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INSANLIK, muhtesem oldugdu kadar aciz canlilar olan insanlarin biraraya
gelmesi ve bu itibarla da hem ihtisam hem de acziyetle dofu olan bir topiu-
luktur. insanlik somut varliklarin bedensel toplamindan daha fazlasidir. in-
sanlik, her bir insanin kendisiyle, ¢evresiyle ve bir digeriyle etkilegimi so-
nucunda biriken deneyimlerin bir sonucudur esasinda. Bu kitabin-amaci in-
sanhi ya da insanlik/dinya tarihini tartismak degildir. Burada odaklanaca-
gimiz konu insanlarin kendileri ve digerieriyle etkilesim suregleri ve bun-
larin sonuglaridir. Merak buyurmayiniz, bu tartigmayi insanlik diizeyinde
tutmak gibi bir hadsizlik de yapmayacagim. Hep birlikte bireysel tarihgele-
rimizdeki etkilegimlere odaklanacagiz. Hatta daha dogru olarak ifade eder-
sek, gegmis etkilesim ve deneyimlerimiz sonucunda edindigimiz bazt 6zel-
liklerimizin bugiinimiizii nasil etkiliyor olabilecegini ele alacagiz. Ozel ola-
rak odaklanacagdimiz bir kelimemiz bile olacak; mucizevi bir kelime: Hayir!
Bir siiper gii¢ sayilabilecek “uygun yerde uygun bigimde ‘hayir’ diyebilme
becerisi"ni enine boyuna tartisacagiz. Ge¢miste maruz kaldigimiz hangi et-
kilegimler bugiin bu beceriyi sergilemek konusunda bizi zorluyor? ilag ni-
yetine bile olsa “hayir” dedi§imizde nigin kendimizi en k6ti lafi sarfetmis
gibi hissediyoruz? iste bunu inceleyecediz. Hayir ifadesini sinir konusunun
somut bir gdstergesi olarak inceleyece@iz. Sinir koymanin somut ve anlasi-
labilir hali olan hayir ifadesinin az, ok ya da otomatik kullanimlarini tarti-
sacagiz.

Oncelikle bu sorunun kékeninin ne oldugunu, ne zaman ve nasil ortaya
¢tktiging; bunlari anlamanin neden énemli oldudunu gérmeye calisacagiz.
Daha sonra da gesitli 6zel durumlar ¢ergevesinde nigin “hayir” diyemiyor
olabilecegimizi anlamaya ve orneklendirmeye ¢alisacagiz. Hayir deme-
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[YILEGTIREN SINIRLAR

nin/diyebilmenin niye bir siper gli¢ ya da siper silah sayilabilecegini orta-
ya koyan bazi ¢cahgmalardan ornekler verecedim. Ancak Gzilerek belirt-
meliyim ki bu konuda yapilan bilimsel ¢aligmalarin sayisi oldukca kisitii,
Yeri geldikge bu ¢alismalara de§inmeye ¢ahsacak olsam da konuyu ele
alirken ¢ogunlukla kuram, gdzlem ve klinik deneyimierimden yararlana-
cadim. Sonrasinda da bir sUper gi¢ nasil edinilebilir ya da kontrol altina
alinabilir ona bakacagiz. Hayir demek konusunda kendimizi nasil gelistire-
biliriz; inat i¢in hayir demek ile sinir ¢ekmek igin hayir demek arasindaki
farki nasil fark edebiliriz gibi pratik konulara odaklanaca§iz. Bunlari ya-
parken de sadece hayir demeye ¢alismayacadgiz; bazen de hayir dememeye
calisacadiz. Kitabi okurken sizin de fark edebilecediniz gibi bazi durumlar-
da kolayca ve hi¢ diginmeden hayir diyebiliyorken bazi durumlarda bu bir
sorun olabilmektedir. Hizlica ve Gzerinde hi¢ disinmeden sdylenen ha-
yirlarin da nasil zararlari olabilecegini birlikte ele alacagiz. Ek olarak, hayir
demenin Gglinc bir 6zelligini de ele alacagiz yol boyunca, yeri geldikge.
Hayir demenin ya da dememenin saglikli bir zemine oturmadigdi bu durum-
da da hayir (gegilmez bir sinir gibi) diyerek baskalarina zarar vermeyi ya
da bagkalarini ydnlendirmeye galismay! tartisacagiz.

Simir gekmekle ilgili bir meseleniz oldugunu fark etmenin zorlugu ka-
dar; simir gekmek ya da sinirlarla ilgiti zorlugunuzu asmaya ¢alismak da
oldukga zorlayici bir ¢aba olabilir. Kendinizi hi¢ ummadi§iniz seyler
yaparken, yine hi¢ ummadiginiz yerlerde bulabilirsiniz. Korkmaniza gerek
yok, bu oldukga dogal bir durum. Ummadik seyler ve yerler* ¢ok uzun sir-
medigi miiddetce iyidir ve bazen de gereklidir. yi gelir. Bunun keyfini ¢ikar-
maya bakin ¢ilinki en az diger insanlar kadar hata yapmaya hakkiniz ve
0zqlrli§iniz var.

Siz bu kitabi okudukca ve burada 6nerilenleri hayata gegirmeye bas-
ladikga etrafinizdaki insanlar sasiracaktir, afallayacaktir. Aligik olduklari siz
degilsiniz ¢Unk( artik. Her zaman fazlasiyla agina olduklar agiri sefkatli
haliniz ya da asirt kati halinizi gormemek ontara garip gelecektir. Onlara da

* Boyle bir zamanda gorece hizhi bir kararla hig bitmedigim bir sehre gitmig ve bir giin
icerisinde neredeyse 21 km yol ylriyGp dizimi incitmigtim. Erteledi§im zamani
diisindlikge daha fazla ertelememek istegi her seyi bir an 6nce gérme ve arayi
kapatma istegine doniigmiistii. Gok keyifli bir gezi olmakla birlikte gezi sonrasinda
biraz da olsa canimin yandi§ini kabul etmeliyim.
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Girig

zaman verin, ahgacaklardir. Hatta giivenebileceginizi disiindiginiz ya-
kinlariniza kiglik agitkiamalar yapabilirsiniz. Sinir konusunda ¢alistifinizi ve
onlarin gdzlemlerinden ve yardimlarindan yararfanabilecedinizi séyleme-
niz iyi olacaktr.

Ummadi§iniz seyler yapmak derken elbette uzun vadede size zarar ve-
recek, iliskilerinizi zedeleyecek seyleri kastetmiyorum. Bdyle bir durumu
fark ederseniz muhakkak profesyonel bir yardim almaya ¢alisin. Bu yolda
bazen bir arkadas, bazen bir kitap, bazen de bir profesyonelin rehberlifine
ihtiyag duyabilirsiniz. Umutsuzluga ve yilginhiga kapiimamaya ¢aligin. Bun-
larin hepsi dogaldir ve bunlarla basa ¢ikabilmek mimkinddr.

Sizi temin ederim ki sikhkla “Aa bu ayni ben!” tird ifadeler zihninizden
gecip gidecek. Eger béyle bir durumla kargtlasgirsaniz en yakin acil servise
bagvurunuz! Saka bir yana, eder kitap boyunca siralanan ve agiklanan
konular size hi¢ tanidik gelmiyorsa ya ge¢misinizi hatirlamiyorsunuz, ya
bugiiniiniiziin farkinda dedgilsiniz ya da insanlaria etkilesimden uzak duru-
yorsunuzdur. Anlatilanlar az da olsa tanidik geliyorsa bunun kékenlerine
bakmaya ¢ahigin. Benzerlikler ve farklifiklar neler onlara bakin. Belli zaman-
larda hayir diyebilmek ya da belirti seylere hayir demekten alikoymak ken-
dinizi, hayatinizi nasil de§istirirdi diye disiince deneyleri yapin. Eger haya-
tinizda olumlu bir fark yaratmanin mdmkin oldugunu diiginmeye bas-
larsaniz pratik &nerileri incelemeye baslayabilirsiniz.

Hadi baslayalim!

Not: Bu kitap boyunca agiklanan pek ¢ok konunun temelinde $ema Terapi ve Biligse!
Davranigg! Terapi yaklagimlari ve bu yaklagimlarin kuramsal ve uygulamah bakig agitar
vardir. gema Terapi, Psikodinamik Kuram, Baglanma Kurami, Gestalt Yaklagimi, Biligsel ve
Davranig¢l Kuram gibi farkli kuramsal yaklagimlari biraraya getirerek psikolojik sorunlara
biitiinllikli ve 6zgun bir agtklama ve tedavi yaklagimi sunmay bagarmus; ilgili aragtirma
sonuglariyla birlikte siirekli desteklenen, yenilenen ve giincellenen bir yaklagimdir. Ben,
hem bir gema terapisti hem de klinik psikoloji alaninda yapti§i arastirmalarda $ema
Terapi'nin bakig agisindan yararlanan ve bu alanda ¢aligmalari olan bir bilim insaniyim.
Buradan hareketle de ele aldifimiz bu konuyu Sema Terapi bakig agisina uygun olarak ele
almaya ¢alistim. Sema Terapi‘ye ek olarak, Sema Terapi igerisinde de yeri geldikge bag-
vurdugumuz gegitli Biligsel Davraniggl Terapi temelli egzersizleri de eklemeyi ve bu sa-
yede cephanemizi gli¢lendirmeyi hedefledim.






lyilestiren Sinirlar

I(ag farkli bigcimde “hayir” denebilir? Ya da “hayir” demenin
farkli bigimleri olabilir mi? Peki ya “hayir” diyememenin? Bu
kitapla baglayan yolcugunuzda hayir demek ve sinir gekmek ile olan
iligkinizi ele almaya ve eger bir sorun goriirsek de bunu birlikte
daha saglikli bir bigcime déniigtiirmeye galigacagiz.

Bu kitabi eline alan, inceleyen hatta satin alanlarin ¢ok biiyiik bir
kismi (belki de tamami) bunu, uygun yer ve zamanlarda hayir diye-
medigi ve insanlara sinir koyamadigini diigiindigii i¢in yapiyor. Bu
kitapta ele alacagimiz konular tam size gore! Kitabi okuyanlarin
kiigiik bir kismina bu kitab, egi, dostu, arkadag: 6nerdi ya da hediye
etti: “Hayir demeyi 6grenmelisin artik!” Bu kitap tam size goére. Bu
kitab1 gu anda elinde tutanlarin ¢ok kiigiik bir kismi ise aslinda hig
istemedigi halde bu kitaba maruz kaliyor olabilir. Bu ¢ok kiigiik ke-
simdeki insanlar “hayir” demek konusunda elini korkak aligtirma-
mug olanlardir olasilikla. Hayir ifadesini ve sinirlan bir silah olarak
kullanmayi bilenler bile vardir bu kiigiik kesim igerisinde. Bu kitap
ayni zamanda, tam size gore!

Sinirlarla ve hayirlarla olan iligkiniz ¢ok farkli bigimler alabilir.
Cok hayir demek ya da hig hayir diyjememek; sinirlar1 konusunda
kat olmak ya da sinir ¢ekemiyor ve koruyamiyor olmak arasinda
cesitli ayrimlar olsa da bu meselelerin hepsi benzer alanlarla iligkili
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iYILESTIREN SIN{RLAR

olabilir. Tim bu konular1 “sinir sorunu” olarak tek bir gatt kavram
alunda toplarsak igimizi kolaylagtirmig oluruz.

Sinir sorununuz varsa, degigim i¢in ¢areler aramaya baglamadan
once yapilmasi gereken gey basit ama derin bir adim atmakutr: Bir
sorununuz oldugunu kabul etmek! Sinirlarla ilgili bir sorununuz ol-
dugunu kabul etmeden atacaginiz her adim kadiik kalacaktir. En iyi
ihtimalle size kisa siireli iyi gelecek olan bu adimlar uzun vadede
umudunuzu yitirmenize neden olacaktir. Bu, tipki viicudunuzda bir
yeriniz agridiginda asil sorunun ne oldugunu anlamadan bir agn
kesici ilag ile agriniz1 azaltmaya benzer. Belirtiye (agr1) odaklanip
hastalig1 goremezsiniz.

Sinirlarla ilgili bir sorununuz oldugunu kabul ettiginizde bu so-
runu net bir bicimde ortaya koymak gerekir. Sorunun dogas! nedir?
Bunu anlamaya ¢aligmak gok kolay olmasa da gesitli teknikleri kul-
lanarak bu konuda ilerleme kaydetmek olanaklidir. Kitabin ilerle-
yen boliimlerinde goreceginiz egzersizleri bu amagla kullanabile-
ceksiniz. Sorununuz ne, hangi zamanlar ya da kimlerle birlikte iken
ortaya ¢ikiyor gibi ayrintilar sorunu ¢dzmek konusunda bize yar-
dimci olacaktir.

Sorunu kabul edip sorunun tanimini yeterince uygun bir bi-
¢imde yaptiktan sonra da kendinize hedefler belirlemelisiniz. Bu
hedeflerin bir kismi1 uzun vadeli olabilecegi gibi bir kism1 da mutla-
ka kisa vadeli olmalidir. Uzun vadeli hedefleriniz i¢in kendinize za-
man tammaniz gerekir, bu siirecte sabirli olmak ve motivasyonu-
nuzu siirdirebilmek igin ise kisa vadeli, kii¢iik ve basit yani yapi-
labilir hedefler koymalisiniz. Bu, size ikram edilen bir ¢ikolataya
hayir demek olabilecegi gibi size onerilen yeni bir lezzete hayir de-
memek de olabilir (ben en ¢ok bu konuda zorlaniyorum 6rnegin).

Sonraki agama da kendinize bir hareket plani olugturmak
olmalidir. Hareket plani dedigime bakmayin, ¢ok zor ve karmagik
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kez daha gozden gecirme firsati bulacaksimz. Aldiginiz degisim
karari ve kat ettiginiz yol, arkanizi yaslayabileceginiz en giivenli da-
yanaktir.

Sinir sorunlarini ele alirken tanmimladigim adimlarin hayir
demek ya da dememek noktasinda degigmedigine dikkat etmig-
sinizdir. Béyle bir ayrim yok, ¢iinkii boyle bir ayrimi gerektirecek bir
neden de yok. Tanimlanan bu adimlarin igerigi degisecek olmakla
birlikte bu adimlar herhangi bir sorunla baga gikmaya ¢aligirken
kullanabileceginiz temel stiregleri igeriyor.
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Hayir Ne Demek?

er hayir ayni degildir. Her hayir dediginizde ayni sonucu elde
Hedemezsiniz. Hastalandiginizda evinize gelip size ¢orba yap-
mak isteyen arkadaginiza hayir demek ile mesaiye kalmanizi isteyen
igvereninize hayir demek birbirinden farklidir. Ancak her hayir sizin
hakkinizda bir geyler sdyler ve bu ¢ok 6nemlidir. Hayir diyerek ya da
demeyerek kim oldugunuzu, ne istediginizi, ne istemediginizi, ihti-
yaglarinizin ne oldugunu, kendi istek ve ihtiyaglariniza verdiginiz
degeri, bagkalarinin istek ve ihtiyaglarina verdiginiz degeri tanim-
larsiniz.

Kimileri i¢in hayir demek boyun egmek anlamina geleceginden
sakinilmas: gereken bir gey iken kimileri i¢in hayir demek sevilebil-
menin 6niindeki engeldir. Bazi kiiltiirel 6zellikler ve kiiltiirel 6zel-
liklerdeki degisim de hayirin anlamini degistirmektedir. Topluluk-
cu kiiltiirlerde hayir demek ve insanlara sinir ¢ekmek yardimlag-
manin, dayanigmanin 6niinde bir engel olarak goriilirken bireysel
kiiltiirlerde hayir dememek ben olmanin, birey olmanin, degerli
olmanin 6niinde engeldir. Hayir diyememek toplulukgu kiiltiirlerde
bencil ya da tembel olmadigini, insanlari umursadiginizi ifade ede-
biliyorken bireyselligi 6n plana ¢ikaran kiltiirlerde hayir diyeme-
mek zayifligin, gii¢siizliigiin bir igareti olarak yorumlanabilmekte-
dir. Bizimki gibi her iki kiltiire iligkin 6zellikler tagiyan kiltiirlerde

15






Saglikh Hayir Ne Demektir
ve Nasil S6ylenir?

gun yer ve zamanda, uzun vadede size ve deger verdiginiz ki-
siler i¢in saglikli sonuglar doguracak sekilde, kimseye kotiiciil
bir bigcimde zarar vermeyecek gekilde sdylenen hayir, saghkli ha-
yirdir. Bu bigimde ifade edilecek olan hayir size se¢enek sunacak,
karginiza yeni yollar ¢ikaracaktir. Ancak saglikli olmayan hayirlar ya
seceneklerinizi kisitlayacak ve ortadan kaldiracak ya da sizin tizeri-
nizde baski yaratacaktr. Sizi yalnizlagtiracak ve yoracaktir. Saglikli
sinirlar saghkli hayirlarla baglar. Saghikli hayirlar kim oldugunuzu
tanimlanir, sorumluluk almanizi olanakl kilar. Saglikli sinirlariniz
olursa hem kendi sinirlariniz hem de bagkalarinin sinirlarina saygi
duydugunuzu gosterirsiniz.

Saglikli hayir demek ya da sagliksiz hayirdan kaginmak igin he-
men hayir ya da evet demek yerine konu tizerine diiglinmek, art: ve
eksileri ele almak i¢in kendinize zaman vermek gibi size avantaj ya-
ratacak durumlari gozeterek uygun zamana karar vermek iginize ya-
racakur. Giinliik yagaminizda hayir deme ya da diyememe durum-
lan ile ilgili olarak o6zellikle baglangicta ayakiistii sorulan sorulara
hemen yanit vermemenizi 6neririm. Uygun yer derken bunu da gé-
zetmeniz yarariniza olacakur. Igyerinde koridorda kargilagtginiz
birinin bir istegi, asansorde kargilagtiginiz komgunuzun istegi, laf
arasina sikigtirilmig istekler vb. Bunlara hizlica yanit vermek bag-

17



IYILESTIREN SINIRLAR

langigta sizin igin pek de iyi olmayabilir. Burada ifade etmeye ca-
ligtigim gey insanlardan kaginin ve onlarla yiizlesmeyin demek de-
gil. Ancak baglangicta bu daha zor olacagindan, sizde kaygi yarata-
bileceginden hayir dediginiz ya da diyemediginiz geyin ne oldugunu
bile anlamaniz giiclegecektir. Bu insanlardan, istediklerini yazil
olarak iletmelerini isteyin. Bir telefon mesaji ya da e-posta génder-
melerini istemek hem yer hem de zaman konusunda elinizi rahat-
latacaktir. Hem sosyal baski ortadan kalkacak hem de gergekte neyi
kabul ettiginizi ya da reddettiginizi net bir bicimde gorebilecek-
siniz. “Biraz diiglinmem lazim” geklinde bir yant vererek konuya
iligkin zaman ve en 6nemlisi kontrol saglayabilirsiniz. Kontrol duy-
gusunu yitirdiginizi hissettiginizde, kendiniz i¢in en saglikli adimi
atmak yerine kargidaki kigi ya da kigilerin yonlendirmesi fazlasiyla
acik olursunuz.

Saglikli hayirlarin pegisira uzun agiklamalar yapmaya da gerek
yoktur. “Hayir ama...” ifadesi karginizdakine ¢ogu zaman “biraz
daha ugragirsan evet diyebilirim” mesaji iletebilir. Ya da tam tersi,
“evet ama...” her an vazgegebilirim mesaji verir kargi tarafa. “Evet
ama...” karg1 tarafa her an vazgegebilirim mesaji vermekle birlikte
size de bir rahatlama saglayabilir. “Evet dedim ama her an vazgege-
bilirim.” Kagig i¢in miilkemmel plan! Béyle durumlarda ¢ogunlukla
hem siz hem de karginizdaki kigi aslinda ne dediginizi degil “ama”
ifadesini yani olasilig1 dikkate alir. Kendinizle, istedikleriniz ve iste-
mediklerinizle ilgili olan ifadenizin giicii azalir kafaniz karngir. Ha-
yir dediginiz ya da demediginiz icin 6ziir dilemenize de gerek yok-
tur. Eger karginizdaki kigi yagsaminizdaki 6nemli insanlardan biri
degilse ve anlamayacagini diigiiniiyorsaniz agiklama yapmaniza ge-
rek yoktur. “Hayir” ve nokta. Tek ihtiyaciniz bu. Bunu yaptiktan
sonra nigin hayir dediginizi agiklamakta bir sakinca olmayabilir.
Ancak unutmayin ki siz agiklama yaptikga kargi tarafa size geri
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Saghikli Hayir Ne Demektir

adim attirmay! deneyecegi yeni konu baghklar1 saglamig oluyor-
sunuz. Siz hayir dedikge etrafinizda buna ¢ok gasiracak, bu durumu
protesto edip sizi tiirlii bigcimlerde suglayacak insanlar da olacakutr.
Bu nedenle de agiklamalarinizin ne derece dikkate alinacagim he-
sap etmek durumundasiniz. Eger kargi taraf sizin “hayir” demeniz
ya da diyememeniz arkasindaki motivasyonu anlamak konusunda
goniillii degilse yapilacak sey sadece “hayir” demektir.
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Kendinizi Sinirlamak ve
Kendinize Hayir Demek

inirlar ve hayirlarla olan iligkimizi daha ¢ok kigileraras: iligkiler

baglaminda ele aliyor olsak da sinir sorunlar sizin kendinizle
olan iligkinizde de goriilebilir. Kendinizi sinirlamak ya da sinirlar
konusunda ¢ok zorlaniyor olmak da sinir sorunlarina igaret eder.
Sozgelimi karbonhidrat alimini sinirlandirmaniz gerekiyor olsun.
Bu konuda yaganan zorlanmanin bir kismi biyolojik kokenli iken
bir kismui da hi¢ kugkusuz psikolojik kékenlidir. Bir anlamda ileride
tanimlayabilecegimiz yasaklanmig hayirin (hayir diyememe duru-
munun) sizin igin gegerli olabilecegini sdyleyebiliriz. Kendinizi si-
nirlandirmak konusunda herhangi birine gére daha fazla zorlani-
yorsaniz buradaki 6neri ve uygulamalan biraz degigtirerek kendini-
ze uygulamayi deneyebilirsiniz.

Bazen kendinize de basitge hayir demeniz gerekebilir: “Hayir bu
son lokmay1 yemeyecegim, o son kadehi igmeyecegim, her ne kadar i¢im-
den bunu yapmak gegse de O'na hayir diyecegim...” Ozellikle diirtiileri-
mizle iligkili olarak sinirlamalara ihtiya¢ duyaniz. Bu igin dogalidir.
Bazilarimiz bunu “i¢inden geldigi gibi yaga” mottosuyla mantiga
biiriimeye caligiyor olabilir ama i¢imizden gelenler gogu zaman do-
gustan getirdigimiz mizacimiz ve erken donem yagantilarimizin et-
kilegiminin bir driintidiir. Dahasl, i¢imizden gelenleri pusula olarak
kullanmak her zaman umdugunuz sonuglar: dogurmayabilir. Ozel-
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Kendi izi Sinmirlamak ve

likle ilk anda size iyi gelecegini digiindligiiniiz, haz verecek geyler
konusunda birden fazla kere diigtinmeniz yerinde olacaktir. Hede-
finiz hazlarinizin peginde gitmekse ve bunu degigtirmek istemiyor-
saniz bu sdylediklerim size pek bir anlam ifade etmeyecektir; ancak
hedefiniz saglikli bir yagam stirmekse, yani hazzin da acinin da ya-
samin bir parcasi oldugunu kabul ediyorsaniz bu séylediklerim si-
zin i¢in daha anlaml olacakur.

Unutmamak gerekir ki, kendinizi agin kisitlamak, size zevk ve-
rebilecek, size iyi gelebilecek geylerden kat1 bir bi¢imde uzak dur-
maya ¢aligmak da sinir sorunlarinin varliginin bir gostergesi ola-
bilir. Fazlasiyla kat, yenilige acik olmayan, degigiklikler konusunda
ketum davranan, dinlenmeye ya da eglenmeye vakit ayirmay1 uygun
bulmayan kimselerde de sinir sorunlarindan sz edilebilir. Igkolik
diyebilecegimiz kigiler ya da yeme bozuklugu olan bireylerde bu
siklikla kargimiza gikar. Bu kigilerin ¢ok kati, higbir kogulda esne-
meyen sinirlari vardir. Bedeninin ya da zihninin gonderdigi sinyal-
leri hayir diyerek savugturuyor olabilirler. Boyle sinirlamalarin farkli
nedenleri olabilir. “Eglenmeyi” hak etmediginizi diigliniiyor ve his-
sediyor olabilirsiniz. Yagamdaki hedeflerinize ulagmak igin kendi-
nizi “disipline etmeniz” gerektigi fikri agiriya kagmaya baglamig
olabilir. Ya da kendinizi genel olarak duygulardan-hislerden soyut-
lamaya galigiyor olabilirsiniz.

Kendinize yonelik hayirlar da incelemeye degerdir. Saghkli mu
saglksiz m1 ayirt etmeye ¢aligmak gerekir. Bu hayir size ne ka-
zandiracak? Hayir diyerek nelerden mahrum birakiyorsunuz kendi-
nizi? Kendinizi cezalandiriyor olabilir misiniz? Hayir demeniz daha
saglikli sonuglar doguracaksa niye hayir diyemiyorsunuz? Bir kere
kendinizi sinirlarsaniz bu ne anlama gelir?
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Peki Simdi Ne Yapmalisiniz?

eki simdi ne yapmalisiniz? Bu sorunun yanitini ilerleyen bélim-

lerde fazlasiyla ayrintili olarak vermeyi umuyorum ancak 6ner-
digim stireci kisaca 6zetlemek istiyorum. Yukarida da s6ziinii etti-
gim gibi 6ncelikle ortada bir sorun oldugunu kabul etmemiz gere-
kiyor, sorunun niteligini ortaya koymali ve hedeflerimizi belirleyip
harekete ge¢meliyiz. Bu kitab: buraya kadar okuyarak zaten ortada
bir sorun olabilecegine iliskin cesur bir kabulde bulundunuz. Bu-
nun igin sizi tebrik etmeme izin verin! Hala emin degilseniz de oku-
maya biraz daha devam etmenizi 6neririm. Sorunun niteligini orta-
ya koyma kismu ise biraz keyif kagirici bir deneyim olabilir ¢iinkii
sizi olasilikla ¢ocuklugunuza dogru kisa bir yolculuga ¢ikaracagim.
“Ne oldu da sinirlar ve hayirlarla iligkiniz bu duruma geldi?” soru-
sunun yanitini ge¢mis deneyimlerinizde arayacagiz birlikte. Aslinda
hangi ihtiyaglarinizin sizi yonlendirdigini kegfetmeye ¢alisacagiz ki
sinirlarla olan iligkinizde yagadiginiz sorunun niteligini uygun bir
bicimde ortaya koyabilelim. Daha sonra da bu sorunlarin bugiin na-
sil goriindiigiine iligkin cesitli agiklamalar ve 6rneklerle kargilaga-
caksiniz. Tiim bunlar sorununuzun niteligi ve kapsami konusunda
sizi aydinlatma amaci tagiyan boliimlerdir. Buradan hareketle bir-
takim egzersizler uygulayarak hedefler belirlemeye caligacagiz.
Karginiza ¢ikan bu egzersizleri yaparken kendinizi harekete ge¢mis
bir gekilde bulacaksiniz. Bir egzersizi bir kere yapmak yetmeyecek-
tir. Uygun gordiigiiniiz egzersizleri tekrar tekrar yapmaya ¢aligin.
Boylece 6nerdigimiz tiim agamalar hayata gegmis olacak.
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Sinirlara Nigin ihtiya¢ Duyariz?

Sinirlar Sizi Yalniziga Mahkim Eden
Hapishane Duvarlari Degildir.

Bir konuyu ¢ok net bir bigimde agikhiga kavugturmamiz gerekiyor.
Kitabin geri kalanim okurken de bu bilgiyi aklinizda tutmanizi dili-
yorum. Bu kitap icerisinde tartigigimiz konular, agiklamalarim ve
oOnerilerim sizi “bencil”, “bireyci”, “benmerkezci” vb. bir insan yap-
mak amaci tagimiyor. Ek olarak, bu yazilanlar “6zgeci”, “toplum-
cu”, “digerleri odakl1” vb. bir birey olmakla da ilgili degil. Burada
ele aldigimiz konular kigilerin narsisistik diigtincelerini ya da ey-
lemlerini mantiga biiriimek icin de yazilmadi. Amacim, saglikli bir
bi¢imde sinir gekmenize—gizmenize bir nebze olsun yardimeci ola-
bilmek ya da en azindan bu konu tizerine diigiinmenizi saglamaktir.
“Evet, tabii, niye olmasin, sorun degil” gibi ifadelerin pozitif-olum-
lu oldugunu soylemekle birlikte, bigimsel olarak olumlu olan bu
ifadelerin zaman zaman dogan olumsuz sonuglar1 hakkinda ko-
nugmamiz gerekiyor. “Iyi bir insan” olmak demek herkesin her is-
tegini kabul etmek demek degildir. Hedefimiz kendimiz ve digerleri
i¢in saglikli sinirlar gekmek ve hem bizim hem de kargimizdakilerin
bu sinirlara saygili olmasini saglamak amaciyla kendimizi egite-
bilmek olmalidir.

