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Insanoglu, varolusundan beri “varlik” kavraminin etrafinda
sekillenen bir yolculuk siiriiyor. Hakk: gézetmek, sadece bagkala-
rinin sinirlarini ihlal etmemek degil, ayni zamanda kendi varlig:-
miza ve i¢sel haklarimiza sadik kalmak anlamina gelir. Ne var ki,
pek cogumuz bagkalarini memnun etme ¢abasi iginde kendi ihti-
yaglarimizi, sinirlarimizi ve duygularimizi unuturuz. Oysa insanin
kendine karsi sorumlulugu, en az bagkasina karsi sorumlulugu
kadar kutsaldur.

Psikolojide bu duruma “6z saygiihlali” adi verilir. Carl Rogers’in
kendini gergeklestirme kuramina gore, birey ancak kendi 6z de-
gerleriyle uyumlu yasadiginda saglikli bir benlik buttnlagine
ulagabilir. Bagkalarini hognut etmek i¢in strekli kendi isteklerini
yok sayan bireyler, bir stire sonra i¢sel catigmalar, kronik stres ve
tikenmislik yasar.

Bu kitap, iste tam da bu noktada bir davet niteligi tasiyor:

Kendi hakkini korumak i¢in yeniden distinmeye, sinirlarini
onarmaya, “hayir” diyemediginde kaybettiklerini fark etmeye bir
davet. Clunkd kul hakk: yalnizca karsimizdakinin degil, ayni za-
manda bize emanet edilen kendi ruhumuzun da hakkidur.

2022 yilinda “Harvard Medical School”da yapilan bir arastir-
mada “hayir diyememe” egiliminin kronik stres, uyku bozuklugu
ve bagisiklik sistemi zayifligiyla dogrudan iligkili oldugu gosteril-

mistir. Yani sinirlarini ihlal etmek sadece ruhunu degil, bedenini
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de tiiketir. Tipk: siirekli agir1 yiik tagiyan bir ipin bir giin kopmas:
gibi, insan da kendini yok saydiginda yagsamin dogal ritmi kirilma-
ya baglar.

Bu kitapta,

e Neden “hayir” diyemediginizin psikolojik ve kultiirel koken-
lerini,

e Hangi inanglarin sizi siirekli “evet” demeye zorladigini,

e Sucluluk duygusunun nasil 6grenildigini ve nasil donistiri-
lebilecegini,

e Dengeli fedakarlik ile kendine ihanet arasindaki ince ¢izgiyi,

e Sinir koymanin bencillik degil, saglikli 6z sayginin bir geregi
oldugunu,

e Ve en Onemlisi, kendi hakkinizi ¢ignemeden de sevgi dolu,
guglu iligkiler kurabileceginizi bulacaksiniz.

Bu yolculukta size eglik ederken yalnizca teorik bilgilerle degil;
danisan hikayeleri, bilimsel aragtirmalar, metaforlar ve gtnlik
yasamdan sahnelerle de sizi derin bir ytizlesmeye davet edecegim.
Cunkd insan, ¢ogu zaman bir bagkasinin hikdyesinde kendi yara-
sin1 bulur.

Ve en nihayetinde...

Kendi kul hakkinizi gézetmek, Yaradan’in size verdigi degeri
korumaktir.

Cunkd siz, parmak iziniz kadar essizsiniz.

Canten Kaya
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SINIRLARIN YOKSA SEN DE
YOKSUN: FEDAKARLIK MI,
KENDINE IHANET Mi?

Il

A

Bir evin duvarlari olmasa, o mekana hila “ev” diyebilir miydik?
Ruzgar diledigi gibi iceri girer, yagmur damlalari ¢atlaklardan sii-
zulr, yabancilar esigi fark etmeden igeri adim atardi. O ev artik
icinde yagayanlara giiven vermez, onlar1 savunmasiz birakirdi. in-
san i¢in sinirlar da tipk: evin duvarlar: gibidir. Sinirlarini kaybe-
den bir insan, zamanla kendisini de kaybeder.

