KENDILIK DEGERI:

HAYIR DIYEBILMEK




Cagimizin en biiyiik hastaliklarindan biridir “hayir diyememek”...Kimi zaman hayir dersek
karsimizdakinin kirilmasindan korkariz, kimi zaman iliskilerimizin bozulmasindan, kimi
zaman da kétii insan olmaktan.. Tiim bunlari diisiiniirken diisiinmedigimiz bir sey vardir..
En énemli sey; kendimiz.. Ne istedigimizi, ihtiyaclarimizi, tercihlerimizi bir ¢cirpida siler
atariz. Tiim bunlarin temelinde yatan en belirgin korku ise aslinda yalniz kalma
korkusudur.

Insanlar cogu zaman “yalmiz kalma” ile “tek basinahk” 1 karistirirlar. Tek
basinalik bir eylemdir. Ozgiiven adina gerekli olan bu eylem, insamin kendi
kendine yeterliligini saglar.. Oysa ki yalmzhk hiiziinliidiir. Insanlarin,
kalabaliklar arasinda bile anlasilamadigi hissini yasatir. Bu hissi yasamaktan
korkan birey, siirekli karsi1 tarafin istegini doyurmaya ¢alisir, stirekli onaylar..
Bu kez de simir problemleri ortaya ¢ikar. Sinir problemlerinin basinda ise “hayir
diyememe” gelir.

Siniri, evimizin kapisina benzetelim. Evinizin bir kapisi oldugunda her isteyen,
her istediginde o kapiy calabilir. Ya kapi olmazsa! Iste hayir diyememe
kapisizlik gibidir. Ama bir kapiniz var ise istediginizde, istediginize o kapiy1
acarstmz. Iste stmir budur, sajhkhdir. Kars: tarafin karar, diisiincesinden éte,
sizin isteklerinizi 6n planda tutar. Sizi insanlar arasinda daha saygin, ciddiye
alinir kilar. Ama kapisizlik yani simirsizlik sizin sayginliginizi azaltir. Her an
ulasilabilir, her seye onay veren biri haline doniistirsiiniiz. Sonunda size fikriniz
bile sorulmayabilir. Ne de olsa cevabiniz aynidir: FARKETMEZ...

HAYIR DEME KONUSUNDA NEDEN ZORLANIRIZ?

*DISLANMA KORKUSU: “Hayir dedigimde benimle konusmayabilir, tavir
alabilir, onu kaybedebilirim..” diisiincesi bireyi yonlendirir. Bu korku ile kisi
karsisindakinin her istedigini yapmaya baslar. Karsisindakinin her istedigini
yapmak demek aslinda “kélelik sistemi” ni bize diisiindiirebilir. Bu sistemde ise
en biiyiik eksiklik kisinin kendisidir. Dislanma korkusuyla kisi kendisinden
vazgecer.

*KOTU INSAN OLMA KORKUSU: Bu diisiince aile sistemimizdeki 6jrendigimiz
stireclerden kaynaklaniyor olabilir. Cogunlukla “el alem ne der, nasil bakar”
diisiincesine sahip olan, kisileraras: duyarliligi asir1 yiiksek anne babalara sahip
cocuklarda kétii insan olma korkusu sik goriilebilir.



*YARARLI OLMA CABASI: Siirekli kars: tarafa yardim etme istegi icinde olan
insanlarda vardir. Kendi isini ikinci plana atip, karsisindakinin ihtiyagclarini
karsilama egilimindedirler. Bu insanlar en ¢ok, diger insanlardan gerekli destegi
gormediginden, hak ettiklerini bulamadiklarindan, haksizliklar
yasadiklarindan bahsederler. Oysa ki bu kaderleri degil, kendi secimleridir.
Karsisindakine siirekli “sen en degerlisin, benden bile 6nemlisin!” alt mesajini
verdiklerinden, sonrasinda ektiklerini bicerler. Kendi yazdiklar: senaryoyu
farkina varmadan oynamaya baslarlar..