Cocuklugumuzdan itibaren bazilarimiz “itaatkar” olmamiz yo-
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niinde, bazilarimiz da “sen ne istersen o olmal” seklinde agik ya da
ortitk mesajlar aliniz. Durum bdyle olunca bir anda degismek ¢ok
gercekei degildir, ancak degisim i¢in ¢aligmaya bir yerden baglamak
gerekiyor. Bagkalar i¢in kendi sinirlarinizi yikmak size fazlasiyla
zarar verebilir ancak bu sinirlar1 korumak tizere bagkalarini tizebile-
cek adimlar atmak kargi tarafi sandiginiz kadar olumsuz bir bi-
cimde etkilemeyebilir. Her an ve her alanda saglikli adimlar atmak
olanakli olmayabilir ama elinizden geleni yapmaya baglamak iyi
hissettirecektir. Sevilen, deger verilen, 6nemsenen, saygi gosterilen
biri olmaniz igin insanlarin suyuna gitmenize gerek yok. Oncelikle
bunu kabul etmenin bir yolunu bulmaliyiz.

Sevilen, deger verilen, dnemsenen, saygi gosterilen biri olabil-
mek icin dncelikle sizin kendinize bu dogrultuda davranmaniz ge-
rekiyor. Bunu kabul edip insanlarin da size bu bi¢cimde davranma-
sin1 beklemek en dogal ¢6ztim yoludur. Bunun igin de ilk adim si-
nirlarinizi saglikli bir diizeyde tutmak ve bu dogrultuda “hayir” ifa-
desini kullanmayl zaman zaman arttirmak, zaman zaman azalt-
maktir. Kendi sinirlarinizi korumak demek dncelikle sizin bir birey
olarak kim oldugunuza iligkin bir farkindalig1 da gerekli kilar. Kim
oldugunuzu, nelerden hoglanip nelerden hoglanmadiginizi, nelerin
size iyi, nelerin kotii geldigini, kimleri sevdiginiz, kimleri sevmedi-
giniz, neler yaptiginizda eglendiginiz vb. pek ¢ok 6zelliginizi bil-
mek demek. Igte siz, sinirlariniz igerisinde sayisiz ézelligi olan O
kigisiniz. Dikkat ederseniz bu sinirlar igerisinde olan, varliklarina
izin verilen diger insanlardan da s6z ediyoruz. Ciinki bu sinirlar
sizi yalmizliga mahk@im eden hapishane duvarlari degildir. Bu, in-
sanlarla olan iligkilerinizi saglikli bir diizlemde siirdiirebilmek igin
bir aragtir sadece. Bu arag sayesinde her iki tarafin da temel duygu-
sal ihtiyaglarini saghkl bir bigimde siirdiirmenin en verimli yolunu
bulacagini umuyoruz.
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Uygun yerde uygun bigimde hayir demeyi 6grenmemiz gereki-
yor. Buna, isyan etmek, bagkaldirmak igin degil “ben” olabilmek
icin ihtiyacimiz var. Yagaminiz igin, haklariniz igin, ihtiyaglariniz
i¢in uygun anlarda “hayir” demeyi 6grenmeniz gerekiyor. Uygun
sinirlara sahip olmak yagaminizi ve yagaminizdaki diger insanlarin
yagamlarini kolaylagtiracak bir anahtardir. Hayir demeyi bilmek
demek de uygun yerde uygun bigimde hayir demeyi kapsadigi gibi
uygun olmayan yerde hayir demenin de 6niine gegmeyi kapsar. Bu
konularda yani hayir deme ya da diyememe konusunda ara sira zor-
laniyor olmaniz biiyiik bir sorununuz oldugu anlamina gelmiyor.
Hayir diyemeyen insanlar bazen “bu benim, bu benim kigiligim,
ben boyle bir insanim ve yapacak bir gey yok” diye diiglinip umut-
suzluga kapilabilirler. Hayir’a fazlasiyla bagvuran insanlar igin de
bu boyle olabilir. Hayr ile iligkinizi degerlendirirken zaman, me-
kan, kigi, konu ve bigimsel 6geler bir oriintii igeriyor, bir benzerlik
gosteriyorsa orada bir sorun olabilecegini diigiinebiliriz. Bu gibi so-
runlar bir istisna ise bir sorun olmayabilir ancak Otomatik Hayur,
Yasaklanmig Hayir ya da Hayir Silahi bir kural halini aldiysa durup
diigtinmekte yarar var. Diigiiniip taginip bir sorun olduguna karar
verirseniz de korkmayin, insan denilen canlinin en giizel 6zellikle-
rinden biri degigsme ve geligme kapasitesidir.

Hayir demek iizerine (ne yazik ki ¢ogunlukla hayir diyebilmek
konusunda) yazan yazarlardan Marie Haddou* masallar incelemig
ve masallarda hayir demenin, ebeveyne itiraz etmenin nasil kotii so-
nuglara neden olacaginin ¢ocuklara dgretildigini ifade etmigtir:

* Marie Haddou, ‘Hayir Demeyi Bilmek: Sagliklt Sosyal lligkiler igin Reddetmeyi
Ogrenmek’, lletisim Yayinlari, istanbul 2018.
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Uyuyan Giizel, yasak yin igne dokununca parmadgint deler ve
ylz yillik bir uykuya dalar. Kirmizi Baslikli Kiz, annesini dinleme-
yip ormanda oyalandidi igin kurt, by{ikannenin evine gidip onu
yer ve kahramanimizi yutmak amaciyla biyiikannenin yerine
geger. Cabuk etkilenen ve ok merakl olan Pinokyo, babasi Ge-
petto’nun &gitlerine kulak asmaz. Bir haydut ¢etesi tarafindan
kot yola surlklenir ve kendisini bir balinanin midesinde bulur.

(s. 30)
Ayn1 yazar, ebeveyn diginda bir bagkasina uymanin da ne gibi so-
nuglar dogurabilecegini anlatan masallardan soz etmigtir:

Baskasina kargli koyma konusunda yetersizlikten kaynaklanan
bir slrt guglik ve tehlikeyi gbzler serer. Sézgelimi, blyUclyil
reddedemeyen Pamuk Prenses, verilen elmayi yer ve Olir.
Kilkedisi, livey annesiyle livey kiz kardeslerine kargi koyamaz
ve perigan, sefil bir yagam surdurdr. (s. 31)

Agikga goriilmektedir ki biiytirken hayir ile iligkimize dair kar-
magik mesajlar almig olma ihtimalimiz epey gii¢liidiir. Bize bakim
veren insanlarin temel duygusal ihtiyaglarimizi kargilamaya yénelik
tutum ve davraniglarina ek olarak igerisinde bulundugumuz kiltiir
de hayrr ile iligkimizi gekillendirmeyi hedeflemigtir. Bugiinlerde,
neyse ki, duymadigimiz ama birkag on yil 6nce yaygin olarak duyu-
lan ve ¢ocuk yetigtirmenin temeli kabul edilen korkutma temelli
cocuk yetigtirme tarzi cografyamizda oldukga yaygindir.*

Hal bdyle iken ig baga diigmektedir. Kendi ihtiyaglarimizi gozet-
me igini bizi biiyiliten insanlarin ya da kiltiirimiiziin kodlarina bi-
rakmak pek akillica goriinmemektedir. Thtiyaglarimizi gérmek ve
bunlar1 kargilamak adina en saglikli adimlar1 atma gorevi biiyiik
oranda bize aittir.

* Bekir Onur, ‘Tarih, Sosyoloji, Psikoloji Kavsadinda Cocuk' (‘Gocuk ve Ergen
Psikiyatrisi Temel Kitabr’ icinde), Hekim Yayinlari Birligi, 2008.
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Kimlere Hayir Demek ve
Sinir Cekmek Zordur?

u kitapta sizin nigin hayir diyemiyor, sinir ¢ekemiyor oldugu-
B nuza ve bu durumu nasil degistirebileceginize odaklandik. Ki-
tabin da amaci buydu. Ancak ara ara yeri geldikce soziinii ettigimiz
ve edecegimiz bir durumu da kisa da olsa ayrica ele almak istiyo-
rum. Kimlere hayir demek zordur?

Burada hayir demekte zorlandiginiz insanlarin gegmis yagantila-
rindan ya da aslinda neler yagadiklar1 ve neleri hedeflediklerinden
s0z etmeyecegim. Bunun yerine bu insanlarin giinlik yagamda kar-
simiza ne gekilde gikabileceginden s6z edecegim. Bu kigiler kendi-
lerini degigtirmeleri gerektigini diigliniir ve buna niyet ederlerse bu
onlarin sorumlulugudur ama kendi ihtiyaglarinizi gézetmek, sinir-
lariniz1 korumak ve gerektiginde hayir diyebilmek de sizin sorum-
lulugunuzdadir.

Her birimizin ge¢mis yagantilan ve mizaci geregi duyarl oldu-
gumuz farkli insanlar, durumlar ve davraniglar olabilir ama bazi tu-
tumlar neredeyse herkes igin risk olusturabilmektedir. Bunlar ko-
nusunda ayrica uyanik olmakta yarar var. Bu tiplemelerin temelinde
herhangi bir bilimsel ¢aligma olmasa da klinikte siklikla gérdi-
giimiiz davranig oriintiilerini gorece akilda kalacak bagliklar altinda
toplamaya c¢aligtim. Bu tipler bazi 6zellikler agisindan kesigiyorlar.
Bu adlandirmalari baskin 6zellikleri gbzeterek yaptim.
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Zorbalar: Baski kurmak ve iligkili olarak saldirganca bir tutum
bu kigilerin standart davranig kalibt haline gelmig olabilir. Ne za-
man bir gey talep edecek olsalar baski ve saldirganlikla bir hiyerargi
yaratiyor ve sizi kendilerine hizmet etmek ya da onlarin boyun eg-
mek zorundaymis gibi hissettirebilirler. Ofkelerini istediklerini elde
etmek i¢in bir arag olarak kullanabilirler. Zaman zaman siz bir hata
yapmuigsiniz ve hatanizi telafi etmek i¢in onlarin isteklerine boyun
egmek zorundaymugsiniz gibi davranabilirler.

Kendilerini En Onemli Gérenler: Bu insanlar etrafa, gercekte
Oyle olmasalar da 6zel, gii¢lii ve Gstiin olduklarina dair bir mesaj ve-
rerek dolagiyor olabilirler. Oldukga rekabetgi bir tutumlan olabilir.
Fazlasiyla bencil davranabilir ve diger insanlarin ihtiyaglarini kiigiik
ve degersiz gorebilirler. Kendilerine 6zel davranilmasini beklerler
ve bu diinyanin ne normal geyiymis gibi hissettirebilir.

Tiirli Tiirlii Oyunlara Bagvuranlar: Bu kigiler de istediklerini al-
mak ya da istemediklerinden kaginmak igin bir bagkasini atege at-
maktan gekinmeyebilirler. Insanlarin “yumugak karinlarini” fark
etmek ve bunlan istediklerini elde etmek icin kullanirlar. Yalan
sOylemek onlar igin oldukga kolay olabilir. Yalanlar, saptirmalar,
gergegi gizlemeler size hayir dedirtmemek ve sinirlarinizi yok say-
dirtmak i¢in bagvurabilecekleri yontemlerdendir. Bu igi yaparken de
kendinizi agik bir tehdit ile kargi kargiya hissetmeyebilirsiniz.

Avcilar: Bu kigiler kimlere evet dedirtebileceklerini hizlica fark
ederler. Oyunlara bagvuranlar gibi bunlar da insanlarin yumugak
karinlarin1 hizlica fark edebilirler. Ancak bu kigiler aktif bir mani-
piilasyona girigmeyip en uygun zamani kollayarak istediklerini elde
etmeye ¢aligabilirler. Her adimlan planh olabilir. Bu kigiler istek-
lerini dile getirdiklerinde iizerinizde yogun bir baski ve tehdit his-
sedebilirsiniz.
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Once Toz ve Gaz Bulutu Vardi

L] .
Insan yavrusu diinyaya gelen en savunmasiz, en muhtag canli yav-

rusu olabilir. Oyle ki evrim siireci igerisinde geligen beynimiz ve
bunun bir sonucu olarak biiyiiyen koca kafamiz dogum siirecini
fazlasiyla zorlagirmigtir. Beynimiz ve kafatasimizin dogum sirasin-
daki biytikliigi ile bedenimizin geri kalaninin biiyiikliigii oldukga
farklhidir. Geligim alaninda ¢aligan bilim insanlar biiyiimenin “bag-
tan ayaga ve merkezden digariya dogru” bir siireg oldugunu ve bu-
nun biiylime ile ilgili genel bir ilke oldugunu ifade ederler. Bu ilkeye
uygun olarak biiytik bir kafatasi, gérece geligmis ama en énemlisi
de daha fazla geligmeye hazir bir beyin ile diinyaya gelen insan yav-
rusu tamamiyla bakima muhtagtir. Ancak mevcut durumuyla ne
dogru diizgtin hareket edebilir, ne kendi kendine beslenebilir, ne
gorebilir ne de kendini koruyabilir.

Insan yavrusunun bedeni, donanimi olan ancak bu donanimlar:
arasindaki kablo baglantilari yarim yamalak yapilmig bir makine gi-
bidir. Ornegin igitme duyumuz dogum &ncesinde belli bir diizeye
kadar geligiyor olsa da bazi sesleri ve ses 6zelliklerini ayirt etmek ve
anlamlandirmak igin (konugmay 6grenmek i¢in) dogum sonrasin-
da uygun kogullarda belli bir siirecin gegirilmesi gereklidir. Gérme
duyumuzun bildigimiz duruma gelmesi i¢in de beklememiz gere-
kir. Dogumdan sonraki ilk zamanlar sadece belirli bir miktar 151k ve
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buna bagl olarak bulanik karartilar1 gérebiliriz. Tam olarak, daha
dogru bir ifade ile yaklagik olarak saglikli bir yetigkin gibi gorebil-
meye baglamak ancak birinci yilin sonu itibariyle miimkiin olabil-
mektedir.

Insan yavrusunun girin oldugu kadar tam olarak iglevsel olma-
digi konusunda hemfikirsek sirada bu fikrimize aksi dogrultudaki
bazi bilgileri sunmak var. Ornegin bebekler, yagamlarinin ilk ig y1-
linda o kadar hizli 6grenirler ki, yagamlarinin geri kalani boyunca
bir daha bu 6grenme hizina erigemezler. Bugiin bize dogal gelen,
tizerine hi¢ diigiinmedigimiz her gey bebekler i¢in yeni birer ke-
siftir. §imdi bir anligina elinizdeki kitabi kapatip bir masanin tizeri-
ne koydugunuzu ve o anda masanin, kitabin ve bulundugunuz oda-
daki diger egyalarin havalanmaya bagladiginizi hayal edin. Yani bir
anligina yercekiminin eskisi kadar kuvvetli olmadigini, zayifladigi-
n1 hayal etmeye ¢aligin. Sonra da bu durumu anlayabilmek i¢in nasil
ve ne kadar ¢aba harcayacaginizi... Etraftaki her ipucunun nasil
onemli olabilecegini, her bir egyanin —hafiflerin ayr1, agir olanlarin
ayri, katilarin ayri sivi olanlarin ayri— nasil hareket ettigini anlamaya
¢aligmanin ne kadar ilging ve yorucu olabilecegini diigiinmeye ¢a-
ligin. Bu basit diigiince deneyini yaparsaniz, bizim igin basit ve si-
radan olan kurallarin ve olagan durumlarin bebekler icin aslinda ne
kadar ilging oldugunu bir nebze anlama firsatiniz olabilir. Bebekler
bu bilgileri belli bir diizeyde igleyebilme kapasitesi ile diinyaya ge-
lirler. Onlar i¢in her an yeni bir bilgidir ve bilgiler ve deneyimler bi-
riktikce diinya daha anlamli bir duruma gelmeye baglar.

Bir diger 6nemli ve geligmig 6zellik de koku alma duyusuyla ilgi-
lidir. Caligmalar gdstermigtir ki bebekler anne siitiiniin kokusunu
ayirt edebilmektedir. Diigiiniin, o her gey igin bir bagkasina ihtiyag
duyan bebek heniiz birkag glinlikken pek ¢ok koku arasindan ken-
disi icin yagamsal onemi olan anne siitiinii ayirt edebiliyor. Bu bile
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tek bagina 6nemli bir beceri degil mi? Bu dzelligimiz bize bebegin
annesiyle etkilesiminin ne denli 6nemli olabilecegine ve bunu altya-
pisinin biyolojik olarak kodlanmig olabilecegini sdyliiyor olabilir.
Burada biiyiilii bir anne ve yeni dogan iligkisinden sdz etmiyorum.
Anlatmaya ¢aligngim gey, bebegin yagamini devam ettirmesi i¢in
gerekli olan kaynaklara yonelmek konusunda ne kadar becerikli ol-
dugudur. Yani, baz1 duyularimiz ve beden pargalarimiz tam olarak
iglevsel degilken bazilar1 oldukga iglevsel ya da geligmeye oldukga
acik bir bi¢cimde diinyaya geliyoruz. Bu az ya da ¢ok geligmig par-
galarimizin birbirini tamamlayic1 6zellikleri oldugunu séylemek
miimkiin. Etrafi goéremiyor, olani biteni duyamiyorken; hareket
edemeyip diinyay1 anlayamiyorken bizi koruyabilecek, bize bakim
verebilecek olan kigi ile bag kurmamizi, onu yakinimizda tutma-
muz1 kolaylagtiracak bazi ozelliklerle donanimli olarak geliyoruz
dlinyaya.

Lehte ve aleyhte birkag 6rnekle insan yavrusunun nasil bir du-
rumda oldugunu agiklamaya ¢alignm. Bunu yaparken amacim her
ne kadar bakima ihtiya¢ duyan, zayif bir varlik olarak goriiniyor ol-
sa da insan yavrusunun pasif bir varlik olmadiginin ve gevresiyle sii-
rekli etkilegim igerisinde oldugunun altini ¢izmektir. Bu etkilegimi
saglayabilmek i¢in evrimsel siireg icerisinde gelisen gesitli 6zellik-
lerimiz vardir. Ornegin yukarida da belirttigim anne siitiiniin koku-
sunu ayirt edebilme becerisi bunlardan biridir. Ya da sadece insan-
larin degil, neredeyse tiim hayvanlarin yavrularinin yetigkinlere
“sirin” gorlinmesi, yetigkinlerde tiiriin devamliligi adina bakim ver-
me istegi dogurmast da bu baglamda degerlendirilebilir. Evrim sii-
recinde geligen bir diger 6zellikle de ¢ok erken dénemlerden itiba-
ren sosyallesme konusunda gesitli donanimlara sahip olmamizdir.
Baglangigta refleks olarak giilimseme benzeri mimikler yapan be-
bek zaman igerisinde giilimsemesini sosyal baglamda kullanmaya
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Hayir Diyememe Dongisii

Hayir Kaygisi/

/ Sinir Kaygisi \
Uzun Vadede
Kayginin Kaginma
Artmasi
Kisa Sireli /

Rahatlama

Hayir Kaygisi/Sinir Kayqist: Hayir demeniz gerektiginde ancak hayir diyeme-
diginizde ya da hasbelkader hayir diyebildiginizde bu durum rahatsiz edici
bazi sonuglar doguracaktir. Endige, korku, kalp atim hizinin artmast, terleme,
sesin kisiimasi ya da titremesi gibi.

Kaginma: Bu rahatsiz edici sonuglar gelecekte benzer durumlardan
kaginmaniza neden olabilir. EGer sinir koymaniz gerekecegini diglinmeye
baslarsaniz bu kisileri gorebilecediniz ortamlardan uzak durmaya
calisabilirsiniz (okula ya da ise gitmemek, eve giderken kullandiiniz yolu
degistirmek ya da telefonlara yanit vermemek gibi).

Kisa Siireli Rahatlama: Kaginma kisa slreli bir rahatlik da sagtayacaktir.
Kayginiz, endigeniz, geriliminiz kisa slreli de olsa azalacaktir.

Uzun Vadede Kayginin Artmasi: Ancak en basinda sizi kaygiiandiran,
korkutan, geren durum daha da kotiliye gidecektir. Daha dnce kagindiginizs
ve rahatladi§inizi 6§renen beyniniz bir sonraki durumda kaygiy1 daha da
arttiracaktir ki hemen kaginasiniz.

Not: Benzer bir dongli evet demeniz gerekti§ini diglindigiiniiz durumda ve otomatik
hayir'a bagvurdugunuzda da kendini gosterir. Yukaridaki déngiide hayir kelimesi yerine
evet kelimesini de koyabilirsiniz. Ozetle, yukaridaki déngii “hayir deme/dememe

"o

kaygisi”, “sinir gekme/gcekememe kaygisi” olarak da okunabilir.
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Insan Yavrusunun
Ik Etkilesimleri

ir taraftan bu denli ihtiyag halinde ve aciz, diger taraftan fazla-
B styla donanimli ve dig uyaricilarla etkilegim icerisinde diinyaya
gelen insan yavrusu, kendisine temel bakim veren* kisi ya da kigi-
lerle giiclii bir bag kurar. Bu bagin ne oldugu ve nasil bir iglevi oldu-
gunu anlamaya ¢aligmamiz gerekiyor. Eger fark ettiyseniz kurulan
bu baga iligkin iyi ya da saglikl1 gibi ifadeler kullanmadan dogrudan
“giiclii” demeyi tercih ettim. Ciinki bu bag her kogulda gii¢lii olma
egilimindedir. lyi ve saglikli, kotii ve sagliksiz hatta agik¢a zararl da
olsa bu iligki, bu bag hila kuvvetlidir ve insan yavrusunun yagami ve
gelecegi agisindan yagamsaldir.

Bebekler ve onlara bakim verenler arasinda olugtugu sdylenen
bu baga biz “baglanma” diyoruz. Her gey yolunda gittiginde, sag-
likli ve doyurucu bir iligki oldugunda, bakim verenler bebegin ge-
reksinimlerine uygun bir bi¢imde duyarli olduklarinda bunun adi
“gtivenli baglanma”; igler ters gittiginde, sicaklik olmadiginda, ge-
reksinimler kargilanmadiginda ya da bu anlamda bir tutarsizhik

* Temel bakim veren ifadesi psikoloji literatiiriinde gegen 6zgiin bir terimi yansitmak-
tadir. Metin igerisinde zaman zaman bu ifadeye de yer verilecek olsa da metnin geri
kalaminda kolaylik sa§lamak adina genel bir ifade ile ebeveyn ya da ebeveynler
ifadeleri kullanilacaktir. Ancak unutulmamalidir ki bir bebede temel bakim sadece
biyolojik ebeveyn tarafindan verilmek durumunda degildir. Farklt biiyiime
kogullarinda farkii insanlar da temel bakim veren roliini Ustlenebilirier.
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sozkonusu oldugunda ise buna genel olarak “giivensiz baglanma”
adin veriyoruz. Yukarida da s6z ettigim gibi bu bag her kogulda
glicliidiir. Burada giigten kastettigim basitge ve sadece iki kigi ara-
sindaki ¢ekim vb. bir durum degildir. Bu bag yani daha dogru bir
ifadeyle baglanma formasyonu bizim icin etkisi dmiir boyunca de-
vam edebilecek bir temsiller/Oriintiiler/sablonlar dizisi demektir.
Baglandigimiz bu kigilerle olan iligkilerimiz, bu iligkilerin niteligi
bizim diger insanlarla kuracagimiz iligkilerimizden beklentilerimi-
zi etkileyecektir. Bu bagin giicii evrimsel siiregte sosyallegen insanin
gereksinimlerinden ve baglanma dedigimiz mekanizmanin biyolo-
jik* temellerinin birlegiminden ileri geliyor olabilir.

Gelecekte kuracagimiz iligkilerimizden beklentilerimizi bigim-
lendirmek baglanma dedigimiz olgunun en 6nemli 6zelliklerinden
biridir. Insanlara giivenebilir miyim? insanlar giivenilir midir? fhti-
ya¢ duydugumda insanlar benim yanimda olacak mi? Saygideger
biri miyim? Sevilebilir biri miyim? Degerli biri miyim? Diigiincele-
rim diger insanlar i¢in 6nemli mi? Duygularim 6nemseniyor mu?
Hata yaparsam insanlar benden uzaklagir mi? Insanlarin isteklerine
hayir dersem ne olur? insanlar bana zarar mi verecek? gibi sorularin
yamtlarini bu ilk yagantilar sonucunda edindigimiz deneyimler ice-
risinde arariz. Bu deneyimler birer referans kaynagi olur ve bir kii-
tiiphane gibidir. Thtiyag duyuldukca bu kiitiiphaneye bagvurur ilgili
deneyimlerimizin bize yol gostermesine izin veririz. Yetigkinlik ya-

* Baglanmanin biyolojik temellerine iligkin en keyifli caligma Avusturyal etolog
(zoolojinin hayvan davraniglarini inceleyen altdal) Konrad Lorenz'e (1903-1989) aittir.
insan baglanmasi ile dogrudan bir itiskisi olmayan bu ¢alismanin amaci da insan
davraniglarini incelemek degildi. Lorenz hayvan davraniglarint inceleyen bir bilim
insaniydi. Ancak Lorenz'in ¢aligmasi ve ¢alisma sonuglari “basimiama” kavrami ile
tanimlansa da insanlarin baglanma davranigini agiklamak agisindan temel olugtur-
maktadir Size, “Lorenz'in kazlari” seklinde basit bir Google aramasi yapmanizi
mutlaka éneririm. Bu calismast ile 1973 yilinda Nobel Fizyoloji veya Tip Odili'nii de
alan Lorenz'in yumurtadan yeni gikan kazlaria olan iligkisine dair videolar size ¢ok
sey anlatacaktir.
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santimizda kargilagtigimiz her ipucu bizi kiitiiphanedeki bir rafa
yonlendirir. Fakat bu, yagamin ilerleyen zamanlarinda s6zkonusu
olabilir. Yasamun ilk yillar1 genellikle ve cogunlukla ebeveynlerin
etrafinda gecer. Bu nedenle de hem fiziksel hem de psikolojik ge-
reksinimlerimiz i¢in bu insanlara bir anlamda mecburuzdur. O hal-
de bu insanlarla anlagmanin bir yolunu bulmak yagamimizin deva-
mini saglamak adina 6nemlidir. Ne yaparsak ya da ne yapmazsak
gereksinimlerimizi bir nebze de olsa kargilayabiliyoruz? Bu insan-
larla iligki kurmanin yolu ne? Biitiin ipuglarini toplamaya baglariz.
Kargilanmasi gereken gereksinimlerimizi nasil kargilayabilecegi-
mize iligkin acik ya da ¢ogunlukla ortiik stratejiler geligtiririz. Ge-
ligtirilen ya da goézlemleyerek dgrenilen (zira insan yavrusu goz-
lemleyerek 6grenme konusunda da ¢ok ¢ok iyidir) bu stratejiler bi-
rer gablon ya da bilgisayarlardaki “kisa yol” gibi zihinlerimize yer-
lesir. Diger insanlarla etkilegimlerimizde de hemen kendini gos-
terir, 6zellikle de bize bakim verenlere benzerligi olan kigilerle olan
iligkilerimizde. Elbette bu etkilesimler her zaman sorun niteligi ta-
simaz, gtivenli de olabilir. Ancak konumuz saglikl etkilesimlerden
cok sagliksiz olanlar oldugundan burada olumsuz, zararl, saglk-
siz etkilegsimlere odaklaniyoruz.