Ne yazik ki biz ¢ogu zaman bu sinirlan “fedakarlik” adi altinda
yok ederiz. lyilik yapmanin, bagkalarin1 mutlu etmenin, kendin-
den vazgecmek pahasina da olsa dogru olduguna inaniriz. Oysa
sinirlarini hige sayarak yapilan fedakarlik, en derininde bir ihanet
barindirir: Kendine ihanet. Psikolojide bu durum “6z sinir ihlali”
olarak tanimlanir ve aragtirmalar, sinirlarini siirekli ¢igneyen ki-
silerin tikenmislik sendromuna daha yatkin olduklarini ortaya
koyar.

Danisanlarimdan biri yillarca “iyi evlat, iyi anne, iyi ¢aligan”
olmak i¢in kendini paralamisti. Cocuklarinin tiim ihtiyaglarini tek
bagina ustleniyor, is yerinde fazladan gorevleri gonillia aliyor, ai-
lesinin hicbir ricasini geri ¢evirmiyordu. Bir giin seans sirasinda
gozyaslariyla sunu soyledi: “Ben herkese yetisiyorum ama ken-

dime hi¢ yetisemiyorum.” O ctimle aslinda sinirlarini yok sayan
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herkesin igsel ¢igligiydi. Ciinkd bagkalar: igin sofra kuran ama so-
nunda a¢ yatan bir anne gibiydi o, herkesi doyuruyor ama kendi
ruhunu ag¢ birakiyordu.

Diinya Saglik Orgiitii'ntin 2019’da yayimladig1 bir rapor, hicbir
sekilde “hayir” diyemeyen bireylerde depresyon ve kronik stres
riskinin %40 daha yiiksek oldugunu gostermistir. Yani bagkalari-
nin huzuru i¢in strekli “tamam” demek, ruhu oldugu kadar be-
deni de tiiketir. Bu, sessiz bir intihara benzer, glinbegiin yipranir
ama adina hala “iyilik” denir. Oysa gercek fedakarlik, bagkasini
yasatirken kendini 6ldirmek degildir.

Bir daniganimin hikayesi bu durumu ¢ok iyi 6zetliyor: Hasan
Bey, ailesi i¢in yillarca gece glindiiz caligmigt1. Tatillerini iptal et-
mis, hobilerinden vazge¢misti. “Benim i¢in 6nemli degil, yeter ki
cocuklarim mutlu olsun” demisti. Bir giin kalp krizi gecirdiginde
doktorun ilk s6zleri sunlardi: “Bedeniniz size ‘Artik dur’ diyor.” O
an fark etmisti ki yillardir yaptig: sey, sefkat degil, kendi varligina
zulimdi. Allah’in emanet ettigi bedeni hoyratca titketmisgti.

Sinir koymak, cogu zaman bencillik olarak goérilir. Oysa tam
tersine, sinirini belirleyen kisi aslinda sadakatini ilan eder: “Ben
de varim.” Bir ugak yolculugunda hostesin soyledigi su cimleyi
hatirlayin: “Once kendi maskenizi takin, sonra ¢ocugunuza yar-
dim edin.” Clinki sen nefes alamazsan kimseyi yasatamazsin. Bu
kural sadece ugaklarda degil, yasamin her alaninda gecerlidir.

Bu noktada fedakirlig1 yeniden tanimlamak gerekir. Gergek
tedakarlik, kendini sifirlamak degil, varligini koruyarak paylas-
maktir. Kendini yok etmek degil, giiclenerek bagkalarina fayda
saglamaktir. Cinkd stirekli “evet” demek, nezaket degil, kendine
ihanetin bagka bir adidir. Bir mum, bagkalarini aydinlatirken ken-
dini tamamen yakmak zorunda degildir. Isigin degeri, yanarken
tikenmesinde degil, bagkasina yol gosterirken kendi fitilini de ko-

ruyabilmesindedir.
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Nitekim sinirlarini kaybettiginde aslinda varligini kaybedersin.
Kendini yok ederek bagkalarini var etmeye ¢aligmak, uzun vadede
kimseye fayda etmez. Clinki kendi kul hakkina girmek, bagkasi-
nin hakkini ¢ignemekten farksizdir. Gergek sadakat, 6nce kendi
ruhuna sadakatle baglar.

