin kendinize layik gordiigiintiz
degerdir. Peki kendinize neyi layik goriiyorsunuz? Cile, {iziintii, depresyon
ve tutsakliglr m1 yoksa Ozgiirce yasamayi, hayattan beklentilerinizi almay1
ve mutlu olmayr mi? Kendi degerinize sahip cikin ve onu koruyun. Siz
koruyamazsaniz kimse bunu sizin i¢in yapmayacaktir.

Hayir dediginizde duydugunuz sucluluk duygusundan kacmayin ancak
bunun dogal bir sucluluk duygusu oldugunu fark edin. Evet dediginizde
hissedeceginiz sucluluk duygusuyla hayir dediginizde hissettiginiz sucluluk
duygusu aym degildir. Biri korkularimzi digeri vicdanimizi esir alr.
Korkuyla maskelenmis evetler yerine 6zgiir hayirlarla doldurun hayatinizi.

Hayir derken bagkalarinin sinirlarini ¢igniyormusuz gibi yanhs bir algiya
kapilinz. Oysa cignenen sizin sinirlarinizdir. Bu yanhs algiya kapilma
nedeniniz icginizde sizi yanlis yonlendiren ve sizi elestiren icsesinizdir. Sizi
kolelige zorlayan icses.
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