Temel bakimimizi veren ebeveynimize ek olarak 6zellikle bizden
biiyiik olan kardeglerimiz, abilerimiz ve ablalarimiz da kendimizi
anlamlandirma siirecimizde etkili unsurlardir. Hem anne-babami-
zin onlarla olan etkilegimlerine iligkin yaptigimiz gézlemler hem de
kardeglerimizle olan etkilegimlerimiz bizim agimizdan 6nemli so-
nuglar dogurabilir. Yas farkinin ¢ok oldugu durumlarda abi ve abla-
larin bir ebeveyn kadar hatta onlardan daha fazla etkili olabilece-
gine iligkin gézlemlerimiz de bulunmaktadir. Ek olarak, bebeklik,
cocukluk ve ergenlik doneminde, kardeglerin birbirleriyle olan etki-
lesimlerine yonelik ebeveyn tutumlar1 da énemlidir. Ornegin kar-
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degler arasinda yapilan bir ayrim olup olmadigi, kardeglerin birbir-
leriyle olan iligkisinde gerekli durumlarda miidahalenin olup olma-
dig1, zarar veren bir kardeg s6zkonusu ise diger ¢ocuklara yonelik
koruma davraniglarinin olup olmadigi da 6nemli degigkenlerdir.
Bir kardegin kronik bir hastalig1 oldugunda evdeki bakim diizenin-
de meydana gelen degisimler, kardeg kaybina y6nelik diger kardes-
lerin ve ebeveynlerin tepkileri gibi 6nemli yagam olaylar1 da kar-
deglik baglaminda baglanma oriintiilerini etkileyebilecek deneyim
ve gozlemler saglar.

Temel bakim verenler kadar olmasa da okul 6ncesi ve ilkokul d6-
nemindeki sinif arkadaglan ve 6gretmenlerle olan iligkiler de
onemlidir. Ebeveynlerle olan etkilegim kadar birincil olmasa da 6g-
retmenlerle olan iligkiler de saghkli ya da sagliksiz baglanma dene-
yimlerine neden olabilir. Ogretmenletle olan iligki, aile bireyleri ile
etkilegimler sonucunda edinilen gablonlarin sinandig1 ilk iligkiler-
dendir. Ogretmenlerin, sinifindaki ¢ocuklarla iligkisi, onlara nasil
davrandigi, sicaklik ve gefkat gosterip gostermedigi de 6nemlidir.
Onceki deneyimlerin teste tibi tutulacagi ilk mecra genellikle bura-
sidir. Kardegler igin yukarida siraladigim durumlar sinif arkadaglan
i¢in de gegerlidir. Zorba bir sinif arkadag1 ya da arkadag grubuyla
iligki ve bu zorbaliga kars1 6gretmenin takindigi ya da takinmadig:
tutum da gelecekteki iligkilerimizde kullanacagim sablonlara etki
edebilir.

Ozetle, insan yavrusu bazi énemli ihtiyaglarinin kargilanmasi
sirasinda bagkalarina bagimli ancak ihtiyaglarinin kargilanmasi si-
rasindaki deneyimlerini zihninde kodlayabilecek kadar beceriklidir.
Bu siiregte olan bitenler kodlanir ve zihinlerimizde depolanur. Biitii-
niiyle sorunsuz bir bebeklik ve ¢ocukluk gercekgi olmasa da biiyiik
oranda sorunsuz ya da ihtiyaglarin uygun bir bigimde kargilandigi
bir bebeklik ve ¢ocukluk donemi gegirebilmek idealdir ve gorece
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saghkhl bir yetigkin yagamu igin kaginilmazdir. Ancak ihtiyaglarimi-
zin sagliksiz bir bigimde kargilanmasi ya da kargilanmamasi gibi
durumlar zihnimize yerlegir ve harekete gececegi zamamn bekler.
Buradaki anahtar kavramimiz ihtiyagtir. Bir sonraki béliimde ihti-
yagtan kastmin ne oldugunu daha aynintih olarak agiklamaya ¢ali-
sacagim. Daha sonra da birlikte bu ihtiyaglarin neye benzedigini
anlamaya ¢aligacagiz.
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sikolojik olarak saglikli bireyler temel duygusal ihtiyaglar1 uy-
P gun bir bigimde kargilanmig bireylerdir. Thtiyaglarin uygun bir
bi¢cimde kargilanmasi demek ihtiyaglarin, “ne eksik ne fazla” olacak
bi¢imde “tutarli” olarak kargilanmasi demektir. Temel duygusal ih-
tiyaclarin uygun bir bicimde nasil kargilanacagi 6ncelikle ebeveyni-
mizle olan iligkimizde deneyimlenir ve daha sonra da bu deneyim-
ler yetigkin yagantisina uyarlanir. Psikolojik olarak saglikl bireyler,
sozkonusu ihtiyaglarinin kargilanmasi amaciyla uygun adimlari ata-
bilen, yeri geldiginde uzun vadede ihtiyaglarini saghkli bir bigcimde
kargilayabilmek adina anlik, kisa siireli ya da gegici diyebilecegimiz
hazlan erteleyebilen insanlardir. Ancak bu dylece, dogugstan gelen
bir 6zellik degildir. Temel duygusal ihtiyaglarin saglikli bir bigimde
nasil kargilanacag1 6grenilen, deneyimlerle edinilen bir beceridir.
Bu deneyimler de temelde, sagirmayacaginiz tizere, 6zellikle bebek-
lik, ¢ocukluk ve ergenlik dénemlerinde edinilir gogunlukla. Bireyin
dogustan getirdigi karakter 6zellikleri (mizag) tek bagina belirleyici
degildir; ebeveynlerin karakterleri ve ebeveynlige iligkin bilgileri de
bu deneyim ediniminin 6nemli degiskenleridir. Bu ti¢ degisken bir-
birleriyle siirekli etkilegim halindedir.
Saglikli bir biiylime ortamu i¢in asgari diizeyde fiziksel kogulla-
rin da saglanmasi gerekir. Ornegin hijyen kogullarinin saglanmasi,
temel saghk hizmetlerine ulagim ve beslenme gibi degigkenler eko-
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Dikkat edilmesi gereken bir diger nokta da iligki icerisindeki in-
sanlarin ihtiyaglarinin geligmesi, ayni1 anda tiim ihtiyaglarin kargi-
lanmasinin kogullardan 6tiirii olanaksiz olmasi ya da kaynaklarin
her iki birey i¢in de doyum saglamaya yetecek diizeyde olmamasi
durumudur. Insanlar kendi ihtiyaglarini kargilamak izere giidii-
lidiirler ancak bu siiregte diger insanlarin da kogullarini gozet-
meleri gerekir. Ozellikle 6nemli diger kigilerle olan iligkilerde, 6r-
negin romantik eslerle olan iligkilerde ihtiyaglarimizdan belirli dii-
zeylerde 6diin verip karg tarafin ihtiyaglarini kargilamaya ¢aligabili-
riz. Ancak kendimizi feda etmedigimiz siirece bu saghklidir. Ne
olursa olsun kendi ihtiyaglarimizi bagkalarinin ya da bazi kigilerin
ihtiyaglarinin gerisinde tutuyorsak orada bir sorun olabilir. Ya da
kendi ihtiyaclarimizi herkesin ihtiyaglarinin dtesinde goriiyorsak
bu da bir soruna igaret ediyor olabilir. Onemli olan saglikli ve den-
geli bir diizen tutturmaya ¢aligmaktr. Gerektiginde ihtiyaglarimizi
bizim i¢in 6nemli olan, iligkide oldugumuz diger insanlarla miiza-
kere edebilmeliyiz. Bu sayede iki tarafin da ihtiyaglarin1 en uygun
diizeyde kargilayabilecegi bir zemin olugturmak miimkiin olabilir.
Buradaki anahtar kelime de miizakeredir.

47









iYILESTIREN SINIRLAR

rudan deneyimlemigtir belki de bunu siklikla gézlemlemigtir.
“Hayir” diyen kiginin maruz kaldig1 tutumlar; buna kargilik, “hayir”
dememenin ya da demenin 6diillendirilmesi gibi temel 6grenme
mekanizmalari devreye girmig olabilir. Ancak temelde hep bu ihti-
yaglar vardir. Bu ihtiyaglarin kargilanmasi gereklidir ve kigiyi buna
gotiirecek olan gey ya da kendisini, buna gétiirmesini umdugu gey
basit bir bicimde “hayir” kelimesinden sakinarak itaat etmek-bo-
yun egmek, “hayir” sozciiglinii bir silaha doéniistiirmek ya da yaga-
min kendisine sundugu her firsat: bir tehdit olarak gériip otomatik
olarak “hayir” demek olabilir. Iste tam da bu nedenle 6ncelikle te-
mel duygusal ihtiyaglarin neler olduguna bakmakta yarar goriiyo-
rum. Oncelikle daha genel ifadelerle temel duygusal ihtiyaglari
aciklamaya g¢aligalim. Sonraki agamada da “hayir” demek ya da
“siir gekmek” ile iligkili olarak zihnimize yerlesmis olasi yagan-
tilar1 ve bunlarin bugiinle baglantilarin1 daha odakl bir bigimde tar-
tigalim.

Givenli Baglanma, Kabul ve Bakim

Givenli baglanmanin ne olabilecegine iligkin 6nceki boliimlerde
bazi 6zet bilgiler sunmugtum. Bu bdliimde ise baglanmanin ne ol-
dugunu biraz daha ayrintili olarak ele almak niyetindeyim. Bu bo-
limdeki amacim temel duygusal ihtiyaglar1 tanitmak ve bunlarin
giiciiniin farkina varilmasina yardimcei olmak. Bu nedenle de ¢ok
genig bir ¢aligma alani olan baglanma kuramini enine boyuna ele
almak gibi bir amacim olmadigini agik¢a ifade etmeme izin verin.
Burada miitevazi ve 6zet niteliginde bir agiklama bulacaksiniz.
Pelin, Duru ve Mehmet ¢iftinin ilk ¢ocugudur. Pelin’e olan
hamileligi sirasinda Duru ciddi bedensel sikintilar yagamak zorun-
da kalmigtir. Mide bulantisi, beklediginden daha uzun siirmiig ve
daha yogun gecmigtir. Hatta hamileligin son birkag¢ ay1 Duru igin
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iyice bir kibusa donmiigtiir. Giinlinlin 6nemli bir kismini yatakta
gecirmek zorunda kalan Duru, Mehmet tarafinda da yeterince des-
teklenmedigini diigiinmektedir. Diigiik riski nedeniyle iginden er-
ken bir zamanda ayrilmasi ve siirekli yatmak zorunda kalmasi yet-
miyormug gibi bedensel agrilariyla da baga ¢ikmak zorunda kal-
mugtir. Neyse ki dogum siireci gérece sorunsuz ge¢mig, Duru ve
bebegi Pelin saglikl1 bir sekilde hastaneden taburcu edilebilmisgtir.
Eve geldiklerinde bebegin neredeyse tiim sorumlulugu Duru iize-
rindedir. Mehmet akgamlari ve geceleri Duru’ya yardim etmeye ¢a-
ligsa da sabah ige gitmek zorunda oldugu i¢in Duru giin igerisinde
biitiin ev igleri ve Pelin ile tek bagina ilgilenmek durumunda kal-
maktadir. Ayrica Mehmet, kisa siireli de olsa gehir digina ig seyahat-
lerine gitmektedir. Hem Duru’nun hem de Mehmet’in ebeveynleri
de yardim i¢in yanlarinda degildir. Her gegen giin Duru’ya bir 6nce-
ki ginden daha zor ve yorucu gelmeye baglamigtir. Duru, dogum
sonrasi depresyon (postpartum depresyon) diyebilecegimiz bir sii-
rece girmigtir. Ancak ne kendisi ne de egi bunun farkindadir. Dep-
resyonu nedeniyle ¢abuk 6fkeleniyor, bebegi ile sicak bir iligki kur-
makta zorlaniyordur. Bebegi ile hayal ettigi gibi ilgilenemeyen
Duru, bundan 6tiirii de kendisini suglu hissediyor, sugluluk hissi de
bebegi ile hayal ettigi gibi sicak bir iligki kurmasini engelliyordur.
Bu kisirdongti icerisinde bebegin temel fiziksel ihtiyaglar asgari
kosulda giderilmeye ¢aligilsa da bu sirada bebekle sicak bir temas
kurulmasi miimkiin olmuyordur. Pelin aglamaya bagladiginda bez-
gin bir bi¢cimde onunla ilgilenen Duru, Pelin’i yatigtirmakta zorla-
niyor, bu durum Duru’yu 6fkelendiriyor ve stresi sezen Pelin’i de
daha fazla aglatiyordur. Zaman igerisinde Duru yorgunluguna yenik
diigiiyor ve Pelin’in ihtiyaglarina uygun bir bigimde duyarli davrana-
mamaya baghyordur. Belirli bir zaman sonra bebegini sakinlegtir-
mekten vazgecen Duru, Pelin’in temel fiziksel ihtiyaglarim kar-
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stlamak diginda bir ey yapamaz duruma gelmistir. Mehmet ise ne
Duru ne de Pelin’in ihtiyaglarini gérebilmeyi bagarmigtir. Elinden
geldigince akgamlar ve geceleri bebegi ile ilgilenmeye ¢aligiyor olsa
da Mehmet’in i seyahatleri bunun siireklilik kazanmasini da en-
gellemektedir. Duru ihtiya¢ duydugu bakimi alamiyor ve Pelin’in
ihtiyag duydugu bakimi veremiyor durumdadir.

Giivenli baglanma dedigimiz olgu baglanma kuramu igerisinde
tamimlanmugtir. Yeni-Freudgu olarak adlandinlan gesitli gruplarin
olugtugu bir dénem olan 20. yiizyilin ortalarinda kendilerine
nesne-iligkileri kuramcilar’ diyebilecegimiz bir grup aragtirmaci
ve kuramci bebeklerin yagamlarinin ilk yillarinda, diger insanlarla,
onemli diger kigilerle kurduklan iligkilere odaklanmigtir. John
Bowlby de bu adlardan biridir ve baglanma literattiri Bowlby ve
Mary Ainsworth’iin ¢aligmalarina dayanmaktadir. Bu kadar aka-
demik konugma yeterli sanirim. Eger hili okumaya devam ediyor-
saniz adlar ve tarihlerle kafamzi karnigtirmadan baglanmanin ne
oldugunu agiklamaya ¢aligalim.

Baglanma dedigimiz olguyu bebegin ilk sosyal iligkisi olarak ta-
mimlayabiliriz. Baglanma, 6nemli digerleri ile, bu kigiler cogunluk-
la bebege temel bakimini veren ebeveyn olmaktadir, kurulan ilk
sosyal bagdir. Ozellikle strese maruz kalindiginda tetiklendigini
diigindiiglimiiz bir mekanizma olan baglanmanin biyolojik kéken-
leri olduguna iligkin gesitli caligmalar da yapilmigtir.”

Bebeklerin baglanma figirleri ile yakinliklarini stirdiirmek,
stresli durumlarda (aglik, korku vb. durumlarda) onlara siginmak,
kesif davraniglar sirasinda bu baglanma figiirlerinin yanlarinda

1 Melanie Klein, Donald Winnicott, Margaret Mahler, Heinz Kohut ve daha nice dnemli ad,
bu sekilde adlandirilabilir.

2 Bunlardan en dnliileri kugkusuz Konrad Lorenz'in kazlarla yaptigi ve kendisine Nobel
Odiili getiren ¢alismasi ve Harry Harlow'un primatlarla yaptigi ¢aligmalardir.
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hatta arkalarinda oldugunu bilmek istemeleri ve baglanma figiirle-
rinden ayrildiklarinda yogun bir stres altina girmeleri gibi 6zellikler
baglanma iligkisinin dogasinda vardir.

On aylik bir bebek olan Yusuf evin digindan gelen bir giiriiltiyt
igitir ve irkilerek uykusundan uyanir. Uyandiginda bir oda i¢erisinde
tek bagina oldugunu fark eder ve aglamaya baglar. Bir siire ag-
ladiktan sonra birkag aydir giindiiz saatlerinde kendisine bakmakta
olan bakicisinin giilimseyerek kendisine yaklagtigini goriir. Anne
ve babasi ¢aliggl icin giindiiz saatlerinde Yusuf’un bakimini
Meltem Abla’si yapmaktadir. Meltem Abla’si yumugak bir ses to-
nuyla Yusuf’u yatigtiracak geyler séyler ve giilimsemesini siirdiire-
rek Yusuf’un yanina gelir. Eli ile Yusuf’un karnini, elini, kolunu ha-
fifce okgar ve “Korktun mu sen? Bak ben buradayim. Gegti canim,
bak bitti ses, her gey yolunda” der. Yusuf yavag yavag sakinlegir ve
Meltem Abla’sinin giilimsemesine eglik edip kendisini oyun oyna-
maya kaptirir. Yusuf ihtiya¢ duydugunda, o anda gbzéniinde ol-
masalar da, sevdigi kigilerin onun yaninda olabilecegine iligkin yeni
bir veri elde etmig olur béylece.

Baglanma iligkisini de temelde iki genel kategoriye ayirmak ola-
naklidir: Giivenli ve giivensiz baglanma. Eger baglanma figiirt de
bebekle yakinligini stirdiirmek konusunda istekli ise, yakinlik siir-
diiriiliirken mutluysa, bebek i¢in giivenli bir barinak olmaya géniil-
liyse, stres altindayken bebegi sakinlegtirebiliyorsa, bebegin ihti-
yaglari konusunda giivenilir ise giivenli baglanma dedigimiz bag-
lanma bigimi geligmeye baglar. Bebek istendigini, sevildigini,
onemsendigini, kabul edildigini, ihtiyaglarinin kargilanabilecegini
bilir. Bunu igsellegtirir. Yagam ve diinya giivenlidir onun igin. Ya-
ninda giivenebilecegi biri vardir, bu biri hem fizyolojik hem de psi-
kolojik ihtiyaclarina duyarlidir, stres altindayken ona siginilabilir ve
onun yatigtiricl giiciine giivenilebilir. Her gey olmasi gerektigi gibi
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ilerlediginde giivenli baglanma dedigimiz ihtiya¢ kargilanmaya bag-
lar. Bir noktadan sonra da bu ihtiyaci kargilamak i¢in ebeveynin ay-
rica bir gey yapmasina bile gerek kalmaz. Her gey dogal bir siireg
icerisinde ilerler. Bu siirecin dogal bir sonucu olarak bebek giivenli
baglanma iligkisi igerisinde zihninde bir gablon olugturur ve gele-
cekte de bu gablona uyan iligkiler arar ve bu gablon diginda kalan
iligkilerden otomatik olarak uzak durmaya ¢aligir. Sonug olarak da
yetigkin yagaminda saglikl iligkiler kurabilmek agisindan avantajl
bir duruma gelmis olur.

Ya igler bu gekilde yiiriimezse ne olur? Ebeveyn gu veya bu neden-
le bebekle yakinlik kurmak konusunda goniilli degilse ya da bu
miimkiin degilse, bebegin ihtiyaclarim tutarh olarak kargilamiyor
ya da kargilayamiyorlarsa, ihtiya¢ duydugunda stresini azaltmak
icin bebegin yaninda durmuyor ya da duramiyorlarsa ya da bu konu-
da belirgin bir tutarsizlik sézkonusu ise ne olur? igte bu da genel bir
ifade ile bizim giivensiz baglanma dedigimiz duruma neden olur.
Higkiyi giivensiz baglanma ile sonuglanmaya gotiirebilecek gesitli
nedenler olabilir, ebeveynin kigilikleri, ebeveynin kendi aralarinda-
ki iligkinin niteligi, ebeveyn kaybi, hastaliklar ve daha nice neden
giivenli baglanma ihtiyacinin uygun bir gekilde kargilanmamasina
neden olabilir.

Kiigiik bir not eklemek isterim, her ebeveyn kaybi ya da her has-
talik durumu bu gekilde sonuglanmak durumunda degildir. ht-
yaclar esnektir, telafisi mimkiindiir. Ihtiyaclarin esnekligine ek
olarak yukaridaki béliimlerde daha ayrintili olarak agikladigim in-
san yavrusu da esnektir ve uyum saglama yetenegi oldukga yiitksek-
tir. Yeter ki diizeltici deneyimlere zamaninda ulagmak miimkiin ol-
sun. Burada 6nemli olan en az bir kiginin siirekli ve tutarli olarak
bebegin yaninda olmasi, onu kabul etmesi ve onun fiziksel ve psi-
kolojik ihtiyaglarina duyarli olmasidir.
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Giivenli baglanma ihtiyact beraberinde bebegin kogulsuz bir bi-
¢imde, var oldugu bi¢imde kabuliinii de getirir. Oldugu gibi kabul
edilen bebek, ihtiyaglarindan ya da kim oldugundan dolayi sugluluk
duygusu yagamaz. Var oldugu haliyle sevilmeye deger oldugunu,
onemli oldugunu—-6nemsendigini, ihtiyaglarini kargilamak, ona ba-
kim vermek konusunda birilerinin onun yaninda oldugunu, dola-
yistyla ihtiyaglarinin da 6nemli oldugunu ve bu ihtiyaglari kargila-
manin, ona bakim vermenin gerekli ve 6nemli oldugunu deneyim-
leme firsatt bulur.

“Istenmeyen bir cocuk sadece anne-babasi tarafindan degil, hi¢ kimse
tarafindan istenmedigine inanacaktir... Cok sevilen bir ¢ocuk ise sadece
anne-babasinin sefkatinden degil, cevresindeki herkesin sevgi ve sefkatin-
den emin bir sekilde biiyiiyecektir”

Bowlby’nin bu ifadeleri giivenli baglanmanin neden 6nemli ol-
duguna, bu ihtiyacin neden temel duygusal ihtiyaglardan biri ol-
duguna dair ¢ok net bir agiklama sunmaktadir. Yagamimizin erken
donemlerinde baglandigimiz ilk kigi(ler) ile kurdugumuz iligki bi-
ze, bizim gelecekteki iligkilerimiz konusunda bir pusula olacakur.

Yagamin erken dénemlerinde kurulan giivenli baglanma iligkisini
sadece fiziksel ihtiyaglar baglaminda degerlendirmememiz gerek-
tigi konusunun bir kez daha altin1 ¢izmek isterim. Bebegin fiziksel
ihtiyaglarini kargilarken gefkatli davranmak gerektigi kadar onunla
diyalog kurmak, onun gozlerinin i¢ine gefkatle bakip temas halinde
oldugunuzu hissettirmek, sevildigini, giivende oldugunu sézlerle ve
sesinizin ses tonuyla iletmek. isteklerine ve ihtiyaglarina duyarlh dav-
ranmaya ¢aligirken istemediklerine de sayg1 gostermek gibi pek ¢ok
unsur da giivenli baglanma agisindan énemli konulardir.

Giivenli baglanma ile sagladigimiz giivenlik hissini elde etmek
icin fazladan bir gey yapmamiz gerekir mi? Sevdigimiz kisi hangi
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kogullarda bizim yanimizda durmaktadir? Sevilmeye deger miyiz?
gibi sorularin yanitlarini aramak igin bu ilk iligkilere doneriz. Bu ilk
iligkilerde 6grendigimiz geylerin tekrar etmesini bekleriz kaba hat-
lariyla. Eger sevilmek icin kogullar dgretildiyse, kabul edilmek an-
cak belli kogullar: yerine getirmeye bagliysa, bakim gérmek belirli
fedakarliklari da beraberinde getiriyorsa ne olur?

Giivenli baglanma ihtiyacinin kargilanmamasinin olasi sonugla-
11 ne olabilir? Gelecekte, yetigkin yagaminda romantik iligkilerde
giiven sorunlari, yakinlik kurma kaygisi, duygusal yakinlik kurmak-
tan kaginma, yakinlik kuruldugunda gergek bir tehdit olmadigi hal-
de yakinhigin kaybedilecegine iligkin derin ve agin korkular, iligki-
deki ufak tefek sorunlar agir1 yorumlama ve felaket senaryolan yaz-
ma, hicbir zaman duygusal olarak tatmin olamayacagini diiglinme
ve hissetme... Ve daha niceleri. Bebeklikte sapan pusula, yetigkin ya-
saminda dogruyu gosteremez duruma gelir.

Ozerklik, Yeterlik ve Kimlik Hissi

Goziintiziin dnline mutlu bir aile tablosu getirmenizi saglamaya
caligacagim gimdi. Hadi deneyelim: Bir yemek masasi ve etrafindaki
aile bireylerini hayal etmeye ¢aligalim birlikte. Anne, baba, sekiz
yagindaki Barig ve alti yagindaki Melis olsun bu resmin igerisinde.
Hep beraber aksam yemeklerini yemek (izere masanin baginda bu-
lugmuglar. Anneleri Barig ve Melis’in sandalyelerine oturmalarina
yardim ederken babalar1 da mutfaktan yemek kaplarini getiriyor.
Her gey ortalama bir Tiirk dizisi kivaminda. Sohbet edilip, gakalar
yapilirken ilk tencerenin kapag: agiliyor ve oday1 mis gibi bir pilav
kokusu kapliyor. Ikinci tencerenin kapagi agiliyor ve o da nesi? Bir
tavuk yemegi ¢ikiyor ortaya. Melis’in en sevmedigi sey. Melis tavuk
yemekten hi¢ hoglanmiyor. Bu onun son birkag aydir fark ettigi bir
Ozelligi. Hemen itiraz ediyor Melis. Yemegi begenmedigini ve ye-

56



Temel Duyqusal ihtiyaglar

mek istemedigini soyliyor. Annesi, Melis’in agabeyi Barig’1 gos-
terip “Bak o ne giizel yiyor yemegini, hadi itiraz etme ve yemegini
yemeye bagla” diyor. Babasi ise, “Itiraz istemiyorum. O tabak bite-
cek yoksa ben zorla yedirecegim hepsini” diyor. Kiiciik Melis,
“Sadece salata ve pilav yesem olmaz mi1?” diye sorarak kendisi igin
bir ¢tkig yolu anyor. Bu tartigma bu gekilde bir siire daha devam
ediyor. Ancak sonugta, anne ve babasinin 6fkeli bakiglari ve tavirlan
egliginde yemek, Melis’e zorla da olsa tavugu yemek zorunda ka-
liyor.

Burada ne oldu sizce? Cok basit ve siradan goriinen bir durum
degil mi bu? Hepimiz buna benzer geyleri yagamig ya da gozlemle-
migizdir. Eger bunun gibi sahneler sik sik tekrarlaniyorsa bir sorun-
dan s6z etmemiz olanaklidir. Ya da ebeveynden biri bile giddetli tep-
ki verme yolunu segiyor, bedensel miidahalelere (gatal ya da kagig1
zorla agzina ttkmaya ¢aligmak gibi) bagvuruyorsa, bir ya da iki tek-
rar bile ciddi sonuglar dogurabilir.

Hadi bu hikdyenin sonucunu biraz farklilagtiralim. Diyelim ki
tiim siireg ayni gekilde gitsin ama Melis’in anne-babasi zorlayici
davraniglari yerine 6nce “eger yemegini yersen seni daha ¢ok seve-
riz”, “akilli ¢ocuklar soz dinler”, “benim kizim annesine/babasina
itiraz etmez, di mi kizzm?”, “béyle yaptiginda bizi ¢ok iiziiyorsun
Melis, kegke bizi izmesen” vb. climlelerle yemek yedirmeyi dene-
seler; O zaman ne olur? Bu iki farkli baski ve kontrol yontemi de
Melis’in iradesini, 6zerkligini kisitlayic1 ¢6ziimler sunuyor degil
mi? Gordiigiiniiz gibi tek 6nemli olan ihtiyacin nasil kargilanmadig:
ya da kisitlandigi degildir. Nasil sorusunun yanitt Melis’in yetigkin
yagantisindaki tetikleyicilerin neler olabilecegi konusunda gesitle-
meler yaratacakur elbette ama 6nemli olanin ne olursa olsun ihti-
yacin goriilmemesi ve kargilanmamasidir.
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Ayni hikiyede Melis’in 6nerdigi ¢dziim yolu da desteklenebilir.
Melis ¢ikig yolu olarak pilav ve salata yemeyi 6nerdiginde kendisine
yemek ile ilgili uygun agiklamalar yapilarak az bir miktar da olsa
tavuk yemeginden yemesi de teklif edilebilir. Boyle bir durumda
Melis, istediklerinin ve istemediklerinin degerli oldugunu, fikrinin
ve duygularinin 6nemsendigini ancak yagamda belli sinirlar ol-
dugunu deneyimleme firsat1 bulabilir. Bir birey olarak varligi g6-
riiliip, 6nerileri dikkate alinmig olur. Ozerkligi desteklenmig, sag-
ikl bir kimlik hissi olugturmak konusunda yararh olabilecek bir
adim atulmig olur. Gelecekte de benzer tatlar konusunda egilimleri
oldugu goriiliirse besin hazirlama siireci bunu gozeterek yapilabilir.
Ornegin bir hekime ve beslenme uzmanina damgilarak, hayvansal
besin kaynaklar yerine bitkisel kaynaklarin tercih edilmesi gibi dii-
zenlemeler yapilabilir.