Bir kadin daniganim vardi, adi Meryem’di. Cocuklugundan beri
“iyi kiz” olarak taninmus, ailesinden 6gretmenlerine kadar herke-
sin takdirini kazanmisti. Kimseyi izmez, kimseye “hayir” demez,
her ricaya kosa kosa yetisirdi. Digaridan bakildiginda ¢evresinin
gozdesiydi. Ama seans sirasinda su ciimleyi kurdu: “Benim hig
kimsem yok ¢iinki ben kendime bile ‘Yanindayim...” diyemiyo-
rum.”

Meryem’in hikayesi bize sunu gosteriyordu: Insan bazen top-
lumda “iyi” gorinmek ugruna, kendi benligini sessizce terk eder.
Tipki komgularinin bahgesini sularken kendi ¢iceklerini kurutan
bir bah¢ivan gibi... Bagkasinin rengini agarken kendi soluyordu.

Benzer bir durumu, orta yasl bir erkek daniganda da gérdim.
Salim Bey, emekli olmasina ragmen ailesinin yiikiina tek basina
omuzlamaya devam ediyordu. “Ben olmazsam dagilirlar” diyor-
du. Ama beden dili yorgun, gozleri tikenmisti. Bir glin seans sira-
sinda ani bir 6fke patlamasi yasadi ve su sozler dokulda dudakla-
rindan: “Benim kimseye ytkiim yok ama herkes bana yiik... Bunu
sOylerken bile su¢luluk duyuyorum.”

Aslinda Salim Bey’in 6fkesi ailesine degil, yillarca kendini ih-
mal eden tarafinaydi. Gilbert ve Procter’in 2006’da yaptig: aras-
tirmaya gore, bu tir “agir1 fedakarlik” kaliplar: bir stire sonra gizli
ofke ve pasif-agresif davraniglara dontstyor. Clinki kendi sinirla-
rint hige sayan kisi, giin gelir bu ihanetin acisini hem kendine hem
cevresine hissettirir.

Distintn ki bir bardak suyunuz var. Cevreniz susadikga bar-

dagimizi uzatiyorsunuz. Birine, sonra birine daha.. Ama kendi
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dudaklariniz kururken “Onlara yetmez” diye bardag: kendinize
hi¢ uzatmiyorsunuz. Gin geliyor, bardak bosaliyor... Artik kimse-
ye verilecek bir damla kalmadiginda size bakan gozler saskin bir
sekilde, “Ne oldu sana?” der gibi bakiyor...

Oysa olan sey basittir: Siz 6nce kendinizi unutmussunuzdur.

Bir anne daniganim bu gergegi cok carpici bir ciimleyle fark etti:
Cocugu ona bir giin “Anne, neden hep tizgiin bakiyorsun?” diye
sordu. Aynaya baktiginda, kendi yiiziindeki ¢izgilerde yillarin ih-
malini gérdd. O an anladi ki, kendini hige saymak sadece kendisi-
ne degil, en ¢ok da sevdiklerine zarar veriyordu. Ciinka ¢ocuklar,
annenin gozindeki 15181 gormeden “gtivende” hissedemezler.

iste bu yiizden sinir koymak bencillik degil, sefkatin en dogru
halidir. Ctinkd sinirini gizen kisi, “Ben de varim” diyerek hem ken-

dine hem sevdiklerine en gtivenilir alani sunar.

@ uO



KENDI KUL HAKKINI GOZETMEK
NE ANLAMA GELIR?

&

Kul hakki, islam diistincesinde yalnizca sosyal adalet mesele-
si degil, ayn1 zamanda insanin kendi varligiyla kurdugu iligkinin
de 6zudir. Kur’an-1 Kerim’de, “Kendi ellerinizle kendinizi tehlike-
ye atmayin”' ayeti, yalnizca maddi anlamda degil, insanin kendi
ruhunu ve bedenini ihmal etmesi anlaminda da yorumlanagel-
mistir. Peygamber Efendimizin, “Viicudunun da tzerinde hakk:
vardir”? buyrugu ise bu i¢ boyutu agikga teyit eder: Insan yalnizca
bagkasinin degil, kendi caninin da emanetini tagir.