*CATISMA YASAMAKTAN KORKMA: “Hayir dersem problem cikar” diisiincesi ile
baslar her sey.. Esiyle cinselligi o anda yasamay: istemeyen kisi, sirf hayir derse
yasayacagim diistindiigii catismayi géze alamaz. (Oysa ki cinsellikte esler
birbirine hayir diyebilmelidir, bu normaldir!) Sonrasinda gérev gibi yasanilan
cinsellik ve beklenilen sonug: cinsel isteksizlik, vajinal kuruluk, agrili
birliktelikler, ifade edilmemis 6fke...... Cat kap1 gelen komsuya gereken cevabi
vermekten korkan ev sahibi ve istemeden eve davet.. Sonrasinda ise ofke
patlamalar, kalitesiz iletisim, iliskilerin bozulmasi..

Catisma yasama korkusunda siklikla yine aile tutumlarini gérebiliriz. ’Annem
babam c¢ok sik kavga ederlerdi. Bunu yasamak istemiyorum” konusmalarini
terapilerde ¢ok sik duyarim. Kisi 6fkesini bile catisma yasamaktan korktugu
icin ifade etmeyebilir. Icine atar. Hayirlar: neredeyse hic yoktur. Hayir
diyemedikce 6fkesini biriktirir, cani yanar. Cani yanan birey ise can yakmak
isteyebilir. Bu bazen iliskilerde “aldatma” konusu olarak karsimiza ¢ikar.

Aileden olabildigini ifade ettigimiz bu tutumlar genetik degildir. Sonradan
gozlemleme yolu ile 6Grenilmis yasamsal déngiilerdir. Isterseniz bunlar
degistirebilirsiniz..

Yukarida siraladigim bu maddeler belki bir cogumuzun hayatinin icinde yer
alabiliyor. Peki ne yapmaliy1z?

Sunu bilelim. Bizi yoneten diisiincelerimizdir. Diisiincelerimiz duygularimiza,
duygularimiz davramislarimiza doéniistir. Diisiincelerimizi degistiremezsek ayni
senaryoyu hayatimiz boyunca yasayabiliriz. Sahip olmamiz gereken birkag¢
saglikh diisiinceye g6z atacak olursak;

SAGLIKLI DUSUNCELERIMIZ:

*Beni oldugum gibi kabul etmeli. Etmiyorsa iliskimizi gé6zden gecirmeliyim. Bu
iliski saglikli olmayabilir..

arsi tardajin istedine ner zaman nazir oimayanpiiirim.. benim de oncelikierim
*Karst t istedine h h Imayabilirim.. Benim de éncelikleri

var!



*Ona hayir demis olmam, onu reddetmis olmam anlamina gelmez. Sadece onun
istegine suan uygun degilim..

*Siirekli evetlerimle bu iliski yiiriiyorsa, hic yiiriimesin.. Oncelik benim.
Mutluysam, mutlu ederim. Bende olmayan bir seyi karsi tarafa da veremem..

SAGLIKLI “HAYIR DIYEBILME” YONTEMLERI:

*Sandwich Yontemi: Iki olumlu ciimlenin arasina bir “hayir” 1
yerlestirebilmektir.

“Ashinda bunu yapmay:1 isterdim ama suan uygun degilim. Baska bir zaman
deneyebiliriz..

*Araya Zaman Koyma: Her an hayir deme cesaretinde olamayabiliriz. Araya
zaman koyma bizi rahatlatar.

“Su an buna cevap vermek icin uygun degilim. Bir saat sonra konussak olur mu?”
*Kendi Onceliklerinin de Olabilecegini Karsiya Fark ettirme:

“Once programima bir bakayim, uygun olup olmadigimi géreyim. Sana
sonrasinda cevap verebilirim..”

*Secenek Sunma:

“Sana yardimci olmay1 isterdim. Ama bu konuda pek bilgim yok. Neden.......... Ile
konusmayi denemiyorsun?”

Hayir demek size ¢ok biiyiik katki saglayacaktir. Emin olun ki hayir
diyebildiginizde en biiyiik ilk tepki icinizdeki sesten gelir. Cogu zaman soylenen
“hayir’larda karsi taraftan beklediginiz negatif tepkiyi bile bulmayabilirsiniz.
En biiyiik engeli asin: KENDINIZI...
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