Neyiyecegi, ne giyecegi, ne yapacagl, ne yapmayacagi gibi konu-
larda higbir s6z hakki olmayan ¢ocuklarin 6zerklik, yeterlik ve kim-
lik hissi geligtirmek konusunda sorunlar yagamasi; bu ihtiyaglarin
kargilanmamasi sonucunda sézkonusu ihtiyaglarla ilgili olarak
farkli duyarhiliklar geligtirmesi olasidir. Bu kigiler, 6zerklik, yeterlik
ve kimlik konularinda beklenmedik, agir1 uglarda tepki vererek et-
raflarindaki insanlan gagirtabilirler.

Ulkemizdeki geleneksel ebeveynlik anlayigi gocuklarin “soz din-
lemesinin” makbul oldugu goriiglinii savunur. Cocuklarimiz séz
dinlesin, itiraz etmesin itaat etsin, ¢ok soru sormasin, kurcalama-
sin, uygulasin gibi beklentiler siklikla ve yaygin olarak gordiigiimiiz
bir durumdur. Hayir diyen bir ¢ocukla ugrasmak zordur. Ciinki
hayir diyerek ne istedigini ve ne istemedigini dile getiren ¢ocuk
ebeveyni icin bir “yiik” olabilir. Kendisine sunulan firsata ya da
secenege hayir diyerek ebeveynini bagka bir tavir almaya zorlar.
Bunu yaparken ¢ok 6nemli bazi temel ihtiyaglarini kargilamak tizere
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bir potansiyel de tagir: Ozerklik, yeterlik ve kimlik hissi. Hayir diyen
¢ocuk kendi bagina bir karar almig olur. Bu karann getirileri oldugu
kadar gotiiriileri de olabilecektir. Kendi bagina karar alip uygulaya-
bilmek 6zerklik ihtiyaci ile dogrudan ilgiliyken alinan karar ile bir-
likte gelecek sorumluluk da yeterlik ihtiyacin kargilamak agisindan
¢ok onemlidir. Cocuk, aldig1 sorumlulugu yerine getirmek konu-
sunda ebeveyninin destegine ihtiya¢ duyuyor da olabilir. Bu tek ba-
sina bir engel degildir. Ebeveynler ¢ocuklarinin yeterliklerini des-
tekleyebilirler. En nihayetinde de ¢ocuk, sevdikleri ve sevmedikleri-
ni, istedikleri ve istemediklerini kegfetineye baglar. Bu onun kendi-
ni tanima ve tamimlama siireci agisindan olduk¢a dnemlidir. Ken-
dini tanir, sinirlarini égrenir ve kimlik hissi geligir. Ozellikle ergen-
lik doneminde merkezi bir konumu olan “ben kimim?” sorusunun
yanitlari olugmaya baglar boylece.

Ulkemizdeki geleneksel anlayigtan biraz daha farkl olarak gii-
niimiizdeki ebeveynlerde “agin korumacilik” ya da “sinirsiz ebe-
veynlik” olarak nitelendirebilecegimiz ve ¢cocuklarin 6zerkliklerini
baltalayan diger bazi1 durumlar da gézlenmektedir. S6zkonusu ebe-
veynlik tarzinin helikopter ebeveynlik olarak da adlandirildigini
gormiig olabilirsiniz. Bu ebeveynler ¢ocuklarin tek baglarina karar
almasini birakin gocuklarin tek baglarina en ufak bir adim atma-
larini bile ¢esitli gerekgelerle engellerler. Bundan 20 yil 6nce ¢ocugu
bakkala gonderip ekmek aldirmak 6nemli bir 6zerklik ve yeterlik
destegi sayilabilecekken bugiin ebeveynler giivenlik endigesiyle ¢o-
cuklarini gozlerinin 6niinden bir dakika olsun ayirmak istemeye-
biliyorlar. Belli bir diizeye kadar da buna hak vermek miimkiindiir.
Ancak ¢ocuklarimizin bu ihtiyacini kargilamak icin de gesitli yollar
bulmamiz gerektigi agikir. Gerek ev igi gorevler gerekse evin di-
sinda, uygun bir denetim altinda gesitli gérevlerin ¢ocuklara veril-
mesi Onemlidir. Kendi kendine yetemeyecegi diigiincesi bir insan
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icin olduk¢a korkutucudur. Sinirsiz ebeveynlik sézkonusu oldu-
gunda da ¢cocugun her istedigi ya da her istemedigi kayitsiz, sartsiz
ve istisnasiz onaylanmakta ve sonug olarak da ¢ocuklarin sinirlarini
Ogrenmeleri olanaksiz bir duruma gelmektedir. Yukaridaki yemek
orneginde Melis “ben higbir sey yemeyecegim” diyorsa ve bunu iki
giin boyunca tekrar ediyorsa ebeveynlerinin buna kargi bir geyler
yapmalar1 gerekmektedir tabii ki. Burada Melis’i anlamaya calig-
mak atilabilecek ilk adimdir. Yemek istememesinin fiziksel bir ne-
deni olabilir? Eger bir kugku olugursa hekim destegi istemek fena
bir fikir olmayabilir. Yemek istememesinin arkasinda duygusal ne-
denler varsa bunu anlamaya ¢aligmak ve gii¢ savagina girmemek ge-
rekir. Cocugun biligsel diizeyine uygun olarak beslenmenin 6énemi
anlatilabilir. Melis’in her istedigini yapmaktansa ona se¢im gansi
tamimak gibi davraniglarla hem onun bedensel ihtiyaglarin: kargi-
lamak hem de 6zerkligini desteklemek olanaklidir.

Ozerklik, yeterlilik ve kimlik hissine iligkin temel duygusal ihti-
yaci kargilanmamig bir ¢ocuk gelecekte ne gibi sorunlarla kargila-
sir? Nasil bir yagamu olabilir? Romantik iligkileri nasil olabilir? Bu
bireyler tek baglarina hicbir sey yapamayacaklarina iligkin derin bir
inang sahibi olabilirler. Hi¢bir gey yapamayacaklarini diigtinebilir-
ler. En ufak giinliik igler icin bile bagkasina ihtiyaglar1 oldugunu
hissedebilirler. Tek baglarina se¢im yapma ve karar alma gibi ye-
tigkin sorumluluklari ¢ok agir yiiklerdir onlar icin. Romantik iligki
icerisinde de i¢ ice ge¢me egilimindedirler. Birey olmak zordur.
Kendi fikirleri ve tercihleri yokmug gibi davranabilirler. Kim olduk-
larina iligkin bitiinliikld bir resim ¢izemeyebilirler. Biitiin bunlara
ek olarak, tam zit bir sekilde, gecmisi telafi etmek istercesine al-
diklari karara yonelik en ufak bir elestiriyi bile kisilik haklarina y6-
nelik bir saldir1 olarak gorebilirler. Elegtiriye tahammiilleri olmaya-
bilir. Kendilerini tanimladiklari fazlasiyla kat1 6zellikler sézkonusu
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ihtiyaclarin ve Duygularin Ozgiirce Dile Getirilmesi

Ihtiyaglarin ve duygularin 6zgiirce dile getirilmesi, 6zerklik, yeterlik
ve kimlik hissi gibi ihtiyaglarin kargilanmas: ile iligkili bir temel
duygusal ihtiyag alamidir. Ne ¢ok duymuguzdur, “dur oglum, sus
kizim, akilh otur, biiyiikler konugurken lafa karigma...” ve buna
benzer nice engelleyici ifadeyi. Elbette ihtiya¢ ve duygularin 6zgtirce
dile getirilmesi sadece ilk akla geldigi gekliyle “konugma” ile ilgili
degildir. Konugmay: da kapsamakla birlikte buradaki konugmanin
da dtesine gecen bir ihtiyagtir.

Bu ihtiyag alaninin 6nemli bir 6zelligi de ihtiyag ve duygularin
onaylanmasi ve olumlanmasidir.* thtiyacin varhginin digerleri tara-
findan goériilmesi, bunun makul kargilanmasi gibi durumlar da bu
ihtiyag alaniyla iligkilidir. Cocuklugumuzda aslinda neye ihtiyag
duydugumuzun kegfi igin bize rehberlik sunulmasi da bir bakima
yine bununla iligkilidir. Bir cegit 6zgiirlik—sinir dengesi gibi dii-
stinebiliriz belki de bu ihtiyaci.

Duygularin dogru ya da yanhsgi yoktur. Bu ¢ok agik bir kuraldir.
Bir ¢ocuk 6fkelenmeye bagladiginda 6fkelenmesine kizmak yerine
onun neye 6fkelendigine ve ofkesini nasil dile getirdigine odaklan-
mak gerekir. Cogu zaman daniganlarimdan géyle ifadeler duyarim:
“Buna kizmamaliydim”, “buna {iziilmem ¢ok sagma oldu farkin-
dayim”, “boéyle durumlarda ofkelenmemem gerekiyor”... Aslinda
duygularimizin dogrusu veya yanligi yoktur. Sadece duygunun nasil
ifade edildigine bakmamiz gerekir bu noktada. Ofkelendiniz ve
sonra? Sonra elinizdeki bardag duvara firlattiysaniz orada bir sorun
vardir evet ama sirf 6fkelendiniz diye bunda bir sorun yoktur. Da-

* Olumlama ifadesi Turkge'de pek kullaniimamaktadir. Psikoloji literatiiriinde olumlama
s6zIlik anlamindan daha genig bir bigimde bir geyin manttksal olarak ikna edici
oldugunu kabul etmek anlami tasir. Psikoterapi baglaminda olumlamay! kiginin
yargisinin ya da deneyiminin anlagiiabitir ve doga! oldugunu, bunun da tarafimizca
gorilebildigini anlatmak Gzere kullaniriz.
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hasi 6fkeyi deneyimlemek belli agilardan iyidir. Sizi neyin 6fkelen-
dirdigini kegfetmek fazlasiyla kiymetlidir. Bir ipucudur bu. Sizi te-
tikleyen sey neydi? Bir bagkasi bu duruma 6fkelenmezken siz niye
ofkelenmig olabilirsiniz? Ge¢miginizde bununla ilgili ne 6grenmig
olabilirsiniz? Bu tetikleyicinin kokenleri ne olabilir? Ofkenizi ya da
genel olarak duygularinizi ifade etmek igin daha iglevsel bir yol ola-
bilir miydi? Duygularinizi bu gekilde ifade etmeyi nerede ve nasil
Ogrenmis olabilirsiniz?

Onur 8 yagindaydi ve anne babasi catigmali evliliklerinde g¢oktan
boganma noktasina gelmigti. Fakat ne hikmetse bir tiirli bogan-
muyorlar ve ev igerisindeki siddetli kavgalarini siirdiiriiyorlardi.
Onur’un 6niinde ya da Onur’un duyabilecegi gekilde edilen biiyiik
kavgalar diginda bir de ona fark ettirmemeye ¢aligtiklar1 ama onun
gayet farkinda oldugu siddetli caigmalar da yaganiyordu. Bir akgam
hem annesi hem de babas! birbirleriyle konugup iletigim kurarken
sabah uyandiklarinda agizlarini bigak agmuyor, kahvalti sofrasinda
sadece bir goérevmig gibi oturabiliyorlardi. Farkinda oldugu fark
edilmese de Onur bunlarin hepsinin farkindaydi. Anne babas: ¢o-
cuklanyla ilgili bir gey yapmalar1 gerektigini diiginmiiyordu bile.
Her ikisi de ayr1 ayri Onur’la iyi iligkiler kurmaya galigiyordu. Or-
negin babasi siirekli oyuncak aliyordu ona. Onur’un éniinde edilen
her biiyiik kavgadan sonra telefonunu eline aliyor ve internetten ve-
riyordu siparigini. Iki giin sonra da Onur’un oyuncagi kapilarina ge-
liyordu, bu kadar basitti. Annesi de sik sik en sevdigi fast food res-
toranlarina gotiiriiyordu onu. Istedigi her seyi almasina izin veriyor-
du. Gergi Onur son iki yilda biraz fazla kilo almigt1 ama olsun. Neyi
ne kadar yiyecegine karigmaya gerek goérmiiyorlardi. Ne annesi ne
de babas1 Onur’a ne hissettigini veya ne diigiindiigiinii sormuyordu.
Aslinda hangi oyuncagi isteyebilecegi ya da restorana gitmek isteye-
bilecegini bile sormay1 birakmiglardi bir siiredir. Onur’un duygusal
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bir geye ihtiyag duyabilecegini de diigiinmiiyorlardi. Anne-babasi-
nin kavgalar1 devam ederken Onur siirekli yemek yemeye baglad.
Ne zaman evdeki ortam gerilse, huzursuzluk hissetse hemen mut-
faga kogmaya bagladi. Tarigma sonralarinda da stirekli bir geyler
satin almak istiyordu. Oysaki odasinda daha oynamadig: bir yigin
oyuncak, giymedigi bircok giysi vardi. Bir tek yemek yemek ve oyun-
cak almak iyi gelir gibi olmugtu Onur’a. Anne babasi da bu “oyunu”
hemen benimsediler. Kolaydi. Duygusal olarak yorucu degildi. O
“ne istediyse” verdiler ama kimse gergekten konugmadi Onur’la.
Kimse sormadi ne hissettigini ya da diigiindiigitind.

Bu kisa hikiyede de gorebileceginiz gibi Onur’un da duygular
olabilecegi kimsenin aklina gelmemistir. Bu ¢ok sik yapilan bir ha-
tadir. Cocuktur hatirlamaz, ¢ocuktur unutur, gocuktur atlatir gibi
diigtinceler ancak yetigkinleri rahatlatmaya yarayan yalanlardir.
Cocuk hatirlar, ¢ocuk unutmaz, gocuk atlatamayabilir. Cocuk unut-
sa bedeni hatirlar.* Fakat yetigkinler kendi sorunlariyla ugragirken
bir de bununla ugragmay: ¢ok agir bir yiik olarak goriirler ki gercek-
ten de agir bir yiiktiir. Fakat bu, kaldirmak zorunda oldugumuz bir
yiiktiir. Bu hikiyede hi¢ kimse Onur’un ne hissediyor olabilecegine
odaklanmamigtir. Kimse ona duygularini ve diigilincelerini sorma-
mugtir. Hi¢ kimnse Onur’un aklindaki sorular1 6grenmeye ve yanitla-
maya ¢aligmamgtir. Hi¢ kimse duygularim kegfetmek konusunda
ona rehberlik yapmamigtir. Hi¢ kimse duygularini daha saglikli bir
bi¢imde ifade etmenin yollarin gostermemis, rehberlik etmemisgtir.
Onur kaygilanmugtir, tiziilmigtiir, kizmigtir belki de. Ancak bunu
yiyerek ve satin alarak ifade etmeye baglamigtir. Ciinkii ona 6greti-
len bu olmugtur sadece.

* {Igili okuyucuya not: Alice Miller'in ‘Beden Asla Unutmaz’ adl kitabi, bu konuda
yazilmig dnemli ve kapsamli bir eserdir.
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Bu 6rnekte hem duygularin nasil deneyimlenecegi hem de nasil
ifade edilecegine iligkin rehberligin ve cocugu anlamaya ¢aligmanin
eksikligi daha 6n plandayken bazi diger yagantilarda ¢ocuk duygu
ve diigiincelerini ifade etmeye ¢aligsa da bu ¢abasi bastirilmig olabi-
lir. Cocugun yolunu bulmak iizere attig1 adimlar keskin bir bigimde
bastirildiginda, sinirlandiginda; ¢ocuk duygu ve diigiincelerinden
otiirt korkutulmusg ya da utandirilmig oldugunda da bu ihtiyacin uy-
gun bir bi¢imde kargilanmadigini séyleyebiliriz. Béyle durumlarda
¢ocuklar, zaman igerisinde duygu ve diisiincelerini deneyimleme-
nin farkli yollarini kegfedebilir ya da kendisini ve ihtiyaglarin1 kati
bir bigimde sinirlandirmaya baglayabilir.

Dért buguk yasindaki Mete evdeki oyuncaklarinin hepsini oyun-
cak sandigindan gikarmaya ¢aligmaktadir. Cikardigi her oyuncagi
oyun halisina dizmekte ve kendisine bir oyun alani yaratmaktadir. Fa-
kat sandiktaki oyuncaklari gikarirken en sevdigi oyuncak olan insan
seklindeki bir figiiriin oyun halisinin digina birakir ve babasi geger-
ken o oyuncagin lizerine basar. Oyuncak kirilir. Mete higkira higkira
aglamaya baglar. Babasi Mete’nin yanina oturur, birlikte oyuncagi in-
celerler. “Yenisini aliriz” der babasi ve sagini okgar. Fakat Mete yatig-
maz ve babasindan biraz uzak durmaya caligir. Ofkeli gériinmekte-
dir. Babasi, “Oyuncagini kirdigim hem de oyunu bozuldugu igin ba-
na kizdin sanirim. Haklisin, daha dikkatli olmaliydim. Oziir dilerim
senden. Kizdin ve tiziildiin. Her gey yoluna girecek, sdz veriyorum.
Neyapabiliriz acaba, gel birlikte diigiinelim” der. Mete biraz yatigir ve
babasina biraz daha yaklagir. Bu durum, duygularini ifade etmenin
yanlig olmadigini, dahasi bdyle durumlarda hissedilen geyin ne oldu-
gunu biraz daha anlama firsati sunmugtur ona.

Agir1 yemek yemek, sigara bagimliliklari, alkol ya da madde ko-
tiye kullanimi, 6fke kontrol bozukluklari, agir1 ve tehlikeli cinsel
etkinlik gibi sorunlar duygulari ifade etmek igin daha uygun bir arag
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icinden Geldigi Gibi Davranabilme ve Oyun ihtiyaci

I¢inizden geldigi gibi davranirsaniz neler yapardiniz gu anda? Yoksa
i¢inizden gelen sesi duyamiyor musunuz? Kendiligindenlik ve oyun
ihtiyacini en giizel 6zetleyen kelimenin “dogal” oldugunu diigiin-
miiglimdiir hep. Dogal egilimlerimiz neler, dogamizda neler var,
dogamuz neyi gerektiriyor ya da dogamiz hep ayni gekilde mi igler...
Kisitlamalar olmadan hareket etseydiniz ne olurdu? Sizi ne mutlu
ederdi? Hangi garkiy1 soyleyip hangi dans figiirlerini sergilerdiniz?
Hangi oyunlari oynardiniz 6rnegin ya da nasil bir oyun icat ederdi-
niz acaba?

Kendiligindenlik ve oyun ihtiyac1 diger temel duygusal ihtiyag-
larla birarada degerlendirmenin ayica 6énemli oldugu bir alandir.
Ornegin 6nceki sayfalarda agikladigim 6zerklik konusunda destek-
lenmemig birinin kendiliginden davranmasimi beklemek ¢ok ger-
cekei olmayabilir. Ya da sonraki sayfalarda agiklayacagim gergekgi
sinirlar olmadan da kendiligindenlik saglikl bir diizeyde kalamaz.
Bagkalarinin haklarina ve sinirlarina saygi géstermeden sadece “ca-
nimizin istedigini” yapmaktan s6z etmiyoruz ¢linki burada. Ancak
kendiligindenlik ve oyun ihtiyacinin kargilanmadigi durumlarda
agin ketlenmig (kisitlanmig, engellenmig) ¢ocuklar ve yetigkinler
sozkonusu olur. Duygular bastirilir, istekler yok sayilir. Sonug ola-
rak da dogallik yitirilir. Onceden tanimlanmig ve agiklanmg kural-
lar, rutinler, ritiieller cok 6nemlidir ve esnetilemez.

Simdilerde biraz biraz degigsmeye baglamig olsa da iilkemizde
“babanin oldugu yerde bacak bacak istiline atilmaz, gocuk
sevilmez, uzanilmaz, eg ile samimi davraniglar sergilenmez” tiiriin-
den kurallarin varligi da bu ihtiyacin ne derece eksik kargilandiginin
ve bunun da normal kabul edildiginin bir gostergesidir. Eski Tiirk
filmlerindeki gibi ¢ocugunu sevdigini sdyleyemeyen ama gocuk
uyuduktan sonra gizlice gidip sagini oksayan ebeveynliktir sorun
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olan. Kendiligindenlik ve oyun ihtiyacinin uygun bir bigimde kar-
stlanmasinin dniindeki bir diger engel de tabulardir. Buradaki olasi
anahtar sozciiklerden biri “ayip”tr.

Ali 6 yagindadir ve miizigi ¢ok sevmektedir. Birkag ayda bir fa-
vori sarkis1 degigse de favori sarkist egliginde dans etmek istegi de-
gismemektedir. Bu sarkilar bazen Tiirkge bazen de gesitli yabanc:
dillerde sdylenmis sarkilar olsa da Ali onlara anladig: gekliyle eglik
etmektedir. O donemki favori sarkisini ne zaman duysa done déne
dans etmekte ve kendisinin uydurdugu sark: sézlerini séylemekte-
dir. Zaman igerisinde “ayip” kelimesiyle tanigir. Anne-babasinin
farkinda olmadigi zamanlarda 6gretmenleri ve diger aile biiytikleri
“ay1p” demeye baglamigtir. Ayip kelimesine gatik kaglar da eklen-
meye baglamigtir zamanla. Her “ayip” biraz daha durdurmugtur
onu. Ali etrafindaki ¢atik kaglar ¢ogaldikga favori sarki se¢meyi bi-
rakmig, duydugu melodilere s6z uydurmaktan vazgegmistir.

Kendiligindenlik ve oyun ihtiyacinin kargilanmasinin éntindeki
bir diger engel de “alay edilme” durumudur. Duygularini dile getir-
diginde kendisiyle alay edilen, utandirilan ¢ocuklar “i¢inden gelen”
seylerin makbul olmadigi, bagka insanlarin bunlari takdir etmedigi
aksine bunlari dile getirmek ya da belli etmenin kendisi i¢in bir risk
etkeni olabilecegini 6grenir. Iginden geldigi gibi davranan ¢ocuk
belki de “aptalca” davranmiyordur, “toydur”. En basit haliyle “man-
tikl1” davranmiyordur. Bu gekilde bir sinirlama da ¢ocugun aslinda
kendisinde olmayan ancak yetigkinlerle iligkisinde kendisine da-
yatilan yapay duvarlara “toslamasina” neden olur. i¢inde bulundu-
gumuz dénem mantgin egemen oldugu ama duygularin da 6nem-
li oldugunun iddia edildigi garip bir zamandir. Duygulardan s6z et-
mek para ederken duygulari 6ne ¢ikarmak para etmemektedir. Her-
kes duygulardan soz eder fakat bu duygular “mantik ¢ergevesinde”
ele alinir. Ben de mantigin 6nemsiz oldugunu digiinmiiyorum an-
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Gercekgi Sinirlar ve Ozdenetim

Simdi de sira, en ¢ok ihmal edilen, gérmezden gelinen, yeterince
onemsenmeyen ancak 6zellikle gtiniimiizde toplum igerisinde ek-
sikligini fazlasiyla hissettigimiz bir duygusal ihtiyagta: Gergekgi s1-
nirlar ve 6zdenetim. Bu kitabr elinize aldiginizda okumayi en ¢ok
beklediginiz ihtiya¢ da bu olabilir belki de. Adiyla saniyla sinir ihti-
yacindan bahsedecegiz burada.

Biiyiirken her istedigine sahip olan bir ¢cocuk nasil bir mesaj alir?
Hata yaptiginda sorumlulugunun alti ¢izilmeyen ve sorumlulugu
geregi yapmasi beklenenler 6gretilmeyen bir ¢cocuk ne 6grenir? Bir
cocuk bir diger cocuga ya da bir yetigkine zarar verdiginde bunun
yanina kir kalmasi ne demektir? Boéyle durumlari nasil ele almak
gerekir? Biitiin bu sorular ve daha fazlasi sinir dedigimiz meseleyle
dogrudan ilgilidir. Ne yazik ki ge¢cmigte sinir ihtiyacina yeterince
odaklanilmadi ve ¢ocuklar her ne isterse, ne zaman isterse, nasil is-
terse yapmasina olanaklar elverdigince izin verilmesinin uygun ol-
dugu savunuldu bazi kuramcilarca. Bazi 6zgiirliik¢ii anne-babalar
¢ocuklarina hi¢ miidahale etmiyor oluglarin1 meziyet saydilar. Co-
cuklar1 hep en 6zeldi, 6gretmenleri hep ve yalnizca ¢ocuklariyla ilgi-
lenmeliydi. Cocuklari asla bir yanlig yapmazdi, yanlig var ise bunun
nedeni diger insanlardi. Bu sorunlu bakig agisinin bir nebze de olsa
bu tiir ebeveynlerin narsisistik egilimleriyle baglantis1 oldugunu da
kabul etmeliyiz.

Defne 8 yagindadir ve sinifin yilsonu gosterisi igin hazirladigi ti-
yatro oyununda bir rolii vardir. Defne’nin bellegi arkadaglarina gore
az da olsa daha zayiftir. Bu 6zelligi gorece uzun konugmalari iceren
ve bagrol sayilabilecek rolii sahnelemesine pek izin vermediginden
Ogretmeni Defne’ye daha ¢ok hareket igeren, dans edebilecegi ve
sahnede kendisi olabilecegi bir rolii vermek ister. Fakat Defne
bagrol igin 1srarcidir. Ertesi giin okula annesiyle birlikte gelir.
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Defne’nin annesi ve 6gretmen konugmaya baglar. Defne’nin annesi,
“Defne cok dzel bir cocuk, sahne 15141 var onda. Rolii ezberletememek sizin
sucunuz! Bu sinifta bu rolii oynayabilecek tek kisi Defne’dir!” geklinde
baglayan ve uzun uzun devam eden bir konugma yapar. Defne ise bu
sirada annesi ve 6gretmeninin yanindan ayrilir ve sahneye yonelip
oradaki dekorlardan birini tekmeler...

Yukarida 6zetlenen anlayig bugiin bizi sinirsiz yetigkinlerle dolu
bir diinyada yagamimz: siirdiirmeye ¢aligmak zorunda birakiyor.
Oysa ebeveynlerin gorevlerinden biri de ¢ocuklarina “sinirlarini”
ogretmeye ¢aligmaktir. Elbette her ¢ocuk biriciktir, 6nemlidir ve
ozeldir ancak en 6nemli ve en 6zel olarak hissettirilen ¢ocuklar gev-
relerinin hep bu dogrultuda davranmasini bekler. Bagkalarinin koy-
dugu kurallar1 6nemsemez ya da o kurallarin kendisini baglamaya-
cagini diigtinebilir. Davraniglarinin sonuglanyla ilgilenmez, sorum-
luluk almakta zorlanir ve ¢ogunlukla sadece kendisine odaklidir.
Sinir ihtiyaci kargilanmamig ve bu anlamda herhangi bir sinirla kar-
stlagmamg ¢ocuk hayatta yapabileceklerini, kapasitesini de bile-
meyebilir. Her geye kadir oldugunu ve herkesin bunun farkinda
olmasim bekleyebilir. Bunu kendinde hak gorebilir. Bagkalarinin
hissettikleri ya da digtindiiklerinin bir 6nemi yoktur. Herkes onun
etrafinda, onun igin, onun istedigi dogrultuda hareket etmelidir.
“Hayir” kabul edilebilir bir yanit degildir bu kigiler i¢in. Sinirlandi-
rilmaya tahammiilleri yoktur.

Gergekgi sinirlarla kargilagma ve 6zdenetim becerisi edinme ve
geligtirme igin siirekli olarak firsatlar ¢itkmgtir ebeveynlerimizin
kargisinda. Ornegin bir oyun park: hayal etmeye caligin. Cok sayida
ve farkl yaglarda pek ¢ok ¢ocuk oradan oraya kogturuyor ve Mina da
bunlardan biri. Beg yagindaki Mina kaydiraktan kaymay: ¢ok sevi-
yor. Durmadan kogturup siranin bagina gegiyor ve kaydiraktan bir
bagkasinin kaymasina izin vermiyor. Annesi bu durumu fark ediyor
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ve diger arkadaglarinin da kaydiraktan kayma ve oyun oynama hakki
oldugunu Mina’ya anlatiyor: “Minacigim, arkadaglarin da bekliyor bu
oyuncak igin. Onlara da biraz zaman tanimaya ne dersin? Birlikte oyna-
mak daha keyifli bile olabilir iistelik. Onlar da ¢ok seviyormus kaydirak-
tan kaymay1, aynt senin gibi! Hadi birlikte oynayin.” Bu basit ama
saglikli sinirlandirma hem Mina’ya bir bagkasini da gézetmesi ge-
rektigini 6gretir hem de kendi heyecanini denetim altina almay: de-
nemek agisindan bir firsat yaratir.