Modern psikolojide “self-neglect” yani “6z ihmali” kavrama, bi-
reyin kendi ihtiyaglarini stirekli ertelemesi, kendini degersizlestir-
mesi ve agir1 fedakarlik ugruna titkenmesidir. Klinik aragtirmalar,
6z ihmalin depresyon, psikosomatik hastaliklar ve erken yaslan-
ma strecleriyle dogrudan baglantili oldugunu gostermektedir. Ki-
sacasl, insan kendi kul hakkina girdiginde yalnizca ruhunu degil,
bedeninin biyolojisini de zedeler.

Bu noktada 6nemli olan sudur: Bagkasinin hakkini ¢igneme-
mekle yetinmek, adaletin yarisini yerine getirmektir. Tam adalet,
kendi hakkini da gozetebilmektir. Clinka kendi benligine siirekli

ihanet eden bir kisi, uzun vadede ¢evresine de adil davranamaz.

1 Bakara Suresi, 2:195.
2 BuhAri, “Savm”, 51.

CERLIE\



CANTEN KAYA

Kendini yok sayan birey ya pasif-agresif 6tkeyle patlar ya da gé-
rinmez bir kirginlig: iligkilerinin igine tagir.

Tasavvulfi literatiirde de benzer bir uyar1 vardir: Imam-1 Rab-
bani, “Kendi nefsine zulmeden, bagkasina zulmetmeye hazir hile
gelir” der. Yani kendi kul hakkini gézetmemek, toplumsal hak ih-
lallerine zemin hazirlayan bir ilk adim gibidir. Insan, kendisine
adaletli olmay1 6grenmeden, bagkasina gercek adalet sunamaz.

Buradan su 6nemli sonuca variyoruz: Kendi kul hakkini gézet-
mek, insanin hem ilahi emanete hem de toplumsal adalete sada-
katidir. Bir yandan ruhunu, bedenini, sinirlarin1 korumak; diger
yandan bagkalarinin hukukuna riayet etmek, tek bir hakikat zin-
cirinin iki halkasidir.

Bunu basit bir metaforla diistinebiliriz. Bir agacin kokleri top-
rag1 beslemezse dallar1 da meyve veremez. Kendi hakkini koru-
mayan bir insan, bagkasinin hakkini da uzun vadede koruyamaz.
Cunkd tikenmis bir kok, meyveyi de besleyemez.

iste bu nedenle kul hakki, sadece “6tekinin hakki” degil, insa-
nin kendini de kapsayan bitiinciil bir emanettir. Kendini koru-
mak, aslinda Rabbin verdigi degeri korumaktir. Ve belki de en de-
rin sadakat sudur: Kendi hakkini gozeterek Allah’in sana ytkledigi

degere ihanet etmemek...
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BAY/BAYAN EVET MISINIiz?

8 B8

Hayatimizda hig¢ istemediginiz bir seye “evet” dediginiz oldu
mu? Aslinda i¢inizden “hayir” demek gecerken dudaklarinizdan
cikan o zoraki kelime, kiiciik bir taviz degil, bazen koca bir 6mtir-
dir. Cinkd strekli “evet” demek, bagkalarinin onayini kazanirken
kendi i¢ sesinizi kaybetmek demektir.

Psikolojide buna “people-pleasing” yani “herkesi memnun
etme egilimi” denir. Aragtirmalar, bu egilimi yliksek olan kisilerin
daha fazla kaygi, dusiik 6z saygi ve kronik stres yasadigini goster-
mektedir. Bagkalarinin memnuniyetini merkeze koyan birey, ken-
dini merkezin digina iter, bu da zamanla duygusal tiikkenmiglige
neden olur.