Sinir meselesinin diger bir ucunda da fazlasiyla sinirlandirilmig
cocuklar vardir. Bu ¢ocuklar, higbir gey yapmalarina izin verilme-
yen, oyun oynamasl, oyun oynarken ses ¢ikarmasi ya da kahkaha
atmasl bile goze batan gocuklardir. Ebeveynler ¢ocuklarinin etrafi-
na hayali bir duvar orerler ve ¢ocuklarinin bu duvarin digina ¢ikma-
sina asla miisaade etmezler. Kegfetmek igin atilan her adim ebe-
veynler tarafindan engellenir hatta cezalandirilabilir. Cocuktan
beklenen davraniglar agiktir ve aksi digtiniilemez. Neler yapabile-
cegi, yeteneklerinin ne oldugu, nelerden hoslanip hoglanmadigim
kegfedebilecegi bir alani yoktur cocugun. Ya da ne istedigini, neden
istedigini kegfetme firsat verilmeyen bu gocuk sadece ebeveynle-
rinin isteklerini yerine getirmesi gerektigi, onlara itiraz edemeye-
cegi, onlarin kendisi i¢in en dogrusunu diigiinecekleri gibi bir an-
layig geligtirebilir. Biiylirken ¢ocugu ¢ok siki bir bi¢imde sinirlan-
diran ebeveynler kendilerini sinirlandirmayarak ¢ocukla ig ice gece-
bilirler. Cocuk kendi sinirlarini bilemedigi igin siirekli olarak basg-
kalarinin istek ve ihtiyaglarina boyun eger halde bulabilir kendisini.
“Hayir” demek cok zor olabilir 6rnegin. Cocuk, zaman igerisinde
ebeveynlerin 6rdiigii bu duvara ek olarak toplumun o6rdiigi yiiksek
duvarlarla da kargilagir. Sinirla ilgili bu ihtiyag diger temel duygusal
ihtiyaclardan bagimsiz bir bigimde diigiiniilemez.
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Ozetle, bebeklikten itibaren insan yavrusu énce dogal sinirlariy-
la sonra da sosyal olarak inga edilmig sinirlarla kargilagir. Ik andan
itibaren hareketi, midesinin ve akcigerinin kapasitesi, biligsel yete-
nekleri gibi pek ¢ok gercek ve agilmasi olasi olmayan simirla kar-
silagan insan toplumsallik diizeyi arttik¢a farkli sinirlarla da kar-
silagir, kargilagmalidir. Ornegin, uygun bir ebeveynlik sézkonusu
ise, aciktigi anda doyamayabilecegini ancak ebeveyninin ilk firsatta
onunla ilgilenecegini dgrenir. Acikir, aglar. Biiyiylince de acikir ve
aglar ancak aglamas! iletigim amagli bir durum alir. Cocuk, hazzi
ertelemeyi 6grenmeye baglar. Kendisine zarar verebilecek geyleri
agzina gotiirmeye caligir, engellenir. Zaman igerisinde tathy1 ¢ok
sevebilir ama her istediginde tatli yenilemeyecegini 6grenir. Ogren-
mek zorundadir. Saghkli olan budur. Daniganlarima siklikla ver-
digim 6rnek de budur zaten: Bir ¢ocuk diigiiniin, ¢ikolata yemeyi
¢ok seviyor olsun bu ¢ocuk. O anda onu mutlu edecek olan gey de yi-
yebildigi kadar ¢ok cikolata yemek olsun. Ancak birer saglikli ye-
tigkin olmaya ¢aligan bizler de biliyoruz ki bu ona zarar verecek.
Uzun vadede ona iyi gelmeyecek, sagligini bozacak. O zaman da
gocugun istegini sinirlandirtyoruz. Her istedigini yapacagini, her
isteginin aslinda saglikli olamayabilecegini 6gretmek adina bir fir-
sat sunuyor boyle durumlar bize. Isteklerimizin ve ihtiyaglarimizin
her zaman uyugmayabilecegini gorebiliyoruz buradan.

Dogal sinirlarin bir diger 6rnegi de yagamda diger insanlarla,
durumlarla ve olaylarla etkilegimimiz sirasinda ortaya ¢ikan sinir-
lardir. Sinifta gok popiiler olan ve sizin de arkadag olmak istediginiz
bir akraninizin sizinle arkadag olmak istememesi; begendiginiz
adamin ya da kadinin size ilgi gostermemesi; ugruna ¢ok ¢aba har-
cadiginiz, istediginiz tiniversite boliimiinii kazanamamak da dogal
sinirlarin ornekleri arasinda yer alabilir. Bunlar gibi durumlar go-
rece ikincil sayilabilecek dogal sinirlan olugturmaktr. Ikincil dogal
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Temel Duygusal ihtiyaglar
ve Yetiskinlik

nceki bélimde 6zetlemeye ve agiklamaya ¢aligtigim temel duy-
O gusal ihtiyaglarin tiimiiniin herhangi bir kogula baglanmadan
uygun bir bigcimde kargilanmasi her ¢cocugun hakkidir. Bu ihtiyaglar
ayni zamanda evrenseldir. Yani herkes i¢in gegerli olan ihtiyaglardir.
Temel duygusal ihtiyaglarin bazilarina gérece daha duyarli olmamiz
da olasidir. Yani bazi ihtiyaglarimiza karg: diger ihtiyaglarimizdan
daha hassas olabiliriz. Bu hassasiyet dogugtan getirdigimiz bazi
mizag Ozelliklerimizden ya da yetigtirilme bigimimizden kaynakla-
niyor olabilir. Farkl1 hassasiyetlerimiz olsa da bu ihtiyaglarin her bi-
rey icin gegerli ve bir hak oldugu gergegi sabittir.

Daha 6nce de belirttigim gibi bu hak hem psikoloji kuramla-
rinda kendine genig bir yer bulmug hem de Cocuk Haklar1 S6zleg-
mesi’ne girmigtir. Bu temel duygusal ihtiyaclarin uygun bir bi¢imde
kargilanmadig ya da kargilanamadigi ortamlarda sorunlar goriil-
meye baglar. Bebek ya da ¢ocuk bu ihtiyaglarini kargilamak konu-
sunda giidilidiir. Fakat igerisinde bulundugu ortam bu ihtiyaglar
uygun olarak kargilamadiginda bebek ya da ¢ocuk bunlan kargila-
mak yani durumla baga ¢ikabilmek amaciyla gesitli yollar deneye-
cektir.

Ornegin bir ¢ocuk giivenli baglanma geligtiremediginde, bag-
lanma figiirlinii yakininda tutmak igin yiiksek olasilikla saglikli ol-
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yagamlarimizda da etkili olur. Ozetle, temel duygusal ihtiyaglarimiz
etkilerini hep stirdiiriirler ve biz de bu ihtiyaglarimizi en uygun di-
zeyde ve bi¢imde kargilamaya ¢aligiriz. Bunun igin de bildigimiz,
gecmigte 6grendigimiz gablonlari harekete gegirir, kisa yollara bag-
vururuz. Cesitli baga ¢ikma yontemleri kullaniriz zaman zaman.
Hedef bu temel duygusal-psikolojik ihtiyag¢larin kargilanmasidir.
Ancak bu yéntemlerimiz her zaman etkili olmayabilir. Bu durumda
da ihtiyaglan kargilamak giiclesir ve kendimizi sagliksiz bir dongti
icerisinde bulabiliriz. Bagvurdugumuz yontemler zaman igerisinde
bize pahaliya malolur duruma gelebilir. Kargiladigimiz ihtiyag icin
6dedigimiz bedel biiytimiigtiir artik.

Aslinda “hayir” ile olan iligkimiz de bu baga ¢ikma yontemleri-
nin 6nemli bir kismini yansitir. Hayir kelimesini kullanma bigimi-
miz, bir bagka deyigle sinirlarla olan iligkimiz temelde tek bir amag
tagir: Temel duygusal ihtiyaglarimizi kargilamak ya da bu ihtiyaglar-
lailgili ortaya gikabilecek tehditleri bertaraf etmek. Kendinizi olma-
dik seylere hayir diyemez bir bigimde bulabilir ya da kendi ihti-
yaglarimiza hayir derken bulabilirsiniz. Bu mesele giinliik yagami-
mzin o kadar igerisindedir ki ¢ogu zaman fark etmek olanaksiz
olur. Cevrenizdeki insanlarla olan iligkiniz bu hayir deme ve diye-
meme dongiisii icerisinde gergeklegir. Herkes bir bigcimde bu duru-
ma uyum saglamig olur. Yagam akar gider fakat sizin temel duy-
gusal ihtiyag¢larimiz ¢ogu zaman uygun bir bigimde kargilanamaz.
Yavag yavag mutsuz hissetmeye baglarsiniz kendinizi. Yagadiginiz
durumun adim1 koymakta zorlanirsiniz. Mutsuzluk ve yorgunluk
kolkola gider. Ama ani ya da belirgin bir durum olmadikga sorunun
ne oldugunu fark etmek ¢ok zordur. Eger sansliysaniz bir giin ya-
sadiginiz bu kisirdongtiyii kendi kendinize fark edebilirsiniz. Ken-
dinizde ters giden bir geyler oldugunu hatirlatip bunun ne olabi-
lecegini aragtirmaya baglarsiniz. Eger biraz daha gansliysaniz gevre-
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ayir kelimesi ve onun temsil ettigi sinirlarla iligkimiz gegitli ge-

killerde olabilir. Hayir sozciigiiniin kullanimi ya da kullanila-
mamasi farki baglamlarda farkli anlamlar ifade edebilir. Hayir’in
farkli kullanimlari ayni kigilerde gortilebilir. Ancak bazi durumlar
vardir ki hayir ifadesi hep ayn1 bigimde kullanilir. Ek olarak, bazi ki-
siler cogunlukla benzer gekilde kullanirlar hayir’s. Bu kigilerin si-
nirlarla olan iligkileri farkh baglamlarda da olsalar tutarlilik gos-
terir. Ben gimdilik ti¢ farkli hayir tanimlayacagim:
Otomatik Hayir: Otomatik pilot uygun uyariciyla kargilagtigi anda

hayir demeye baglar.

Hayir Silahi: Belirli catigmalar1 (muharebeleri) kazanmaniza
yardimci olsa da savagi kaybettirecek, ucu sivri bir siingti gibi
insanlarla iligkinizi (mesafenizi) belirleyen hayirlar.

Yasaklanmig Hayir: Hayir'la iligkimiz agisindan en bilinen
Ornektir. Hayir demek yasaktir. Cennetin yasak meyvesi.

farkli baglamlarda, sinirla olan iligkimizin kimi zaman ayni ihtiyag-
tan kaynaklandigini fakat farkli gekillerde kendini gésterdigini go-
rebileceksiniz. Aym kargilanmamig duygusal ihtiyag, farkli kigilik
oOzellikleri ve yetigtirilme kogullariyla biraraya gelerek kendisini
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bir bicimde davranan bir sistemin triintidiir aslinda. Herhangi bir
bigimde etkilesimde bulunmaktan kaginmanizi saglar. Tehlike ola-
rak degerlendirilen sey etkilegimdir. Onceki olumsuz deneyimleri-
nizin tekrarlanma olasiligidir tehlike. Kaginmanizi miimkiin kilar
Otomatik hayir. Hayirlardan bir duvar oriip sizi igerisinde “giivende
oldugunuz yanilgis1” ile bagbaga birakir. Aslinda yalnizlagtirici bir
oOzelligi vardir bunlarin.

Otomatik hayir da otomatik pilot gibi 6nceden programlanmis-
tir. Gegmis deneyimleriniz birer veri olarak sisteme girilir. Ge¢mig
olumsuz deneyimlerinizi hatirlatacak herhangi bir veri, karginizda-
ki kiginin kigilik 6zelligi, bulundugunuz ortam, kullanilan s6zciik-
ler vb. otomatik pilotu tetikler. Tipki ucaklari belirli bir yiikseklik ve
rotada tutan otomatik pilotlar gibi otomatik hayir da sizin kargi-
nizdaki insan ya da insanlarla belirli bir mesafede kalmanizi saglar.
Ancak her zaman iglevsel midir? Bunu tartigacagiz.

Hayir Silahi

Hayir kelimesinin silah olarak kullanimi bazi agilardan biraz agin
bir yorum ve ifade gibi hissettirebilir size. Ancak okudukga, dii-
stindiikge bana hak vereceginizi umuyorum. Hayir silahi derken be-
nim goéziimiin dniine, gorece eski donemlerdeki savag filmleri ve o
filmlerde kullanilan silahlar geliyor. Hani ucuna siingii takilanlar.
Ucuna siingii takilmug bir silah, aslinda i¢i bog bir silahtan miim-
kiin oldugunca yarar saglamaya ¢aligmanin bir sonucudur. Biitiin
etkili cephanelik tiikendiginde ya da mesafeden 6tiirii ige yaramaz
duruma geldiginde askerlerin canlarini ortaya koyarak sarildig: bir
silahtir. Cogunlukla son ¢aredir. Bazen de siingiiyle esir alinan bir
diigmani y6nlendirmek, aranizdaki mesafeyi kontrol etmek, olugan
hiyerargiyi vurgulamak olanakli olur bu silah sayesinde. Hayr silahi
da boyledir aslinda. Kullanilmasi durumunda size aslinda ihtiyag
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duydugunuz geyleri degil ihtiya¢ duydugunuzu sandiginiz geyleri
saglar. Bu agidan da igi bog ya da etkisini yitirmig bir ategli silahtan
farksizdir. Kendisini giivende hissetmeyen birinin fazlasiyla 6zgii-
venli davranmasi gibidir. Anlik olarak size belli agilardan tatmin
saglasa da uzun vadede iginize yaramayacak ya da sizi ihtiyag¢ duy-
dugunuz bigimde giivende tutamayacak sagliksiz bir Hayir’dir bu.

Bu tiirden hayir kullanimi daha ¢ok saldir1 amagli hayir demeyi
igerir. Yukarida da belirttigim gibi savag alaninda ¢ogu zaman ¢ok
etkili bir silah olmamakla birlikte siingiiler sivridir ve can yakar. Ig-
yerinizde sizin astiniz olan birine, belirli amaglarla hayir demek,
sadece otorite oldugunuzu gostermek i¢in hayir demek, bagka bir
konuda canimz yanmigken intikam igin hayir demek vb. pek ¢ok
durumda kullanilan bu hayir tiiriine ben “Hayir Silah1” diyorum.

Yasaklanmis Hayir

Bazilarimiz i¢in hayir demek, sinir gekmek olanaksiz gibi goriiniir.
Hayir demek o kadar zordur ki aklimiza bile getiremeyebiliriz, en
azindan hayir dememiz gereken yer ve zamanda. Bu nedenle soyle-
nemeyen bu hayira, koyulamayan bu sinira yasaklanmig hayir de-
meyi tercih ettim. Yasaklanmig hayir, ulagilmasi halinde, sdylenme-
si halinde cennetten kovulmaniza neden olacagini hissettiginiz ha-
yirdir. Siz hayir derseniz insanlar sizi sevmeyecek, sizi begenmeye-
cek, sizi elegtirecek, sizi yargilayacak, sizi bencil biri olarak gore-
cek, sizin kotii bir oldugunuzu diigiinecek vb. pek ¢ok diigiince bu
hayirin yasak duruma gelmesinin nedenidir. Elbette bu diigiincele-
rin gergeklikle bagi oldukga azdir. Dahasi, zaten cennette de de-
gilsinizdir. Hayir diyememek sizi sadece kisa siireli ¢atigmalardan
uzaklagtiracak ve ihtiyaglarinizin kargilanmamasina neden olacak-
tir. Ayrica, cennetten kovulmadan diinyay1 yagamaniz da miimkiin
degildir malum. O halde o cazip meyvenin tadina bakmanin, hayir
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hayir demek yasakti. Elbette tek neden bu olmayabilir ancak
sevgiliniz “aksiyon filmleri seven kadinlar ¢ok havali oluyor” ya da
“romantik komedi seven erkek mi olur?” gibi laflar etmigse (boyle
acik ifadelerle olmasa bile) bu sizin igin olasi bir risk etmeni olarak
goriinebilir ve davraniglarinizi buna gore diizenlemeye ¢aligabilir-
siniz. Bu durum ¢ok basit bir yagam olayinda kargimiza gikabilecegi
gibi daha ciddi meselelerle de giindeme gelebilir. Eginin para harca-
ma davraniglarindan oldukga rahatsiz olan ve bu nedenle ciddi bir
borg yiikiiyle bogugan biri sirf egini “kizdirmamak” igin aslinda
yapmas! gereken miidahaleyi yapmaktan geri duruyor olabilir.
Zarar veren kiskanglik davraniglarina boyun egiliyor olabilir. Bazi
durumlarda giftlerin duygusal olarak doyum alamadiklar iligkiler-
de kalmasi bile bu nedenle olabilmektedir. Diigiinsenize, hem ye-
terince duygusal tatmin saglayamadiginiz bir iligki icerisindesiniz
hem de terk edilmekten (daha da dogrusu yalniz kalmaktan, bi-
rakilmaktan) korkuyorsunuz ve bir sarmalin icerisine dogru gidi-
yorsunuz. Ancak ne oldu da bu gekilde davranmay: 6grendiniz? El-
bette ciftler birbirlerini seviyorsa, bazi fedakarliklar kargilikl1 yapi-
liyorsa ve sinirlara saygili davraniliyorsa yukaridaki 6rnekler ¢ok bir
sey ifade etmeyebilir ancak burada daha net olmak adina bunun sii-
rekli, farkli kogullarda tutarh bir bigimde tekrarlayan bir mesele ol-
dugunu hatirlatmak isterim.

Sizin i¢in 6nemli olan insanlar sizi birakmasin, sizden sogu-
masin, uzaklagmasin diye kendinizi evet demek zorunda hissede-
bilirsiniz. Yasaklanmig hayir favori hayir bigiminizdir. Liitfen 6nce-
ki bolimlerde agikladigim temel duygusal ihtiyaglar1 hatirlamaya
caligin. Hatirlarsaniz, temel duygusal ihtiyaglarinizin ne 6lgtlide ve
nasil kargilanacagina iligkin ilk ve kalic1 fikirler bebeklik donemi
itibariyla olugmaya bagliyordu. O zamanlarda da bu ihtiyaglarin kar-
silanmasi i¢in olmazsa olmaz bir ebeveyn ilgisi gerekliydi. Ebeveyn-
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lerin o zamanlardaki tutum ve davramiglanyla bigimlenen alginiz
yetigkinlik yagaminizda da benzer siireclerin tekrar etmesini bekli-
yor demigtik. Su anda, en yakinimzdaki kigilerin sizden uzaklag-
masinin nasil bir anlami olabilecegini hayal etmek daha kolay ol-
mal1. Onlar sizden uzaklagirsa temel duygusal ihtiyaglar kargilana-
mazmig gibi gelebilir size. Tekrar ediyorum, bu farkinda oldugunuz
bir siire¢ olmayabilir, ancak size kendinizi 6yle hissettiriyordur.
Oyle korkutucudur ki sonuglari éliimciil olabilir (ihmal edilen bir
bebegin yagaminin tehlikeye girecegi malumunuz).

En yakinimizdakilere ek olarak, bazen sadece etrafimizda tutarh
olarak gordiigiimiiz kigilerin bile bizden uzaklagmasina tahammiil
etmek zor olabilir. Clinkd bu kigilerin uzaklagmasi da benzer bir
mesaj tagir, ipucunu alirsiniz ve bunu agir1 bir bigimde yorumlarsi-
niz: Insanlar sizi terk ediyordur aruk! Diger insanlara muhtag ol-
dugunuzu, ihtiyaglarimizi kargilamak igin onlardan destek almadi-
gz siirece eksik kalacaginizi hissedebilirsiniz. Bunun i¢in de in-
sanlar sizden ne isterse tamam demeniz, hayir dememeniz, evet
demeniz gerektigini hissediyor olabilirsiniz. Onceki deneyimleriniz
size insanlan “kizdirmamaniz” gerektigini égretmigtir. insanlara
sinir gekmek ya da onlara hayir demek felaketle sonuglanabilir, siz-
den uzaklagabilirler, hatta sizi terk edebilirlermig gibi gelir size.

Bu korku bazen 6yle bir noktaya gelir ki kendi ihtiyaglarinizin ne
oldugunu bile géremez duruma gelebilirsiniz. Bagkalarini memnun
etmek ya da onlar sinirlendirmemek i¢in kendi ihtiyaglarinizi gor-
mezden gelir ya da bastirabilirsiniz. S6zli ya da s6zel olmayan uzak-
lagma ipuglarina o kadar duyarh davranirsiniz ki bu durum sizi hem
psikolojik hem de fizyolojik olarak tiilkenme noktasina getirebilir.
Insanlara hayir demek ya da sinir gekmek en biiyiik kibusunuzdur
giinkii sonuglarina iligkin gergekiistii diizeyde olumsuz beklentiler-
le dolusunuzdur. Boyle bir geyin sonu ancak felaket olabilir.
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Eger hayir diyememe ya da sinir koymama/koyamama sorunu-
nuzun en azindan bir kismi az ya da ¢ok bu tiirden gerekgelere da-
yaniyorsa bunun koékenlerini yine gegmiginizde aramamuz gerekir.
Aile iiyeleriniz hep yaninizda miydi? thtiyaglariniz sézkonusu oldu-
gunda sizin igin oradalar miydi? Aile iyeleriniz her ihtiya¢ duydu-
gunuzda mi yanimzdaydi yoksa bir var bir yok muydular? Ebevey-
ninizden biri ya da ikisi siz kii¢tikken sizden uzaklagti m1? Terk edil-
diniz mi daha dnce? Uzun siireler hastalik, ig ya da bagka bir neden-
le ayrilmaniz gerekti mi? Ebeveyniniz sevgilerini ve ilgilerini kogullu
mu sunuyorlardi? Onlari memnun etmediginizde, onlarin hoguna
gitmeyecek bir gey yaptigimizda ya da sadece kendiniz oldugunuzda
sevgi ve ilgilerini ¢ektiler mi tizerinizden? Ebeveyniniz, siz yardim
istediginizde isteginize saglikli bir bigimde kargilik verebildi mi?

Yukarida 6zetledigim sorulardan bir ya da birkagi sizin igin bir
anlam ifade ediyorsa bunun kaynagi farkl siddetlerde deneyimle-
diginiz terk edilme ile ilgili yagantilariniz olabilir. Yine ayn1 oriin-
tinlin tekrar edecegini ve insanlarin sizi birakip gidecegini
hissediyor olabilirsiniz. Oysaki temel duygusal ihtiyaglariniz igin
insanlara ihtiyaciniz var degil mi? Temel duygusal ihtiyaglarinizi
kargilayabilecek kigilere hayir derseniz onlar da kendilerini, ilgileri-
ni ve sevgilerini ¢ekerler iizerinizden degil mi? Biz yetigkinler, nor-
mal kosullar altinda, fiziksel olarak hayatta kalmak igin bir bag-
kasina dogrudan ihtiya¢ duymayiz. Elbette diger insanlarin varlig
bizim i¢in anlamli ve énemlidir ancak bir bagkasi sizin yemeginizi
vermezse 6lmeyeceksiniz. Gergekte olan sizin ¢ocukluk korkulari-
nizin tetiklenmesidir. Aslinda bu korku “gocuk¢a”dir. Cocukea di-
yerek kiiclimsemeye ¢aligmiyor ya da hafife almiyorum bu korku-
nuzu, aksine bir ¢ocugun korkusuna benzeterek korkunuzun ne
kadar siradigi, bir o kadar da gergek ve biiyiik oldugunu séylemeye
caligiyorum. Kokleri bu kadar derine inen bir korkuyu fark etmek ve
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“Tadimiz Kagmasin" diye Yapiyoruz Ne yapiyorsak

Kaotik bir aile ortaminda biiyiiyen ¢ocuklarin ortiik beklentisi yaga-
min ¢cogunlukla kaotik olacagi seklinde olabilir. Biiytidiigiimiiz ko-
sullar ve cevremiz bizim “dogalimizdir”. Dogal olanin yagadigimiz
oldugunu diigiiniiriz, zira bagka tiirliisiinii gérmemig, duymamig
ve deneyimlememigizdir. Aslinda yagamin daha farkli segenekler
sundugunu anlamamiz ve bunu kabullenmemiz ¢ogunlukla ancak
biiylidiikten sonra miimkiin olabilir, o da yeterince gansh isek. Kao-
tik ortamlarda biiyiiyen ¢ocuklar bu ortamlarla basa ¢ikmak, bu or-
tamlarda ihtiyaglarini kargilayabilmek igin gesitli baga ¢ikma strate-
jileri geligtirirler. Bu stratejilerden biri de tahmin edebileceginiz
lizere hayir dememektir. Bu stratejiye bagli olarak evet demek birin-
cil yanittir ve sinir gekmekle, iligki daha ¢ok yasaklanmig hayir stra-
tejisini iceriyor olabilir. Ciinkii hayir demek ve sinir cekmek yeni bir
karmaga yaratabilir ve halihazirda karma karigik bir ortamda iseniz
art1 bir karmagaya hig gerek yoktur degil mi?

Pekila, kaotik/karmagik kogul ya da gevre dedigimde neleri kas-
tediyor olabilirim biraz da ona bakalim. S6zgelimi anne-babadan
birinin alkol ya da madde bagimlis1 olma durumunu ele alabiliriz
burada. Alkolik bir ebeveyn evde maddi ve manevi bir belirsizlik ya-
ratacaktir. Kendi kendini tiiketen yetigkin, beraberinde egini ve ¢o-
cuklarini da tiikketmeye baglayacaktir. Evde huzursuzluk olmasi ol-
dukga beklendiktir. Birlikte, gecenin ii¢tinde alkollii bir bicimde eve
gelen bir babanin varligini diigiinelim. Siirekli tekrar eden bu davra-
nig ailenin maddi olanaklarini tiikketecek, babay isinden edecek so-
nuglara neden olabilir. Eger gansl iseler annenin geliriyle idare et-
mek zorunda kalacak olan aile daha sanssiz durumda gelir kayna-
gindan yoksun bir bigimde caresiz kalacaktir. Babanin alkol tiiketi-
mi para bitince bitmeyecegi i¢in baba borg¢ harg icerisinde alkol tii-
ketmeye devam edecektir. Boyle bir aile ortami kaotiktir igte. Evde
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Evde birden fazla ¢ocugun olmasi da zaman zaman ihtiyaglarin
kargilanmasi noktasinda sikintii sonuglar dogurabilir. Ebeveynin,
kardeglerden birini digerine ya da digerlerine tercih etmesi ya da bir
kardesi digerlerinden olumsuz anlamda ayirmasi gibi durumlar
sozkonusu olabilir. Kardegler kendi aralarinda da benzer gekilde
davraniglar sergileyerek birilerini diglayabilir ya da ona zorbalik uy-
gulayabilirler. Ebeveynin boyle bir durumu fark edememesi ya da
fark etse de miidahale etmek amaciyla uygun adimlar atmamasi da
giivensiz hissettirebilecek durumlardan biridir. Digarida birakilan
ya da istismar edilen ¢ocuk riskten kaginmak, kendini giivenceye al-
mak ya da ihtiyaglarini kargilamak icin anne babasinin onaylayaca-
g diigtindiigli davraniglan1 daha onlar istemeden yapmaya cali-
sabilir. Bunun gibi baga ¢tkma yollar gelistirmeye baglayabilir. Tam
tersi olmasi gerekirken, ebeveynlerin ihtiyaglari stirekli olarak ¢o-
cugun radarina girer. Cocuk ihtiyaglarinin kargilanmasi i¢in kendi-
sine yapilan kotii davranigi ya da ihmali gormezden gelir. Kendisini,
hak etmedigi bu kétii muameleye boyun egmek durumunda his-
seder. Boylece higbir geye hayir diyemez duruma gelir.

Gocuklugunda bu tiir bir kétii davraniga ve/veya ihmale maruz
kalan ¢ocuk, yetigkin oldugunda iligkilerinde de benzer bir 6riintii-
yii aramaya baglayacaktir. Daha uygun bir ifade ile kendisine ben-
zer gekilde kotii ve ihmal edici bir davranig sergilendiginde bunu
dogal kargilayacak, dahasi1 bunun nedeni olarak kendisini gorecek-
tir. Temel duygusal ihtiyaglarini kargilamak adina da bu tiir iligki-
lerde evet deme ve hayir diyememe egiliminde olacaktir. Kendisini
giivende tutacak sinirlar1 belirlemek ve korumak zorlagacakur.
Maddi olarak sdmiiriicii bir eg s6zkonusu oldugunda sinir gekmek
ve kargl tarafi durdurmaya ¢aligmak bir secenek olamayacakur. Eger
cocuklugunuzda boyle yagantilariniz olduysa hem maddi hem de
manevi olarak sdmiiriilmek sizin i¢in olagan bir durum olacaktir.
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sina). Farkli alternatifler de olabilir tabii ki ama gimdilik bununla
yetinelim. Ancak ge¢miginde sinirlarina saygi duyulmayan, fiziksel,
duygusal ve cinsel giddete maruz kalan; bunlara hayir demesi ve si-
nir koymasi daha da biiytik (belki de 6liimciil) sonuglar doguraca-
gindan sessiz kalmak zorunda oldugunu 6grenen biri i¢in durum
nasil olur? Kisi bu yatkinhiginin farkinda da degilse belki de isteme-
digi halde bu iligkiyi kabul edebilmesi olasidir degil mi? Ya da terk
edilmek ile ilgili kaygisi olan biri, birakin bu durumu enine boyuna
tarigmayl, karg: tarafi “lrkiitecek”, kizdiracak diye herhangi bir
imadan bile uzak duracaktir belki de degil mi?

Gegmiginde dengesiz, ne yapacagi belli olmayan ebeveynle bii-
yiiyen; ebeveyninden biri ya da ikisi madde ya da alkol bagimlisi
olan; ebeveyni tarafindan nedensiz yere yapayalniz birakilan; kendi-
sine siirekli yalan soylenilen, kandirilan ya da haklari gérmezden ge-
linen; fiziksel, duygusal ya da cinsel giddete maruz kalan; kul-lani-
lan; cani yakilan gocuklar gelecekteki iligkilerinde de benzer geyler-
le kargilagabilir ya da benzer seylerle kargilagmamak adina fazlasiyla
boyun egici olabilirler. Evet diyerek kargi tarafi “6fkelendirmemeye”
caligabilirler. Gegmigte sinirlan siirekli ihlal edildigi i¢in gimdi de
sinir cekmek konusunda becerikli olmayabilirler. Hayir dediklerinde
ya da sinurlarini gektiklerinde giddete maruz kalacaklarini diigiin-
diikleri igin geri adim atabilirler. Daha dnce sinirlarina hig saygi gos-
terilmedigi icin kendi sinirlarina saygi gostermeleri gerektigini 6g-
renememis ve bu nedenle de kendi sinirlarini savunamaz duruma
gelmig olabilirler. Sinirlar1 yokmug gibi davranabilirler. Yagamdaki
olgiitleri kargilarindaki kiginin istedikleri ve istedikleri ¢evresinde
bigimlenebilir. Hayir, karmaga baglatic1 bir sézciiktiir onlar igin.
Hayir sézcligti, bagkalarindan duymaya aligik olduklari ancak kendi
seslerinden igitince yabanci kaldiklar bir ifadededir. Bu kisiler igin
“yasaklanmig hayir” baskin hayir tiirti olabilir.
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Yine benzer tiirde gegmig yagantisi olan insanlar yetigkin bir bi-
rey olduklarinda sinirlarla bambagka bir bigimde iligki kurabilirler.
Gegmigte kaotik bir aile icerisinde biiyiliyen, sinirlan ihlal edilen,
haklar1 gérmezden gelinen, ihtiyaglar1 yok sayilan bazi bireyler
farkli bir baga ¢ikma yontemi geligtirip sinirlari, haklari ve ihtiyag-
lan1 konusunda oldukga hatta daha dogru bir ifade ile agir1 hassas
olabilirler. Bu kisiler simirlariyla iligkili en ufak bir ipucu ile kar-
stlagtiklarinda otomatik hayir’a bagvurabilir ya da hayir silah’m
kullanabilirler. Bu kigilerin amac1 ge¢mig yagantilarin tekrarini,
kargilarindaki kigiler ve bu kigilerin sinirlariyla mesafelerini etkin
bir bigimde koruyarak engellemeye ¢aligmalandir. Sinirlarim bir
kez olsun esnetirlerse sinirlarinin tamamen ihlal edileceginden
kaygi duyarlar. Istisna ya da esneklik yoktur. Elbette bu olasilik ta-
mamen gergek dig1 degildir ancak bu kigiler baglamdan bagimsiz ve
tutarli olarak otomatik hayir ve hayir silahi kullanirlar.

Karmagadan kaginmak ve boyun egmemek adina kendinizi en
ufak bir yardim talebini geri ¢evirmek zorunda hissediyor ola-
bilirsiniz. Ornegin, igyerinde ¢ocugu hastalanan ve aslinda sevdi-
ginizi diigtindligiiniiz bir arkadaginiz kisa bir igi onun yerine hallet-
menizi istediginde hemencecik hayir diyor olabilirsiniz. Ciinki
eger bu kiigliciik igi yaparsamiz kargimizdaki kigi sizden daha sonra
cok daha fazlasini isteyecek ve siz de kendinizden 6diin vermek zo-
runda kalacaksimiz diye endigeleniyor olabilirsiniz. Sinirinizi bir
kez olsun esnetirseniz bir daha sinirinizi koruyamazmigsiniz gibi
geliyor olabilir. Ya da benzer bir endige ile kargidaki kisi sizden bir
sey talep etmese bile onlarin haklarini ya da ihtiyaglarini reddederek
de sinirlarimzi korumaya galigiyor olabilirsiniz. En iyi savunma sal-
diridir mottosu ile hayir silahina bagvuruyor olabilirsiniz. Amir ko-
numunda oldugunuz igyerinizde kargidaki kigi hakki olan izni kul-
lanmak istediginde sadece konumunuzu gostermek ve giicliniizii
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intiyaclarin Karsilanmasi ya da Kirintilara Raz1 Olmak

Cocuklugunuzu diigiindiigiiniizde size bakan, sizinle ilgilenen, si-
zin kaygilarinizla kaygilanan ancak kayginizi yatigtirmak igin yani-
nizda olan, size sicaklik gdsteren, baginiz sikigtiginda yanina kosa-
bileceginiz, caniniz sikildiginda yaninda aglayabileceginiz, size ya-
kinhk gosteren, sizi 6zel hissettiren biri ya da birilerinin varligini
hatirliyorsaniz ne mutlu size. Bu, duygusal anlamda yakin oldugu-
nuz ve size duygusal olarak bakim vermig en az bir kiginin yaga-
minizda oldugu anlamina geliyor. Bu, ¢ok temel, basit ama biiyiik
bir meseledir. Size deger veren, sizi ve ihtiyaglarinizi anlamaya ¢ali-
san ne hissettiginize ve ne diiglindiigiiniize 6nem veren birinin var-
lig1 glivende hissettirecektir. Cocukluk zamaninda boyle saglikli bir
sliregten gegen insan yetigkinlikte de ¢evresinde kendisine 6nem ve-
ren, ihtiya¢ duydugunda yaninda olan, cani sikildiginda yanina sigi-
nabilecegi insanlar olabilecegini diigiiniir ve bu ona dogal gelir.
Diigiinceleri ve duygularinin 6nemli oldugunu hissederek biiyiiyen
cocuk yetigkin oldugunda da diigiince ve duygularina 6nem veril-
mesini ister ve bekler. Her zaman yakin bir iligkisi olmasa da gele-
cekte saglikli yakin iligkiler kurabilecegine giivenir ¢linkii gegmigte
bu miimkiin olmugsa gelecekte de miimkiin olacaktr, inanci vardir.
Zaman zaman umutsuzluga kapilsa da uzun vadede kendisini daha
giivende hisseder.

Eger ¢ocuk kendisini seven, kendisini 6nemseyen, kendi duygu
ve diglincelerine deger veren insanlar tarafindan biyiitiilmediyse
bu ihtiyaglarini kargilamak igin cegitli araglar geligtirmek zorunda
kalacaktir. Sevildiginizi, 6zel oldugunuzu, degerli oldugunuzu,
duygu ve diigtincelerinizin énemli ve degerli oldugunu hissettiren
bir anne-baba tarafindan biiyiitiilmediyseniz olasilikla siz de bu du-
rum ile farkl gekillerde baga ¢ikmaya ¢aligiyorsunuzdur. Sevilmek,
ozel oldugunu hissetmek, sicak ve 6zenli davraniglar, rehberlik,
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duygu ve diisilincelerinizin anlagilmasi gibi durumlar hepimizin
ortak ihtiyacidir. Kimimiz biytidiiglimiiz ¢evrelerin avantajini kul-
lanarak bu ihtiyacimizi belli diizeylerde kargilama sansina sahip ol-
muguzdur ancak kimimiz bu kadar gansli olamamugtir. Bu ihtiyaglar
kargilanmadiginda gelecekte de kargilanmayacagina dair bir inanca
sahip olmak ¢ok olasidir. Bu inang ve beklenti 6zellikle yakin iligki-
lerde kendisini gosterir ve sizi baz1 “duygusal kirintilara” giikrede-
cek noktaya getirebilir. Kargimizdaki kigi size ne kadar 6zensiz, say-
gisiz ya da kot davranirsa davransin tek bir tatli s6z ya da sevildigi-
nize iligkin kiigiik bir ima bile sizin ayaklarimiz1 yerden kesmeye ye-
tebilir. Kargi taraftan gelen kot diyebilecegimiz higbir davraniga
hayir diyemez, bu davraniglara sinir koyamazsiniz ¢linkii riske ede-
ceginiz gey ¢ocuklugunuzdan beri eksikligini ¢ekmig oldugunuz
duygusal yakinliktir, “duygusal kirintilardir” aslinda. Yasaklanmig
hayir dedigim bigimde iligki kurabilirsiniz sinirlarla. Ya da faz-
lasiyla hayir diyerek, gergekgi ve saglikli bir sinir ¢cekmek yerine bii-
yik duvarlar orerek insanlari kendinizden uzak tutup ¢ocuklugu-
nuzda kargilanmayan ve kargilanmasi sanki sizin dogal bir hakkiniz
degilmig gibi hissettirilen ihtiyaglarinizin kargilanmasina engel ola-
bilirsiniz. Otomatik hayir her aninizda kendisini gosterir. Her iki
kogulda da ¢ocukluktaki senaryo farkli oyuncularla ama bagrol de-
gigsmeden, yeniden sahnelenir durur.

Arda’nin dogup biiyiidiigi ev pek huzurlu degildir. Arda’nin an-
ne ve babasi kendi aralarinda siirekli tarigmakta ve evdeki gerilim
bir an olsun durulmamaktadir. Ancak Arda’nin anne babasinin ses-
lerini duydugu tek zaman da bu tarigmalardir. Tartigtiklart zaman-
lar diginda ne kendi aralarinda ne de Arda’yla konugmayan ebeveyn-
lerle iligki kurmak onun i¢in oldukga zordur. Anne baba arasindaki
bu tartigmalar Arda ve kiigiik kardegi Esra igin ¢ok zorlayici bir hal
almigtir. Evdeki herhangi bir tartgma sirasinda ¢ocuklarin etrafta
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bulunmasi ve anne babalari tarafindan fark edilmeleri riskli bir hal
bile almaya baglamigtir. Bir siire sonra anne ya da baba Arda’y fark
ettiklerinde takilacak bir ey bulup dogrudan Arda’ya da bagirir ol-
muglardir. Arda, insanlarin makul bir bigimde tartigmasinin ola-
naksiz oldugunu, gevresindeki insanlarin kendisini pek de 6nem-
semediklerini deneyimleyerek, biraz da kendi kendine biiytimiigtiir.
Goriinmez olmay1 dileyerek biiyliyen Arda, yetigkin yagaminda da
insanlar1 kendinden uzak tutmak igin kendisine yoneltilen pek ¢ok
soruya, “hayir” yaniti vermektedir.

Duygusal bir yakinligin s6zkonusu bile olmadigi ailelerde biiyii-
yen ¢ocuklar zaman igerisinde bu durumla baga ¢gikmanin yollarim
bulmaya baglarlar. Bunu da birkag farkli gekilde yapmalari olanak-
lidir. Boyle bir cocuklugu olan insanlarin en ufak bir yakinlik ola-
sthigini bile gdzden ve elden kagirmamak icin “yasaklanmig hayir”
stratejisini kullandiklari ve insanlara boyun eger, kendilerini feda
eder, kendi gergek istek ve ihtiyaglarini yok sayar duruma geldikleri
goriilebilir. Hayatlar1 boyunca ihtiya¢ duyabilecekleri tiim yakinligi
gormiig ve bir daha kimse ile yakinlik kurma ihtiyaglar1 yokmug gibi
“otomatik hayir” ve daha ug durumlarda gevrelerindeki insanlar
uzaklagtirmak i¢in “hayir silah1” stratejilerine bagvurabilirler. Her-
hangi bir yakinliga girip yine hiisrana ugramaktan kaginmak igin de
yine otomatik hayir stratejisine bagvurduklari goriilebilir. Yukarida
verdigim Ornekte de Arda otomatik hayir stratejisiyle baga ¢tkmaya
caligmaktadir. Insanlari ve insanlarla birlikte paket olarak geldigini
digilindtigii karmagay: kendisinden uzak tutmak igin bildigi ve belli
diizeylerde ige yarayan gekilde sinir gekmektedir. Ancak koydugu si-
nirlar karmaga ile birlikte saglikli insan iligkilerini de uzak tutmak-
tadir. Boylece Arda, karmagadan uzak fakat pek doyurucu olmayan
bir yagam siirmektedir.
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Duyqusal ihtiyaglarinizi Gériin

Kendinizi bagkalarinin sevgisine deger hissetmiyorsaniz, bagkala-
rinin size deger vermesi igin bir neden goremiyorsaniz, kendinizi
sevme ya da degerli hissetme gibi sorunlariniz varsa da hayirlar dev-
reye girebilir. Bu hayirlarin, insanlarin gergek sizi tanimalarini en-
gellemek ya da gergek sizle ilgili bazi ayrintilan gizlemek gibi bir ig-
levi olabilir. Bu durumda da hayirin farkh kullanimlar1 s6zkonusu
olabilir: kendinizi oldugunuzdan iyi ve giigli gostermek igin fazla-
styla sert ve yersiz hayir kullanimi yani “hayir silah1”; insanlar siz-
den uzak tutmak amaglh kullanilan otomatik hayir; sinirlariniz ve
dolayisiyla sizin ihtiyaglarinizi yok sayan hayir diyememe durumu
yani “yasaklanmig hayir”.

Sondan baglayacagim agiklamaya. Eger sevilemeyeceginize, de-
gerli olmadiginiza, bagkasinin sevgi ve ilgisini hak etmediginize,
sizde yanlig olan bir geyler olduguna inaniyorsaniz ya da anne ba-
baniniz sizi sézleri ya da davraniglariyla buna inandirmigsa ve bu
duygu ve diiglincelerin farkindaysaniz, dahasi bunlar bittiniiyle be-
nimsemis iseniz kendinizde hayir deme hakki bulmaniz oldukga
glictiir.

Devletleri birbirinden ayiran sinirlar diigiinelim birlikte. Bu si-
nirlar devletlerin ve devletler igerisinde yagayan halklarin kendile-
rinde gordiigii haklari, kendilerine ait olduguna inandiklari toprak-
lar1 korumak igin konulur degil mi? Sinir koyabilmek igin bu gekilde
bir inanca sahip olmak gerekir yani. Bu inancin ne kadar adil ya da
dogru oldugunu bir kenara birakalim simdilik. Ayni gekilde, insan-
lara sinir koyabilmek igin 6ncelikle kendinizde korunmas: gereken
ve korunmaya deger bir geyler, haklar olduguna inanmaniz gerek-
mektedir. Eger siz ihtiyaglarimzin kargilanmaya deger oldugunu
goremiyorsaniz, kendi ihtiyaglarinizi 5nemseyemiyorsaniz bagkala-
rindan bunu beklemek ¢ok zordur.

106



Hayir ile iligkimiz

Ihtiyaglarinizi yok sayan hayir diyememe durumunun bir diger
ozelligi de karginizdaki kisi ya da kigilerin sizin ihtiyaglarinizi gor-
memek ve size saygi duymamasina “canak tutmak”ur. Oyle ki siz
kendi ihtiyaglarinizi kargilamaya deger gormeyerek kars: tarafa da
sizin ihtiyaglarinizi umursamama yoniinde mesajlar iletmeye bagli-
yor olabilirsiniz. Hayir diyemediginiz durumlar sizi 6yle bir noktaya
getiriyor, sinirlariniz o kadar belirsiz oluyor olabilir ki karsi tarafta-
ki kigi ya kigilere sizin sinirlarimzi énemsemediginiz mesaj: ileti-
lebiliyor ve insanlar belli bir siire sonra teklifsizce, size evet ya da
hayir diyecek firsat vermeden sizden taleplerde bulunabilir duruma
geliyorlar.

Ayni nedenden kaynaklanan bir diger hayir hassasiyeti de fazla-
styla kati, giiclii, bazen yersiz, degigtirilmesi zor olan hayir’lar kul-
lanmakur. Bu, “hayir silahinin” bir tiiriidir. Etrafiniza dyle bir du-
var Orer ki bu hayir’lar kimse gergek sizi goremez duruma gelir, siz
bile. Gergekte neye ihtiyaciniz oldugunu anlamak oldukga giiglegir
béyle durumlarda. Giiglii hayir’lar kullanarak cevreye de gtiglii ol-
dugunuz bilgisini vermek gibi agik ya da ortiik bir mesaj vardir bu
tiir hayir’larda. Igin ilging tarafi “hayir silahinin” bu kullanimi kar-
sidaki kigileri yermek ve onlarin haklarim1 yok saymak noktasina
bile varabilir. Kargi tarafa, kendinize fazlasiyla giivendiginiz, her ge-
ye deger oldugunuz, 6nemli oldugunuz hatta en 6nemli oldugunuz,
kendinizden asla ama asla 6diin vermeyeceginiz mesajini verirken,
tersi durumun akla bile getirilmemesi gerektigine iligkin mesajlar
iletirsiniz. S6zgelimi ige geldiginizde gtin igerisinde yapacaginiz ig-
leri listeleme ve siralama gibi verimli olabilecek bir aligkanlik edin-
meyi 6grendiniz. Bu sayede Oniiniizii gorebiliyor ve enerjinizi ona
gore ayarlayabiliyorsunuz. Caligtigimiz kogullar da buna uygun. O
sabah da ayni gekilde listeleme ve siralama iginizi yaptiniz ve galig-
maya koyuldunuz. {1k saat gecti ve igyerinden bir arkadaginiz 6nem-
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maz oldugunuzu anlarlar degil mi? O halde yapilacak tek bir gey
vardir ve olas1 tiim ¢agrilar1 hemen geri cevirirsiniz. Hayir!

Yukaridaki her durum temelde benzer ge¢mis yagantilara dayan-
maktadir. Stirekli eksiklerinizi ya da hatalarini vurgulayan, sizi
elestiren anne baba ya da kardeglerle biiylidiigiintizde; btiyiirken
kardeglerinizin size tercih edildigini, sizin pek 6nemsenmedigini
gordiigiiniizde ya da hissettiginizde; utandirnildiginizda, beceriksiz,
ige yaramaz hatta size “salak” gibi davranildiginda ya da “aptal, sa-
lak, geri zekali, ige yaramaz” gibi ifadelere sik¢a maruz kaldiginiz-
da; anne babaniniz size dair beklentisinin hep diigiik oldugunu, ba-
sarisiz olacaginiza iligkin inanglari oldugunu duydugunuzda ya da
sezdiginizde; hicbir zaman yeterli hissettirilmediginizde; “sen bil-
mezsin, sen anlamazsin” gibi sizin karar, yargi ya da diigiinceleriniz
hice sayildiginda yukarida ifade ettigime benzer hayir meseleleri
sozkonusu olabilir. Ek olarak, fiziksel bir farklilik durumunda (be-
densel engel, ya da kronik hastaliklar gibi) mesele uygun bir bigim-
de ele alinmamug ve size “farkl1” hissettirilmis olmasi da benzer so-
nuclar dogurabilir. Boyle sagliksiz bir ortamda biiyiiyen, ihtiyaglari
ihtiya¢ duyacag: gekilde goriiliip kargilanmayan ¢ocuk ya bu diigtin-
celere teslim olup kendi ihtiyaglarini yok sayacak ya da ihtiyaglar
konusunda fazlasiyla hassas davranabilecektir. iki durumda da bir
tuzaga diigmiig olacaktr.

Bu sekilde edinilen bir inangla ve baglantili olarak olugan bek-
lenti, yetigkin yagaminda harekete gegtiginde ig arkadaginiz sizden
fazladan bir ig istediginde dinlenme ve eglenme ihtiyacinizi yok sa-
yip, hayir diyemeyip vaktinizi ige ayirabilirsiniz. Herhangi bir ig ters
gittiginizde birileri sizi acimasizca sugladiginda “orada dur!” diye-
meyip biitiin “sugu” iistlenebilirsiniz; ya da masanizda duran kuru-
yemiglerden size sormadan bir tane bile alindiginda, haklariniza
saldin oldugunu digiiniip biiylik tepkiler verebilirsiniz. Ciinki
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Sinirlar, Ozerklik ve Bagimsizhk

Hayatta kalmak igin bagkalarina ihtiya¢ duydugunuzu, onlar olma-
dan, onlarin onay ve destegi olmadan yagaminizi siirdiirmeyecegini-
zi diiglintiyorsaniz bu insanlari memnun etmek igin elinizden geleni
yapmaniz ¢ok dogaldir degil mi? Bazilarimizin sinir ¢ekmek konu-
sunda yagadig1 sikintilarin temelinde igte bu durum vardir. Sinir koya-
rak kendi yagaminizi sinirlayacaginizi diigiintyor, ihtiyaclarinizin kar-
stlanmasina sinir koyacaginizi hissediyorsaniz kimseye hayir diyemez
kimseye sinir koyamazsiniz. Aslinda nedeninden bagimsiz olarak
baktigimizda dngoriilen felaketten kagmak i¢in yapilabilecek en man-
tukh gey de budur. Ongériiniiz tek baginiza hayatta kalamayacaginiz
yoniindeyse ve hayir diyerek kendinizi tek baginiza birakacaginiza ina-
niyorsaniz elbette ki hayir dememeniz gerekir. Her mantikli insan bu
sonuca kolaylikla ve hizlica varabilir. Fakat! Buraya kocaman ve tinlem
seklinde bir fakat gerekli. Yukarida da belirttigim gibi ancak nedenin-
den bagimsiz bir bigimde bakildiginda bu sonuca ulagmak bir gey ifa-
de edebilir bize. Yetigkin bir bireyin giinlik yagamini kendi kendine
stirdlirememesi i¢in hicbir neden yok.* Merak etmeyin, o insanlar et-
rafinizda olmasa da nefes almaya devam edeceksiniz. Yine iginizi gii-
ciinlizl yapabileceksiniz, kendinizi koruyabileceksiniz.

Gegmigte, Ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik ddnemlerinde bagim-
siz hareket etmeyi, kendi kendine yetmeyi, kendi baginin caresine
bakmay! deneyimlememig bireyler biiytidiiklerinde kendilerinde bu
becerinin hi¢ olmadigina iligkin bir inangla yagsamlarini siirdiiriir-
ler. Gegmigte bu deneyim olmadiginda gelecekte bunu sinamaya ¢a-

* Buraya bir ek agiklama birakmays gerekli gdrilyorum. Engeli bulunan bireyler igin
bu durum gegerli olmayabilir. Bunun gegerli olmama nedeni de onlarin degil devlet
politikalar) ve toplumsal bakiga dair bir soruna isaret eder. Ancak bu durum
s6zkonusu bireylerin bagimsiz bir yagam siiremeyecegi anlamina gelmemektedir.
Kigilerin kogullarin gézeterek bagimsiz yagamin desteklendigi ve tesvik edildigi
bir yapr kurmak olanaklidir. Bagimsiz yagam konusunda gerekli kogullar saglandtktan
sonra burada so6zi edilen durumlarin agagi yukari herkes igin gegerli olabilecegini
ifade edebiliriz.
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ligmak fazlasiyla korkutucu olacagindan bu insanlar miimkiin ol-
dugunca yalniz kalmamaya, gevrelerindeki kisileri kendilerinden
uzaklagtirmamaya galigirlar.

En ufak bir karari bile bir bagkasina birakiyorsaniz, basit giinlik
yagam etkinlikleri yapmak size zor geliyorsa bdyle bir sorun yagtyor
olabilirsiniz. Bir karar almaya ¢aligirken “bir bilene danmigmak” gibi
akillica hareketlerden s6z etmiyorum burada. Bir karar almaya ¢ali-
sirken, drnegin ne yemek yiyeceginize, hemen ve her zaman yani-
nizdaki kigi ya da kisilere bel baglamak gibi kiigiik, giindelik etkin-
liklerde bile zorluk ¢ekmekten s6z ediyorum. Bir sorun nasil ¢ozii-
liir, giinliik yagamdaki gereklilikleri ¢6zmek igin nasil bir akil yiiriit-
me yapilir. Faturalar nasil ddenir, kredi kart1 ekstresinin takibi nasil
yapilir, saglikli bir bicimde nasil beslenilir ya da en sevdiginiz renk
nedir... Bunlar ve daha fazlasi igin ¢evresinde birilerine ihtiyag¢ du-
yan birey hayir diyerek, sinir koyarak kendisine zarar verecegini dii-
stinebilir. Aslinda bu mesele daha 6nceki sayfalarda soziinii ettigim
ozerklik ihtiyaci ile dogrudan ilintilidir ve 6zerklik ihtiyacinin en-
gellenmesi ya da kargilanamamasi gibi durumlar kigileri “bagiml1”
bir yagama dogru siiriikler.

Giigli kigilikleri olan anne babalar hatta kardeglerle biiyiimek,
stirekli sizin yerinize kararlar verilmesi, sizin kararlarimzin agin ve
olumsuz olarak yargilanmasi, kararlariniza saygi duyulmamasi, si-
rekli olarak “beceriksiz oldugunuzun” séylenmesi ya da geligimi-
nize uygun yagam 6devlerini (markete gitmek ve basit bir aligverig
yapmak gibi) yapabileceginiz ortamlarin olugturulmamasi gibi pek
¢ok durum bu sorunun kokeninde olabilir. Bu insanlarin birey-
sellesmesi ¢ok zordur. Bir iligkiye baglamalar1 zordur ancak iligkiye
bagladiklarinda da ig i¢e gegmek, “bir” olmak konusunda yogun bir
arzu duyarlar. Bagimsiz hareket etmek, farkli ugragilara sahip ol-
mak oldukga tehdit edicidir bu insanlar igin.
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Sorumuza geri dénelim: Eger hayatta kalmak igin birine ihtiya-
ciniz oldugunu diigliniiyorsaniz onu kiistiirmek istemezsiniz degil
mi? Kiistiirmek bir tarafa ondan gelebilecek her tiirlii mesaja fazla-
styla duyarli olursunuz ve en ufak bir olumsuz ifade, ima ya da yan-
lig anlama sizin igin felaket olur. Ancak sinir cekmek demek ashnda
size zarar verebilecek kigi ya da durumlarla araniza mesafe koymak
demektir. Sinir cekmek bagimsizlagmak igin bir aragtir. Ozerkligi
deneyimleyebilmek igin sinir koymali ve hayir demelisiniz. Ozerk-
ligin geligtigi donemler, 6zellikle tuvalet egitiminin verildigi do-
nemlerde ¢ocuklarin pek cok geye sadece ve otomatik olarak “ha-
yir!” demelerinin nedenlerinden biri de budur aslinda. Etrafta sade-
ce “hayir” diyerek dolagan bu ¢ocuklar birer birey olduklarini hayki-
nirlar diinyaya. Istedikleri ve istemedikleri vardir. Begendikleri ve
begenmedikleri vardir. Sevdikleri ve sevmedikleri vardir.

Eger 6zerklik ihtiyaci uygun bir bigimde kargilanmamuig bir in-
sansaniz ve buna bagli olarak da kendinizi yetersiz ve hayatta kal-
mak icin bagkalarina “muhtag¢” olarak gériiyorsaniz hayir sdzciigi
sizin i¢in ¢ok korkutucu olabilir. En basit bir hayir bile sizi yapa-
yalniz birakacakmug gibi gelir. Aslinda ne istediginizi, neye ihtiyag
duydugunuzu bilmediginiz bir durumdayken nasil olacak da kendi-
niz i¢in ayaga kalkacak ve hayir diyeceksiniz? Nasil olacak da kendi-
nizi koruyacak sinirlar koyacaksiniz?

Hayir demek 6zellikle sizin i¢in 6nemlidir. Hayir demeden birey
olamazsiniz. Hayir demeden gercekten ne istediginize karar vere-
mezsiniz. Hayir demek size alan agacaktir ve o alan sizin gergekten
“biiylimeniz ve geligmeniz” i¢in ihtiya¢ duydugunuz alandir. Hayir
diyerek se¢im yapmak ve karar almak adina kendinize firsat sun-
mus olacaksiniz. Hayir diyerek sorumluluk almayi 6greneceksiniz.
Hayir ben gu yemegi denemek istiyorum, hayir ben kafeye gitmek
istemiyorum, hayir ben bu isi yapmak istemiyorum, hayir ben bu-
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Hayir Dediginizde Kiyamet Kopmayacak ya da
Hayir Diyerek Kiyamete Engel Olamazsiniz

Evet, hayir dediginizde kiyamet kopmayacak. Cevrenizdeki insanlar
bir anda sizden uzaklagacak ve kendinizi adeta bir ¢6liin ortasinda
yapayalniz bulmayacaksiniz. Hayir dediginizde ortam bir anda ses-
sizlegmeyecek ve bir korku filmi sahnesi gibi ufak tefek qiurtilar
duymaya baglamayacaksiniz. Hayir dediginizde diinya dénmeyi
durduracak, Giineg 1sitmayi birakacak, evrenin geniglemesi son bu-
lacak degil. Hayir dediginizde kiyamet kopmayacak!

Bazilarimiz, bu 6rnekteki bazilarimizdan biri olasilikla sizsiniz,
yagamuni siirdiirlirken bagina hep kotii geylerin geleceginden endige
eder durur. Oyle ki, iyi geyler hig sizi bulmamig, hep felaketlerle
yiizlegmek ve miicadele etmek zorunda kalmigsimizdir. Yagam ba-
zen insana kendini bdyle hissettirebilir gercekten de. Bazen kotii
geyler artarda gelebilir. Bu hepimizin bagina gelebilecek bir geydir.
Siz ve diger insanlar arasindaki fark, baginiza bdyle bir gey geldi-
ginde bununla baga ¢ikamayacaginiza iligkin inancinizdan kaynak-
laniyor olabilir. Onceki béliimlerde hayir deyince yalniz kalacagi,
yalniz kalinca da higbir igini yapamayacagini diigiinen ve bu neden-
le de insanlara hayir deyip onlar1 kendinden uzaklagtirmaktansa
kendinden, ihtiyaglarindan vazgegen insanlardan s6z etmigtik. Bu-
rada konugtugumuz durum da ondan ¢ok farkh degil aslinda. Te-
mel fark, burada s6ziint ettigimiz durumda yalniz kalip felaketler-
le ylizlesmek zorunda kalmaktan ¢ok, her kogulda felaketlerle ytiz-
legsmek zorunda kalacaginiza dair inangtan kaynaklaniyor.

En basit igleri bile kendi kendine yapmaniza imkin vermeyen bir
aile ortaminda biyiidiigiiniizde 6zerkliginiz gelismez, bunun bir
uzantisi olarak da “sorun ¢dzmenize” izin verilmediginden kendi-
nizi “korunmaya” muhtag hissedersiniz. Her konuda sorununuzu
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¢6zmek iin birilerine, birilerinin yardimina ihtiyag duyarsiniz yada
ihtiya¢ duydugunuzu hissedersiniz. “Aman kizim agacin dalina do-
kunma elini kesersin”, “aman oglum koltuga ¢ikma arkaya devri-
lirsin” gibi basit goriilen ancak gok sik (buradaki anahtar ifadeler-
den biri “cok sik”) tekrar edilen bu tiir uyarilar zaman igerisinde
“ortam tehlikelerle dolu” gibi bir mesaji igsellegtirmenize neden
olabilir. Bazen basit ve giindelik uyarilar buna neden olabilirken ba-
zen de kogullar ve bu kogullara verilen ebeveyn tepkileri de nihaye-
tinde benzer sonuglar dogurabilir. S6zgelimi kronik bir hastaligi
olan bir ¢ocugu ele alalim. Cocugun astimui var ise anne babasi faz-
lasiyla hassas davranmak zorunda hissedebilir kendilerini. “Onu
yapma, bunu giyme, kogma, terleme, ziplama, su soguk icme” vb.
ifadeler bu tiir sorunlarla ugragmak zorunda kalan ailelerin evle-
rinde gok sik duyulan geylerdir. Igin kétiisii, bu uyarilarin bazila-
rinin belli diizeylerde gergeklik payr da vardir. Yani o gekilde terle-
mek gergekten ¢ocugun hastaliginin kétiilegmesine neden olabilir.
Boyle olunca da anne-babanin davraniglan pekigir ve bu davranig-
larin sikhig1 ve yogunlugu artar. Dahasi ¢ocuk da bu meseleyi ben-
zer bir bicimde ele almaya baglayabilir, engellenebilir (ketlenir) ve
oyun oynamasi gerektigi yerde “bagina bir ey gelecek” kaygisi ile
yerinden kimildayamayabilir.

Bu tiir durumlarda ¢ocugun bagina gergekten kotii bir gey gel-
mesine ek olarak, 6rnegin astim krizi gegirmeye ek olarak, bunun-
la baga ¢ikmak konusunda tek bagina yetersiz oldugu hissiyle de do-
lar tagar. Belirli ilaglar astim krizini gegirmek konusunda yardimci
olsa da sonugta astim krizinin kendisi sancilidir, ¢ocuk bunu en-
gelleyemez ve bununla yiizlegmek durumunda kalir. Anne-babasi-
nin s6ziini dinlememigtir yani. Anne-babasinin sozlerine hayur ile
kargilik vermigtir belki de. Ceza olarak da bu krizle bogugmasi gere-
kecektir. O halde bagina gelecek kdtii geylerden kaginmak igin hayir
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aynu fikirde olmadiginiz bir durumda ig arkadaginiza hayir demek
ya da bagka bir bi¢imde sinir gekmek da patron kargisinda sizi sa-
vunmasiz birakacak gibi gelir. Gergekten de patron kargisinda tek
baginiza fikrinizi savunmak durumunda kalabilirsiniz iistelik. An-
cak olasilikla, tek baginiza dogru oldugunu diigiindiigiiniiz bir fikri
savunamayacaginiz, bunu yapmaya ¢aligirken de igleri batiracagini-
z1 diiglinilirstiniiz. Sevgilinizin hoguna gitmeyecek bir fikri nasil sa-
vunabilirsiniz ki? Ustelik sevgiliniz giin sonunda “ben séylemigtim
boyle olacagini” diye beklerken.

Baginiza kotii igler gelecek diye hayir diyememenin, sinir koya-
mamanin bir diger formu da stirekli olarak sinir koyamaya ¢aligmak
seklinde kendisini gosterebilir. Burada da ¢ogunlukla otomatik ha-
yir ya da hayir silahi devreye girer. Bu durumu da yine ayn1 gegmig
yasantilar ¢evresinde ele alabiliriz. Cocuk siirekli olarak tehlikelerle
cevrili olduguna dair mesajlar alarak biiytidiigiinde, tehdit altinda
olduguna dair ard1 arkasi kesilmez bir bigimde ipuglar1 toplamaya
baglayacaktir. Anne-babasindan gordiigli budur. Onu yeme, bunu
giyme, oraya gitme, onunla konugma, ona glivenme, bunu dinleme
vb. pek ¢ok diigiince ¢ocuk tarafindan igsellegtirilecektir. Ayni teh-
dit algisi, bagima bir gey gelecek ve bununla baga ¢ikmayacagim
seklinde kurcalayacaktir aklinizi. Bu durumla baga ¢ikmak igin kul-
lanilabilecek bir diger sagliksiz baga ¢ikma bigimi de kendinize ha-
yirlardan bir duvar 6rmektir. Herkes kotiiliigliniizii diigtintiyor gibi
gelecektir belki de size. Siirekli tehdit mesajlar1 toplayacak ya da
masum mesajlari tehdit seklinde yorumlaya baglayacaksiniz. Ted-
biri elden birakirsaniz insanlar sizi kullanacak, size kasith olarak
zarar verecek gibi gelecektir. Bu nedenle de sinir cekmek ve kendi-
nizi koydugunuz o sinirlarin igerisinde hapsetmek en korunakl
davramig bigimi gibi goriinebilir gdziintize. Ancak ¢ok biiyilik bir
olasilikla bunun sonucunda da yalnizlagirsimiz. S6zgelimi romantik
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iligki icerisinde iken siirekli aldaulacaginiza iligkin beklenti ile egi-
nizle yakinlagmaktan geri durabilir ve en iyi olasilikla iligkinizin al-
tin1 dinamitleyip iligkinizi bitirebilirsiniz. Siirekli gardimzi alarak
dolagmak yorucudur. ihtiyag duydugunuz duygusal bakimi almani-
z1 engeller. Yalnizlagtrir.

Bu iki durumun da ortasini bulmak konusunda ¢abalamaniz ge-
rekiyor. Insanlar kdgede bekleyip ilk firsatta size zarar vermeye ga-
ligmayacaklar ya da igyerindeki herkes sizin en yakin dostunuz degil
ve her syleneni yapmak zorunda degilsiniz. Durumlari degerlendi-
recek ve en saglikh karari verecek kapasiteye sahipsiniz. Belki de bu
konuda sadece biraz deneme ve yanilmaya ihtiyacinz vardir. Karar-
lar verip bu kararlarin sorumlulugunu almak yetigkin olmanin gere-
gidir. Bazen yanlg kararlar da alabilirsiniz, bazen olmadik igleri
tistlenir ve zarar da gorebilirsiniz, bazen de size ¢ok iyi gelebilecek
insanlarla araniza mesafe koyarak hak ettiginiz ve ihtiyag duydugu-
nuz iligkiyi kagirabilirsiniz. Bu dogaldir. Cocukluk ve ergenlik yaga-
minizda bu gibi hatalar1 deneyimlemeniz, bu hatalarin sorumlulu-
gunu almaniz engellendigi icin biraz zaman kaybettiniz sadece. Bir
yerden baglamaniz lazim, yoksa hayirdan duvarlar 6rmek de hayir
bir siingii ucu gibi gérmek de size yarar saglamayacak.

124









Hayir ile iligkimiz

sinda karar vermeniz gerekmigse olasilikla karar vermek sizin i¢in
zor olmugtur. Diger insanlara bakip i¢ ge¢irmis ve onlarin ne kadar
becerikli sizin beceriksiz oldugunu; onlarin kendi baglarinin gare-
sine bakmak konusunda ne kadar yetkin sizin ise yetersiz oldugu-
nuzu; bagka insanlarin yetenekleri oldugunu ancak sizin yeteneksiz
olarak diinyaya geldiginizi diigiinmiig olabilirsiniz. Yetenek, beceri
ve yeterlilik gibi tercih edilesi 6zelliklerden ¢ok, basarisizlik diigiin-
cesi ve hissi ile dolu oldugunuzu hissediyor olabilirsiniz. Durum
béyle oldugunda da kendi sezi ve diiglincelerinize giivenmek ol-
dukga zor olacakur. Siz dogru karar veremeyeceginizi digiindigii-
niz igin;
m Bagkalarinin kararlarina itiraz edemez, hayir diyemezsiniz,
®m Karar vermek igin bagkalarina ihtiya¢ duydugunuzdan onlarin
sizden uzaklagmasini goze alamaz, onlara hayir diyemez, sinir
koyamazsiniz,

® Kendi begenilerinizin bagtan hatali oldugunu kabul
ettiginizden size 6nerilenleri hayir demeden kabul edersiniz,

® Yeteneginiz, bilginiz, beceriniz test edilebilir korkusuyla size
teklif edilen her geye otomatik olarak hayir dersiniz.

Bu ifadelerin sayisin1 daha da arttirmak olanakhdir. Yasaklanmig
hayir ya da otomatik hayir gegitli bicimlerde hayatinizdadir ve “sizi
size karg1 korur”. Yasaminiz boyunca almaniz gereken kararlari bir
bagkasinin almasi sizin dogaliniz haline gelmig olabilir. Bir maga-
zada begendiginiz bir giysi konusunda renk tercihi yapmaniz ge-
rektiginizde en begendiginiz rengi tercih etmek yerine oradaki go-
revliye fikrini sormaniz sadece nezaketinizden kaynaklanmiyor ola-
bilir.

“Onu tek bagina yapamazsin”, “sen ¢ocuksun, kangma”, “bunu yanhs
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yapmigsin”, “dur ben yapayim senin yerine, sen bozarsin simdi”, “kuzenin
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Ceren ne de giizel yapmig ddevini gordiin mii>”, “Ahmet Amca’nin oglunun
madalyalanni gordiin mii? Aferin cocuga, sen anca otur”... Bu ifadeler
tamdik m1? Birebir ayni ifadeleri duymug olmaniz gerekmiyor an-
cak size bir geyler animsatiyor mu bunlar? Higbir geyi diger insanlar
kadar iyi yapamiyor olabileceginizin imasi ya da agik ifadesi, hata
yapmaniza izin verilmemesi, hatalarimizin acimasiz bir bigimde
elegtirilmesi ya da onlar tizerinden sizinle dalga gegilmesi? Ge¢mi-
sinizde bunlara benzer ifadeleri igittiyseniz kendinizi “bagarisiz”
biri olarak kodlamak igin epey firsatiniz olmug olmali. Ebeveynler-
den gelen bu tiir ifadelere ek olarak evde “fazlasiyla bagaril1” olan
abiler, ablalar, kardesler gibi somut 6lgiitlerin olmasi da benzer bir
sonug dogurabilir. Boyle olumsuz ifadeler dogrudan kullanilmamig
olsa da s6zkonusu kardege yonelik fazlasiyla olumlu ifadeleri duy-
duktan sonra size yonelik herhangi bir olumlu, giizel sey duyma-
mak da benzer gekilde hissettirebilir. Gergekte basarisiz olmasaniz
da 6rnegin profesyonel olan, madalyalar alan bir sporcu olan karde-
siniz kadar hizli kogamamamzin ashinda bir bagarisizlik olmadigi-
nin size bir bigimde anlatilmasi gerekmekteydi. Benzer bir durum
akademik konularda da olabilir. Eger béyle bir ortamda biiytidiiy-
seniz, 6rnegin aslinda agik ve net bir bagarn sayabilecegimiz iste-
diginiz boltimlere ve iiniversitelere yetecek kadar puan almig olma-
niz yeterince iyi hissettirmeyebilir. Clinkii bunu girdigi tiim sinav-
larda derece yapan bir ablanin ardindan yapmig olabilirsiniz ve boy-
le bir tabloda elde ettiginiz sonug size kendinizi fazlasiyla bagarisiz
hissettirmig olabilir.

Kendinizi yetersiz, yeteneksiz ve beceriksiz olarak degerlendir-
diginizden yaninizda duran insanlarin sizinle olan yakinliklarini
kaybetmeyi goze alamazsiniz. Onlar1 “kirmamak” gerektigine ina-
nirsiniz. Onlar sizin yaninizda durarak size biiytik bir iyilik yapiyor-
larmig gibi gelebilir. Ig bitirme konusunda yetersiz, ¢abucak yil-
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ginhga diigen, yeterince zeki olmayan birinin yaninda duruyorlar
daha ne olsun degil mi ama! Onlar sizden bir gey istediginde hayir
diyemezsiniz ¢iinkii siz kendinize bu kadar giivenmezken onlar size
inanmigtir. Bu liitfu nasil olur da geri ¢evirirsiniz? Bu liituf en yogun
haftanizda ¢ok yakin olmayan bir is arkadaginizin kedisine kope-
gine bakmak gibi bir durum da olsa.

I¢sellegtirmig oldugunuz bagarisizlik hissinin bir diger goriinii-
mii de size iyi gelecek, hak ettiginiz, yapabileceginiz pek ¢cok geye de
olgiistiz bir bigcimde hayir demektir. Otomatik hayir demektir yani.
Nasil olsa o raporu siz daha iyi yazamazsiniz, nasil olsa igyerinizi ya
da okulunuzu siz temsil edemezsiniz, nasil olsa bu kadin ya da
adam sizden daha iyisini bulacaktr ve hak etmektedir, nasil olsa
terfiyi sizden daha fazla hak eden ve o pozisyonun geregini sizden
daha iyi yerine getirecek birileri vardir... Buradaki otomatik hayir
sizi ihtiyaglarimizin kargilanmasindan uzaklagtirir. Hayir diyerek
bagarisizlik hissinizin dogrulanmasindan kaginmig olursunuz bir
bigimde. “Test edildi, onaylandi: Bagarisiz!” diyemez boylece hig
kimse size. Bu otomatik hayir ifadeleriyle kendinize gériinmez bir
savunma duvari oriip ortasina gegip beklersiniz.
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Hakliyim!

Sonsuz bir 6zgiirliik ve her istediginizi yapabilme kudreti miimkiin
miidiir? Bazilarimiz bu tiir 6zgirliik ve kudretin kendilerine bahge-
dildigini diigiiniiyor olabilir. Tersi bir durumu ve olasi bir durum
kargisindaki herhangi bir agiklamayi kabul etmektense kendilerine
verilmig oldugunu diigtindiikleri bu “dogal” hakkin sonuna kadar
arkasinda durmay tercih ediyor olabilirler. “Dogal haklarinin” ihlal
edildigini diigtindiikleri bazi durumlarda biiyiik olaylar ¢ikarp iste-
digini elde etmeye caliganlarin yanisira bazi durumlarda diinyaya
kiistip kendilerini dig uyaricilara kapatip, insanlarin ve diinyanin
ona “haksizlik” ettigi fikrini zihinlerinde dondiiriip durabilirler.

Bu tiir insanlar her yerde bulunabilir ama tilkemizde daha ¢ok
biiyiik ve gorece* gliclii ailelerin ilk ve en biiyiik erkek ¢cocuklarinda
bu o6zellikleri siklikla goérebilirsiniz. Bu demek degildir ki ortanca
gocuk, kiz ¢ocugu, ekonomik olarak dezavantajli aileden gelen ya
da bagka herhangi bir bilesim benzer bir sonug yani benzer 6zellik-
ler tagiyan bir insanin yetigmesini miimkiin kilamaz. Sinirsiz 6z-
giirliigli ve kudreti olduguna inanan bu insanlar otomatik hayir ya
da yasaklanmig hayir yerine daha ¢ok hayir silahint kullanirlar.
Hayir ifadesini iligkide olduklar kisi ile kendi pozisyonlarini belir-
lemek igin bir arag olarak kullaniyor olabilirler. Sadece hiyerargik
olarak sizden iist bir pozisyonda oldugunu gostermek igin aslinda
higbir engel yokken izin istediginizde sizin istediginiz giin degil de
en iyi olasilikla bir sonraki giine izin veren bazi patronlar hayir si-
lahini siklikla kullanan insanlarin agik bir 6rnegidir.

* Burada bir gii¢ tanimt yapmayacagim zira bu insanlarin durumunda glici asil
kendilerinin nasil tanimladigt Snemlidir. Bu gli kimi zaman para, kimi zaman
taninmiglik, kimi zaman bilgi olabilir. Hayal glicliniizi kullanin. Ek olarak, burada
ifade ettigim bilgi tamamen bir gdzieme dayanmakta ve kesinlik ampirik bir
galismanin sonucuna isaret etmemektedir. Bu, klinik ve ginlik gézleme dayal
bir iddiadir. Bu ifadeyi yorumlarken bunu aklinizda tutmaniz yerinde olacaktrr.
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Yukarida soziinii ettigim gibi bir ailede biiyiiyen ¢ocuklarin ken-
dilerini zora sokacak herhangi bir durumda kalmamak adina olasi
her adimu atabileceklerini de diigiinebiliriz. Bu kigiler, sinirlanma
olasiliklari olan herhangi bir iligki igerisine girmeyi tercih etmeye-
bilirler. Romantik iligkilerinde ya da arkadaglik iligkileri icerisinde
kendilerine hayir diyecek ya da kendilerini (saglikli ya da sagliksiz,
hi¢ fark etmez) sinirlandiracak insanlardan uzak dururlar. Ancak
iligki icerisinde yine kendi ihtiyaglarini gézetmek igin fiitursuzca
hayir diyebilir, kargilarindaki insani simirlandirabilirler. Ozetle, ya
kendilerine hayir denecek, sinir konabilecek iligkilerden kaginir ya
da bu iligkide olmak kaginilmaz oldugunda baskin olarak hayir sila-
hi1 kullanirlar.

Hayir silahi, ug 6rnekleri haricinde, hizlica ve kolayca fark etmek
olanakli olmayabilir. Cok ortiik bir bigimde kullaniliyor olabilir. Bu
kigiler hayir silahi1 tek bagina kullanmaktansa farkli bir donanimla
zenginlegtirerek de kullaniyor olabilirler. Oyle ki, aslinda ne oldu-
gunu anlayamayacaginiz bulanik bir resim gikiverir kargimza. Eger
bu kigilere benzer kigilerle biiyiidiiyseniz bu tiirden ifadelere ve dav-
raniglara yogun bir bigimde maruz kalmug olabilirsiniz. igin ac1 veri-
ci olan kismu ise bu tiir bir davraniga o kadar aligiksinizdir ki fark
etmek ¢ok zor bir durum almaya baglar sizin igin. Cogunlukla igin
dogalinin bu oldugunu hissetmektesinizdir.

Hayir silahina maruz kalan ya da bunu kullanan kisi siz olabilir-
siniz. Onemli olan bunun ardin1 gérmeye ¢aligmakur. Nigin kul-
lanilmaktadir bu hayir silahi? Burada da daha 6nce ayrinuli bir bi-
gimde agiklamaya ¢aligtgim bazi duygusal ihtiyaglar igin igerisin-
dedir. Ister kullanan olun ister maruz kalan, igin iginde ihtiyaglar
vardir. Elbette patronunuz size boyle davrandiginda, “ay dur acaba
onun ihtiyac1 neydi?” demek ¢ok gergekgi degildir. Boyle durumlar-
da soylenebilecek en makul gey “bu benimle ilgili degil, onun i¢inde
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olan bir sorun, boyle davranmasinin nedeni ben degilim, herkese
boéyle davraniyor” gibi bir geydir. Eger hayir silahi sizin kullandi-
ginizi fark ettiyseniz o zaman iginiz biraz daha zor. Niye bdyle
davrandiginmizi anlamaya ¢aligmak diginda yapacak bir geyiniz yok,
tabii eger iligkilerinizi yikabilecek bu tutumu degistirmek istiyor-
saniz.

Hayir silahinin kullaniminin temelinde ¢ocukluk ve ergenlik d6-
neminde biiyiidiigii ortam igerisinde fazlasiyla ayricalikli biyiitil-
mek olabilir. Kardegleriniz arasinda en 6nde tutulmus, bazi durum-
larda kardeglerinizin daha 6nemli ve 6ncelikli ihtiyaglarinin sizin
gorece basit isteklerinize feda edilmesi sdzkonusu olmug olabilir.
So6zgelimi, kardesginizin okula giderken kullandigi ayakkabisi yir-
tilmig olsun. Ona yeni bir ayakkabi almaktansa onun ayakkabisini
oldugu kadar tamir ettirip size “gelecek vadeden bir sporcu oldu-
gunuz” fikri ile saglam olan okul ayakkabiniza ek olarak ayrica bir
spor ayakkabinin alinmasi gibi drneklerin birikmesi size herkesten
ve her seyden 6nemli ve 6ncelikli oldugunuz fikrini vermig olabilir.
Zaman igerisinde, 6zellikle diger insanlarla, aile digindan insanlar-
la olan etkilegiminizde bu meselenin tam da diigiindtGgiiniiz gibi ol-
madigini deneyimlemek zor olacagindan tersini kabul etmek ol-
dukga giig bir hal alacaktir.

Bazi durumlarda ise aslinda olmadiginiz bir “seyi” cansiperane
savunmak i¢in de bu tutuma bagvuruyor olabilirsiniz. Hayir silahi
aslinda olmadiginiz ancak olmak istediginiz kadar gii¢li goziik-
mek i¢in kullandigimiz bir ara¢ haline gelebilir. Eger kendinizi ek-
sik, kusurlu ya da suglu hissediyorsaniz ve bu hislerin kendisiyle ug-
ragmak ¢ok zor geliyorsa bunlar yapay bir istiinliik bigimine do-
niigtiirmek size daha baga ¢ikilabilir goriiniiyor olabilir. Fakat bu
sekilde bir baga gikma belli diizeylerde ve belli durumlarda ige ya-
ramig olsa da gergek siz hakkinda yanlig fikirler veren ve nihayetin-
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de de iligkilerinizi bozacak bir durum almaya baglar. Bir ¢aliganini-
zin bazi konularda sizden daha yetkin olmasi ¢ok olasidur, bir arka-
dasiniz bir konuyu sizden daha iyi biliyor olabilir. Herhangi bir ko-
nuda sizin akliniza gelen ¢6ziim yolu en iyisi olmayabilir. Bazi du-
rumlarda hata yapmg olabilirsiniz. Biitiin bunlar aslinda yagamin
dogal akigina uygun, herkesin kargilagtig1 siradan geylerdir. Fakat
bunlar sizin igin aci verici bazi gegmis yagantlarin hatirlaticisi
durumuna gelebilir.

Hayir silahini gordigiintizde kendinize bu hayirin nigin kulla-
nilmig olabilecegini sormalisiniz. Yukaridaki bazi 6rneklere benzer
bir bicimde duvar 6rmek gibi gdrece masum bir amaci yoktur hayir
silahinin. Ad1 iistiinde bir silahtir bu ve birilerini yaralama ve birile-
rine zarar verme olasilig1 da oldukga ytiksektir.

Bu tiirden gec¢mis yagantilara sahip birey sadece hayir silahina
bagvurmaz. Yasaklanmig hayir da sézkonusudur bu kigiler icin ama
farklh bir bicimde. Bu kigiler hayin kolay kolay kabul edemeyen in-
sanlar olabilir. Hayir, kendilerine sGylenmesi yasak olan bir sézciik-
tiir. Arkadaginizdan arabasini istediginde size hayir demesini kabul
edemezsiniz. Bunu ¢ok ciddi bir hakaret olarak kabul edersiniz. Sizi
yok saydigini, haksizlik hatta ve hatta terbiyesizlik ettigini bile dii-
stinebilirsiniz. Yemeye ¢ikmay teklif ettiginiz bir kadin ya da erkek
teklifinizi kabul etmez ve size hayir derse muhakkak onda bir sorun
vardir. O hata yapiyordur, o kaybetmigtir vb. Ozetle, hayir soz-
cliglinlin size kargi kullanilmasi yasaktir bu durumda. Bir sonraki
bélimde kendisine hayir denmesini kabul etmeyen insanlardan bi-
raz daha uzun bir bi¢cimde s6z edecegim.
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Hayir's Yamt Olarak Kabul Edemeyenlerden misiniz?

Hayir1 yanit olarak kabul edemeyenlerden misiniz? Eger bir pazarla-
ma ya da satig gibi bir iginiz varsa bu ¢ok iginize yariyor olabilir —
her ne kadar miigterileriniz bundan hoglanmasa da. Ancak giinliik
yagaminizda, iligkilerinizde bu 6zellik pek istendik bir 6zellik olma-
yabilir. Kendisine hayir denilmesini kabul edemeyen insanlar her
yerdedir aslinda. Siz de kesinlikle bunlardan biri olabilirsiniz. Size
hayir denilmesini kabul edebilmek i¢in bunu bakim verici, koruyu-
cu bir ortamda 6nceden deneyimlemis olmaniz gerekir. Biiytlirken
size hayir denilmemigse, hayir1 bir yanit olarak kabul etmemeniz
¢ok anlagilir bir durumdur. Size kural konmamig ya da sizden konu-
lan kurallara uymaniz beklenmemigse, koyulan kurallara uyup uy-
madiginiz denetlenmemigse, kurala uymama gibi durumlann bir
sonucu olmamigsa hayur ile iligkiniz farkl bir bigim almig olabilir.

Eger gegmigte hayir yaniti ve sinirlarla yeterince uygun-saglikli
deneyiminiz olmamigsa hayir’i evet ya da belki olarak algilamaniz
beklendiktir. Tabii bu igin gorece kolay anlagilir kismidir. Bazi du-
rumlarda hayir size, ozgiirliigiintize, kigiliginize yonelik bir tehdit
gibi de goriilebilir. Ancak yetigkin diinyasinda sinirlar her yerde, ha-
yir her kége bagindadir. Hayir yaniti ve basit sinirlamalar siirekli
olarak karginiza gikar. Ustelik olasilikla kimsenin de sizin 6zgiirlii-
gliniize ve kigiligine yonelik dogrudan kast: da yoktur.

Size hayir denildiginde kendinizi nasil hissettiginizi digiiniin
litfen? Neler hissediyorsunuz? Kolaya kagmayin ve biraz zorlayin
kendinizi. Hangi durumlarda neler hissediyorsunuz? Durumdan
duruma, kigiden kigiye fark ediyor mu duygulariniz? Nasil? Bunlarn
not edin liitfen. $imdi de ayni geyi sinirlamalar icin hayal etmeye
¢aligin. Diyelim ki bir istediginiz bir geyi, yapmaniz gereken bagka
bir geye feda ediyorsunuz. Biraz varsayimsal oldu sanirim bu, biraz
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Bir ¢cocuk her istedigini yapamaz, yapmamali degil mi? Gergek diin-
yada her istedigimizi yapmak olanakli degildir ¢iinkii ve bizi gercek
diinyaya hazirlamasi gereken de ebeveynlerimizle olan yagantilar-
miz olmalidir. Kurallar, gelenekler, sinirlamalar vb. pek ¢ok mese-
leye bakigimiz erken donem deneyimlerimizle gekillenir.

Size ¢ok az bir disiplin* verildiyse, kural konmadiysa; disiplin
gerektiren konularla iligkili olarak agir1 koruyucu davranildiysa yani
yaptiklarimizin sorumlulugunu almak ile ilgili saglikli deneyimler
edinemediyseniz yetigkin olarak sorunlar yagamaniz olasidir. Nigin
mi? Clinkii biyimek demek her zaman her istedigimizi yapamaya-
cagimiz bir ortamda hayatta kalmaya ¢aligmak demek. Evet, biliyo-
rum ¢ok acimasiz goriiniiyor ama gergek tam olarak bu. Biytidiigii-
miizde gesitli kurallarla yiizlegmek, bu kurallan gozeterek yagami-
mizi siirdiirmek durumunda kaliriz. Igten bir siire erken ¢ikmaktan
tutun da sikic1 bir 6devi yapmaya kadar her gey simirla iligkili du-
rumlardir. Sikic1 ve yararsiz olarak gordiigiiniiz bir 6devi yapma-
lisimizdir ¢linki elde etmeyi hedeflediginiz diploma igin bu gerek-
lidir. Bunu gozeterek kendi kigiligini ortaya koymaniz yine olasidir.
Gok yakin bir arkadagim, psikoloji egitimi igerisinde kendisine veri-
len ve Ozgiir irade ile ilgili bir 6devde (ki dersin degerlendirme tiirii
donem ortasinda degistirildigi icin biraz da ofkeliydi), ilgili 6devi
yapmak istemedigi halde yapmak zorunda kalmasinin 6zgiir ira-
deyle iligkisini tartigtig1 bir 6dev yapmugti. Kurallara uymak ve gele-
nekleri gozetmek biraz buna benziyor: Hem sorumluluklarinizi ye-
rine getirmek hem de kisiliginizi ortaya koyabilmek.

Bazi insanlar1 otomatik hayir siklikla kullanirken goérebilirsiniz.
Otomatik hayir bu kigilerin kendi kisiliklerini korumak adina sik-

* Bu kelimeye dilimizde ve kiltiirimiizde gok fazla olumsuz anlam yiiklenmig olmakla
birlikte kelimenin tam karsih§i makul bir titizlik ve 6zenden zapturapta kadar genig
bir boyutta ele alinmalidir. Egitimle elde edilen ve davranis kontrolli saglayan bir
siregtir.
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lendiklerinde bunun neden olabilecegi yikim kendilerine uygun bir
bicimde 6gretilmemigtir. Hayir1 yanit olarak kabul edemezler. Ata-
erkil sistemin bir dogurgusu olarak ele alinabilecek romantik ilig-
kilerdeki siddet (flort siddeti) ya da cinsellikle ilgili durumlarda uy-
gulanan giddet de (cinsel siddet) bunun olasi sonuglar1 arasinda-
dir. Herkesin gelecegi nokta bu olmasa da akilda kalacak bir konu
oldugu igin bunun anlamh bir 6rnek oldugunu diigliniiyorum. Her
istegi kargilanan, sinirlandirilmayan, hayir’i belki ya da evet olarak
kabul eden kigilerin, bagka bazi kigilik 6zellikleri ve gegmis dene-
yimleri igin igine girdiginde en basit tabiriyle bagkalar tarafindan
zorbalik olarak goriilecek davraniglar sergiledigini gormek sasirtici
degildir.
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Varhgin Bagkasinin Varhigina Armagan mi, Yoksa?..

Onceki iki blimde agikladigim durumlarin tersine bazi aileler o-
cuklarinin kendilerine itiraz etrnesine higbir surette izin vermezler
ve bunun uygun bir otorite saglama bigimi oldugunu digiiniirler.
Bu ailelerde bazen baskin bir anne-baba hem diger ebeveyne hem
de gocuklara bu gekilde davranabilirken bazen her iki ebeveyn de
uyumlu ve tutarh bir bigimde baski kurar. Bazen de kardeglerden bi-
rinin diger aile bireylerine baski kurmasina izin verilir ya da buna
ortam hazirlanir. Baskiy1 kuran haricindeki aile bireyleri kurbanlag-
tirilir ve her tiirlii bireysellegme gabasi hoyratga bastirilir. Bu gekilde
bir ortamda biiyiiyen birinin hayir demek ve sinir cekmekle ilgili so-
runlar yagamasi ¢ok olagandir. Oyle ki hayir demekle ve sinir gek-
mekle iligkili diiglinmeye ve yazip ¢izmeye baglarken aklima gelen
ilk 6rnekler hep bu konu ile iligkilidir.

Ozerkligi desteklenmemis, sinirlarina saygi duyulmamug, kigisel
tercihleri ve begenileri gézardi edilmig bir birey ¢ogu zaman kendi-
sine ait bir fikri yokmug ya da olamazmug gibi davranabilir. Begeni-
lerini ya da isteklerini dile getirmek anlamsizlagtirildigi hatta tehdit
haline getirildigi i¢in bundan itina ile kaginir. Her zaman bdyle ol-
mak zorunda da degildir ama. Bazen biraz ¢aba gosterip kendisini
ifade etmeye caligsa da en ufak bir itirazda hemen geri adim atar ve
kargisindaki kiginin begenilerini, isteklerini ve tercihlerini dncele-
meye baglar. Bu begeni, istek ve tercihler kiginin yararina olmasa bi-
le kisi buna boyun eger. Hayir diyemez ve sinirlarini belirlemek ve
korumakta zorlanir.

Bazen hepimiz benzer bir bigimde pozisyon alabiliriz. Hepimiz
zaman zaman bagkalarinin istek, ihtiya¢ ya da tercihlerine uyum
saglayabiliriz. Bu tek bagina bir sorun olugturmaz. Ancak siirekli
olarak bu sekilde davraniyorsaniz, farklh fikirleriniz oldugunda uz-
lagmaya ¢aligmiyor ve hemen fikirlerinizden vazgegiyorsaniz, kigi-
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sel begenilerinizi ifade etmek konusunda ¢ekingen hatta endigeli
iseniz, duygularinizi ifade etmek size olanaksiz gibi goriiniiyorsa
orada bir sorundan s6z edebiliriz. Boyle hissettiginizde degil hayir
demek, fikriniz soruldugunda buna yanit vermek bile olanaksiz bir
duruma gelir.

Insanlara hayir demek, sizin bir geyleri kabul etmediginiz ya da
fikirleriniz, begenileriniz, tercihleriniz oldugunun agik bir beyan:-
dir. Bu, aslinda bir manifestodur. Ben buyum, fikirlerim, begenile-
rim ve tercihlerim bunlar ve bunlarin gozetilmesini bekliyorum de-
mektir. Yukarida 6zetledigim gibi bir aile ortaminda biiyiidiiyseniz
bu manifestonun her defasinda engellendigi, dikkate alinmadigl,
horgorildigi, alay edildigi ya da fiziksel siddetle bastirildig bir or-
tama maruz kalmigsiniz demektir. Sonrasinda diizeltici yagantilari-
niz olmadiysa bdyle bir manifestoyu ortaya koymak yetigkinlikte de
¢ok miimkiin olamayabilir.

Benzer bir diger durum da biiyiidiigii ortamda ilgi, sevgi ve say-
gly! ancak ve ancak bagkalarini kendisinden 6nde tuttugu zaman
gormiig bireyler i¢in sézkonusudur. Cok erken bir gekilde yetigkin
gibi hissettiren bu durum oldukga can sikicidir, varlik nedeniniz
bagkasini memnun etmekmig gibi algilanmaya baglar belli bir za-
man sonra. Yakinlarini koruyup kollayan, onlarin ihtiyaglarini ken-
di ihtiyaglarinizin 6niinde tutan kisi sizseniz bu durum size uyuyor
olabilir.

Iyi insan olmak demek bagkalarini diigiinmek demek diye 6g-
retilmig olabilir ya da bunu ebeveyninizin bagkalarina ya da size
olan tavrindan da 6grenmig olabilirsiniz. Bagkalarinin sorunlarini
dinleyen, onlan diigiiniip kendini diiginmeyen, bagkalar1 ihtiyag
duydugunda hep orada olan, kendini diiginmeyen, “bencil” olma-
yan ama bagkalarini diiglinen ve 6zgeci davranan hep siz olmus ola-
bilirsiniz. Buradaki ironi eger gsansliysaniz ve fark edebilirseniz be-
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lirli bir zaman sonra kendinizi bagkalarini dinlemek ve bagkalarinin
sorunlarini ¢6zmek konusunda bitap diigmiig bir halde bulabilir-
siniz. Diirtist olmak gerekirse bu kitaba baglama fikrim tam da bu
nedenle ortaya ¢ikti ve gozlem yaptik¢a da olgunlagmaya bagladi.
Burada izninizle biraz kigisel 6rnekler verecegim ancak elinizde tut-
tugunuz kitabin konusunun hepimiz igin 6nemli oldugunun alam
¢izmek adina kendi deneyimlerimi paylagmanin uygun olacagini
diigiinliyorum. Bir tiir meslek hastalig1 sayilabilir tabii benim duru-
mum.* Oyle ki meslegim durumu bulaniklagtirmaya bagladi bi-e
denilebilir. Ustelik sézkonusu durum hem arkadaglarimla iligkim-
de hem de daniganlarimla olan iligkimde kendisini gosterdi. Neyse
ki bir dolu 6rnek artarda geldi ve durumu net olarak gérebilmem
miimkiin oldu. Arkadaglarimla olan iligkilerimde de hep sorun din-
leyen, ¢6ziim liretmeye galigan kiginin ben oldugumu fark etmeye
bagladim. Bundan rahatsiz da degildim ve hal degilim aslinda. An-
cak benim sorunum oldugunda etrafta “nedir mesele?” diye soran
insan sayisinin azalmaya baglamasi tirkiitiicii bir bigimde gercekle
yiizlesmeme neden oldu. Bir sema terapisti olarak daniganlariniza
bizim “sinirli yeniden ebeveynlik” dedigimiz bir bi¢cimde yaklagma-
niz beklenir sizden. Yani, etik kurallar ve terapi gergevesi igerisinde
daniganimzin kargilanmamug ihtiyaglarimi (bu, yeri geldiginde
ozerkligi destekleme, yeri geldiginde kiginin sinirlanmasi da olabi-
lir) sinirli yeniden ebeveynlik baglaminda ele almaniz gerekir. Or-
negin ebeveynleri tarafindan terk edilmig ya da terk edilmig hisset-
tirilen, duygusal anlamda uygun bakim almayan bir danigan igin ge-
rektiginde orada olup, seans diginda da telefonla ya da e-posta ile
destek vermek gerekebilir bazen. Buraya kadar her gey kuramda ya-

* fsim bu oldugu igin mi bdyle davraniyorum yoksa béyle bir insan oldugum igin mi
bu igi se¢tim orasi tartigmaya agik. Bana sorarsaniz ikisinden de biraz biraz vard:
ve bu iki durum da birbirini besledigi igin mesele benim igin biraz daha zor anlasilir
bir durum ald.
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dogru fakat belirli sinirlar igerisinde. Neyse ki bunu fark edip bu
konuda bir gey yapmaya baglamam ¢ok vakit almadi. Hayir demek,
su anda uygun bir zaman degil demek iyi geldi. Tamam kabul, bagta
fazlasiyla suglu hissettirdi bana ama geldigimiz noktada dogru bir
karar aldigimi diigiiniiyorum ve hissediyorum. Bu kararin hem bana
hem de daniganlarima iyi geldigini gormeye bagladim bile!

Kigisel deneyimlerimi aktarmayi burada birakacagim. Benzer
deneyimler benzer diigiince ve hislere neden olup sizin de karginiza
ctkmig olabilir. Cevrenizdeki insanlara yardim eden hep siz oluyor
ama yardima ihtiya¢ duydugunuzda gevrenizde gérmek istediginiz
insanlar1 géremiyorsaniz, sizin de ihtiyaglariniz olabilecegi ve ba-
zen bu ihtiyaglar kargtlamak konusunda yardima ihtiya¢ duyabile-
ceginiz goriilmiiyorsa; arkadaglariniz ya da aile tyeleriniz “benim
sorunlarim hakkinda konugtugumuz yeter, sende ne var ne yok?”
gibi climleleri pek kurmuyorsa orada bir sorun var demektir. Hayir
demeyi 6grenmek ve kendinize “de” odaklanmaya baglamak i¢in iyi
bir zaman olabilir bu. Sadece bagkalarini dinliyor olmaniz ve onla-
rin sorunlarini ¢6zmek konusunda ugragiyor olmaniz sizi iyi bir in-
san yapmayacak. Daha dogrusu, iyi bir insan olmak icin sadece bu-
nu yapmaniz gerekmiyor. Sizin de sorunlarinizi, dertlerinizi, tasa-
lariniz paylagma ve bunlarla ilgili yardim isteme ve bekleme hak-
kiniz var. Bu bencillik degildir. Bazen “hayir” diyebilmek size alan
acar ve siz de kendi meselelerinizi o agilan alanda ¢6ziime kavusg-
turma firsat: bulabilirsiniz. Hayir size yasak olan bir kelime degil!
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Her Hayir'da Bir Felaket Vardir

Bir karar vermeniz gerektiginde bu kararin felaket sayilabilecek
sonuglara neden olabilecegi geldi mi akliniza? Hep en kétiisii ola-
cakmug gibi hissettiginiz? Yolunda giden her gey bir anda sarpasar-
maya baglayacak ve sonrasinda da tepe takla olacakmug gibi geldigi?
Ustelik bu kotii geyleri baglatacak geyin sizin aldiginiz ya da alma-
diginiz bir karariniz olabilecegi? Hayir demek ya da dememek, sinir
¢ekmek ya da koymamak... Bunlarin her biri birer tercihtir aslinda.
Birini yagaminizin bir boliimiine dahil edersiniz ya da etmezsiniz, o
son kadehi igersiniz ya da igmezsiniz, o tatile ¢ikarsimz ya da ¢ik-
mazsiniz, o iligkiye baglarsiniz ya da baglamazsiniz... Bunlarin her
biri bir karar alma siireci gerektirir ve eger hayir demek ve sinir ¢ek-
mek ile saglikh olmayan bir iligkiniz varsa alacaginiz bu gibi karar-
lar da bu sagliksiz durumdan etkilenir.

Eger hayir demek ve sinir ¢ekmek iligkiniz aldiginiz kararin sizi
bir felakete siiriikleyebilecegini hayal etmek diizeyinde ise yagama
bakiginizin da genel itibariyle boyle oldugunu diigiinebiliriz. Yaga-
minizin her alaninda siirekli en kotiiyii beklemek ve karamsarliga
diigmek size hig yabanci gelmeyebilir. Bunun ge¢miginizle iligkili
cesitli gerekgeleri olabilir. Baginiza artarda gelmig beklemendik
olumsuz olaylar, bu olaylarla baga ¢ikmak konusunda yaganmug giig-
likler, ebeveyninizin boyle olaylar kargisindaki tutumlari, onlarin
yasama iligkin genel beklentilerine iligkin goézlemleriniz vb. pek ¢ok
sey bu bakig agisinin geligmesine neden olmusg olabilir. thtimaldir ki
bu olumsuz olaylar ile hayir demek ya da sinir cekmek arasindaki
iligkiyi de yine benzer bir bigimde dgrenmigsinizdir. Hayir demek ya
da dememek bir felakete yol agmig olabilir. Ornegin siz sekiz yagin-
dayken anne-babaniz bir arkadaglarina hayir diyememig ve birikim-
lerini ona borg olarak vermig olabilir. Ancak arkadaglar1 bu paray:
geri 6deyemeyince sizin aile i¢indeki huzurunuz kagmig, maddi zor-
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luklar yagamig ve hatta anne-babaniz bu olayla baglayan siire¢ sonu-
cunda boganmug olabilir. Cocuklugunuz maddi zorluklar ve gerilim-
le, ergenliginiz anne babanizin uzaktan uzaga ¢atigmasiyla ge¢mis
olabilir. Anne-babamz arasinda kalmig ve onlarin ¢atigmalar pek
cok sikintiy1 beraberinde getirmig olabilir. Universite mezuniyet t-
reninizde bile birlikte oturamamuiglar ve sizin o giizel gliniiniizii ger-
ginlik icerisinde gecirmenize neden olmug olabilirler. Akliniza ge-
len her giizel an1 beraberinde gerilim yaratabilecek bagka anilar1 da
cagrigtirir olmugtur. Gelecekteki eginizle planladiginiz diigiiniin ha-
yali bile sizi korkutur duruma gelmistir. Peki bunlarin nedeni nedir?
Sadece ve sadece anne-babanizin hayir diyememesi mi?

Elbette anne-babanizin arkadaglarina hayir diyememesi de soru-
nun bir pargasi ancak boyle bir sonuca varmak igin geri kalan tiim
degigkenlerin kontrol edilebildigi miikemmel bir deney ortaminda
olmamiz lazim. Gergekte olan ise bundan ¢ok farklidir. Anne-
babanizin ekonomik okuryazarligindan tutun da kendi aralarindaki
iletigimin agikligina, aile olarak karar alma siireglerinden birbirler-
ine olan giivenine kadar aklimiza gelebilecek gelemeyecek pek ¢ok
sey sOz konusu siirecin bu gekilde sonlanmasina neden olmug ola-
bilir. Fakat biz insanlarin evrimsel siiregte gelistirdigi ve tehlikeli
durumlarda ige yarayan (Savana’da aslandan kagiyorsaniz 6rnegin.)
secici dikkat dedigimiz durum burada sizin igin igleri kotilegtirmig
olabilir. Sizin aklinizda o karar ani ve o karar ani etrafinda duran
tarigmalar kalmug olabilir. Anne babanizin yaptigi tartigmalarda
vurgulanan bu olmug ya da sizin anladiginiz sadece bu olmug ola-
bilir. Unutmayin, sinirlar ve hayir kelimesi daha 6nce duygusal ihti-
yaglar baglaminda tartigigimiz gibi yagamimizin ilk zamanlarin-
dan itibaren duyarli oldugumuz bir geydir.

Yukaridaki 6rnegin varsayimsal oldugunu ve hepimize uymaya-
bilecegini kabul ediyorum ancak olabilecek her ¢egit durumu dii-
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reddetmig bir dedenin hikiyesini duymuguzdur. Hep kagan firsatlar
vardir giindemde. Belki bu yaganan kagan balik biiyiik olur misali
bir hikayedir ama 6nemli bir farkla: Kagan balik sadece kagmamig
ayni zamanda geride biraktgi sizi ¢ok kétii bir durumda birak-
mugtir. Kendinizi hayir diyerek firsatlar kagirnirken hayal ediyor ola-
bilirsiniz.

Bu konuyla ilgili 6rneklerim ¢ogunlukla maddi konularla iligkili
olmakla birlikte otomatik hayir ya da yasaklanmig hayir’in sizi fela-
kete siiriiklemesiyle iligkili beklenti yagamimizin neredeyse her ala-
ninda kendini goésterebilir. Ekonomi, iligkiler, saglik... her alanda
gegerli olan deneyimlerimizle 6grendigimiz bir durumdur bu. Sizin
icin 6nemli bir kiginin (aile bireyi ya da bagka herhangi bir yaki-
niniz) saghgi ile ilgili sikintili bir durumda 6nerilen yenilikgi bir te-
daviyi reddetmesi ya da kabul etmesi sonucunda kargilagilan so-
nuglar da benzer bir mekanizma ile buna benzer konularda otoma-
tik hayir ya da yasaklamig hayiri i¢sellegtirmeniz gibi sonuglara ne-
den olabilir. Sik sik tekrar ettigimin farkindayim ancak ne kadar
tekrar etsem azdir, benzer durumlar herkes igin benzer sonuglar
dogurmaz. Genler, kisilik, ¢evre, travmatik yagantilar vb. pek ¢ok
etkenin etkilegimi ile bugliniimiiz, bugiinkii davranig ve diiglince
oriintiimiiz gekillenir.

150






Sinirlar Sizin Dostunuzdur

ygun yerde uygun bi¢imde hayir demeyi 6grendikce yagamda-

ki yerinizi belirleyebileceginiz ve belirlediginiz bu yer igerisin-
de rahat hissedebileceginiz sinirlar1 ¢gekmeye baglayacaksinmiz. Bu
sizin en dogal hakkinizdir. Sinirlar sizin dostunuzdur! Bu kitapta
ele alinan temel meseleleri de gozeterek hareket etmeniz gerekiyor.
Sadece yiizeysel bir bicimde hayir demek ya da dememek meselesi
degildir bu. Sinir cekmek belli diizeylerde “ben kimim?” sorusunun
yanitiyla iligkilidir. Béyle bir hakkiniz oldugunu kabul etmek ve bu
hakkinizi korumak zaman igerisinde sizin igin dogal bir durum -
baglayacak.

Sinirlarinizin arkasinda durmak size belirli kazanimlar saglaya-
caktir. Duygu, diigtince ve davraniglarinizin bagkalari tarafindan go-
riilmesi ve bilinmesi; gereksinimlerinizin hak ettiginiz bi¢imde 6n
plana alinmasi bunlarin baginda gelmektedir. Hayir demeniz gerek-
tigini diigiindiigiiniizde (hayir diyorsamiz da diyemiyorsaniz da)
kendinize bunun sizi nasil etkileyebilecegine iyigkin sorular sorma-
listniz. Giinliik yagamada ¢ogu zaman basit yanitlar yeterli olacak-
tir. Ayrintili ifadelerle kararinizi mazur géstermeye c¢aligmayin. Al-
diginiz kararlar ve sinirlariniz igin kimseye mazeret sunmak zorun-
da degilsiniz. Bahanelere ihtiyacimiz yok. Ne kadar net o kadar iyi.
Brine sinir ¢gekmeniz gerektiginde bunun i¢in mazeret tiretmek zo-
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gusal ihtiyaglar sizi sagliksiz yollara yoneltebilir. Kendinizi din-
leyin, uzun vadede en saglikli kararlar almak ve adimlari atmak i¢in
yapmaniz gereken ilk sey budur. Unutmayin, Sinirlar ve Hayir’lar
dostunuz olabilir.

Hayir demek ya da demek konusunda ele aldigimiz konulari ki-
saca bir ele alalim:

Kargilaguginiz her durumu analiz etmeyi ihmal etmeyin. Boylece
kendi sinirlariniz ve ihtiyaglariniz konusunda, olmasi gerektigi gi-
bi, bir uzman haline gelebileceksiniz. Baglangigta bu ¢ok yorucu bir
igmig gibi goriinse de zaman igerisinde kolaylagacak ve analiz yap-
ma ihtiyaciniz azalacakur. Analiz yapmak aslinda ne yagadiginizi
anlamanizi saglayacaktir. Boylece, hayir demek ya da dememek ki-
me ya da neye hizmet edecek anlayabileceksiniz. Anahtar kelime ih-
tiyaglar, aklinizda tutmaya galigin.

Her istege her teklife hemen yanit vermek zorunda degilsiniz.
Karginizdaki kigi bunu talep etse de karar vermek ve yanitlamak i¢in
ihtiyag¢ duydugunuz zamani kullanmaya ¢aligin. Karginizdaki kigile-
rin taleplerini yazil bir bigimde sunmalarini istemek, basitge “biraz
diginmem lazim”, “programima bakmam gerek” demek bile ye-
terli olacak ve size zaman kazandiracaktir.

Kitabin bazi boliimlerinde mazeret liretmeden, dogrudan bir
“hayir” demenin de yeterli olabilecegi lizerinde durduk. Bu yontem
¢ogu zaman yeterlidir ve 6zellikle yakin iligki icerisinde olmadiginiz
kigiler i¢in daha etkilidir. Yakin iligki igerisinde oldugunuz bazi in-
sanlar i¢in bu yanit yeterli olmayabilir. Ya da gorece daha basit du-
rumlarda (“benim igin kdpegimi yiiriiytige ¢ikarir misin?” gibi) ma-
zeretsiz “hayir” kargimizdaki kisiler icin daha kolay bagedilebilir bir
yanittir. Yakin iligkiler s6zkonusu oldugunda ise iligkiyi stirdiirmek
adina yapilmasi gereken geyler igin igine girer. Bu durumlarda da
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lardan yarar saglayabilirsiniz: “Bu ¢ok giizel bir teklif, beni diisiin-
diigiin icin tesekkiir ederim, ama haftada dort giin sehir diginda olmak
benim i¢in uygun olmayacak.”

Sinirlarinizla ilgili iletigim kurarken dikkat edilecek bir diger
konu da mesajinizin igeriginde yer almayan geylerdir. Hayir ya da
istemiyorum derken “neyi istemediginizi” soylersiniz. Bu ¢ogu
zaman yeterli olabilir ¢iinkii kargidaki kigi ya da baglam, konu-
nun ne oldugunu agikga ortaya koymustur: “Bugiin mesai yapa-
bilir misin, ¢ok igimiz var?” Ancak bazen ne istediginizi de agik-
ca belirtmeniz gerekir. Boyle durumlarda da “hayir” demek ve
devaminda fazladan birkag kelime daha eklemek gerekebilir.
“Seyahatteyken bu kiyafeti gordiim, sana ok yakisacagim diigiindiim ve
hemen satin aldim.” “Haysr, tesekkiir ederim. Bana bir seyler satin almam
degil birlikte daha fazla vakit gecirmek istiyorum.” Ya da: “Bu arkadas
grubunun senin i¢in dnemli oldugunu biliyorum, liitfen sen bulusmaya
git, ben evde kalmays tercih ediyorum, kendimi bu sekilde daha huzurly
hissedecegim. Dindiigiinde birlikte giizel bir seyler yapip vakit gecirebili-
riz.”

Attiginiz her adimin sorumlulugunu almalisiniz. Eger “hayir”
dediginiz ya da dememeyi tercih ettiginiz durumlarin sonugla-
rindan kaginirsaniz, bu durumlarin yaratabilecegi duygusal zor-
luklarla baga ¢ikmaya goniilli olmazsaniz ilerlemeniz ne yazik ki
olanakli olamaz. Sinirlarinizi belirlerken bunu neden yaptiginizi
unutmamaya ¢aligin. Kargimizdaki kigileri gézetmelisiniz ancak
bunuyaparken de kendi ihtiyaglarinizi gérmezden gelemezsiniz.
Karar alin ve uygulayin. Bunun gesitli sonuglari olacaktir. Uzun
vadede en saglikli adimlari atmaya ¢aligiginizi unutmayin. Cek-
tiginiz sinirlarin sorumlulugunun size ait oldugunu kabul etmek
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saglikl birer yetigkin olmamuz i¢in elzemdir. Bazen ¢evrenizdeki
insanlari Gizecek bazen de siz {iziileceksiniz. Bazen dogru karar-
lar alip, saglikli sinirlar cekecek, bazen de hatalar yapacaksiniz.
Sorumlulugu alin, durumu analiz edin, 6grendiginiz yontemleri
kullanin ve yola devam edin.

Sinirlariniz sizin kim oldugunuza ve kigiliginize dair mesajlar
tagir. Bazen hayir diyerek ya da demeyerek sinirlarinizi belirler ve
kendinizi ortaya koyarsiniz. Adi konmamig bu sinirlar ge¢mi-
sinizi, yagam tarzinizi, tercihlerinizi, sevdiginiz ve sevmediginiz
seyleri, 6zetle varolug bi¢iminizi ortaya koyar. Sinirlar, igte tam
da bu nedenle ¢ok 6nemlidir. Sinir konusunda ¢aligmak zor olsa
da bu siire¢ macera dolu bir kegif sertiveni olabilir. Yagadigimiz
her an ge¢mis ve gelecek arasinda bir kdprii gorevi goriir. Yaga-
digimiz anin kiymetini bilmek ise ge¢mig ve gelecegi bog vermek
demek degildir. Bugiin atacaginiz her adim, sdyleyeceginiz her
hayir, ¢ekeceginiz ya da esneteceginiz her sinir gegmiginizden
izler tagir ve sizi gelecege tagir. Eger bunun farkinda olursaniz da
simdiden baglayarak geleceginizi saglikli olarak bi¢imlendirmek
olanakl olacakur.
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