Orta yasta bir 6gretmen olan Gil Hanim, ¢evresinde “kimseyi
kirmayan, fedakar kadin” olarak taniniyordu. Komsusu ¢ocugu-
nu birakmak istediginde, evinde sinav kagitlar: yigilmis olmasina
ragmen “Tabii ki” diyordu. Kayinvalidesi arayip ev islerinde yar-
dim istediginde, dinlenmek icin planladig: saatleri iptal ediyordu.
Glnin sonunda herkesin igsine kosmus ama kendi ders planini ye-
tistirememis oluyordu. Bir glin bana su ciimleyi kurdu: “‘Evet’ de-
dim ama i¢cimden kocaman bir ‘hayir’ gecti. O ‘hayir’ bogazimda
digiumlendi kald1.”

Iste o diigiim, aslinda “Bayan Evet” olmanin agirligidir. Kendi

hayatinizda kag kez sirf kirilmasinlar diye boyun egdiniz? Kag kez
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“Bencil goriinmeyeyim” korkusuyla kendi ihtiyacinizi ertelediniz?
Her “evet”, kii¢lik bir onay kazandirsa da i¢ diinyada biyiik bir ek-
silme birakr.

“Bay Evet” olmak da farkli degildir. Dlistinin, is yerinde siirek-
li fazladan mesaiye kalan, arkadasinin taginmasina yardim eden,
herkesin goziinde “adam gibi adam” olan bir mtihendis... Bir giin
kizinin dogum giiniint kagirdiginda fark ediyor. Aslinda en 6nem-
li “evet”i, kendi ailesine degil, bagkalarinin iglerine vermis. iste bu
farkindalik cogu zaman geg gelir ¢linki strekli “evet” diyen kisi,
kendi 6nceliklerini fark edecek zamani bile bulamaz.

Bilimsel bulgular bu durumu dogruluyor. Harvard Medical
School’un 2022’de yayimladig bir aragtirma, siirekli bagkalarina
“evet” diyen kigilerin stres hormonu olan kortizolde ciddi bir artig
yasadigini, bunun da uzun vadede bagisiklik sistemini zayiflatti-
gin1 ortaya koyuyor. Yani mesele yalnizca ruhsal bir yorgunluk de-
gil, bedensel bir ¢okiis de s6z konusu.

Bu noktada unutmamak gerekir ki “hayir” demek, bir reddedis
degil, kendine sadakatin ifadesidir. Sosyal psikoloji literatiiriinde
sinir koyabilen bireylerin iligkilerinin daha saglikli oldugu goste-
rilmistir. Clinkd netlik, gliven dogurur. Siirekli “evet” diyen kisi,
bagkalarinin géziinde glvenilir degil, kullanilabilir bir figiire d6-
nusur.

Strekli acik kalan bir musluk diisiinelim... Cevresindekilere su
verir ama sonunda kendi kaynagini kurutur. Oysa muslugun ac1-
lip kapanmasi, suyun degerini korur. Sen de “hayir” diyerek aslin-
da hem kendi enerjini hem de iligkilerini koruyorsun.

Simdi kendine su soruyu sor: “Kag kez istemedigin bir seye sirf
bagkalar1 memnun olsun diye ‘evet’ dedin? Ve o ‘evet’lerden son-
ra kendini nasil hissettin? Bir agirlik mi1 yoksa hafiflik mi birakti
iginde?”

Belki de artik fark etme zamani geldi...
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SINIRINI ¢IZ / KENDI KUL HAKKINA GIRME

“Hayir” dediginde hayat yikilmiyor. Diinya dénmeye devam
ediyor. Insanlar gsagiriyor, belki kiriliyor ama sonra yollarina de-
vam ediyorlar. Sen ise ilk kez derin bir nefes aliyorsun. Ciinki her
“hayir” aslinda kendine séylenmis kocaman bir “evet”tir.

Bazen kendimizi en ¢ok bagkalarinin gozlerinde goriiriiz. Onla-
rin beklentileri, ricalari, talepleri... Bir bakariz ki kendi i¢ sesimiz
coktan susturulmus. {ste simdi, kiigtik bir ayna tutma zamani. Bu
bolimde okuyacaginiz sorular bir sinav degil, yargilayan bir liste
de degil. Sadece size kendinizi gosterecek bir pusula. Litfen da-
rist olun ¢iinki kendinize séylemediginiz gercek, kimseye soyle-
mediginiz yalandan daha agirdir.

Simdiicinizden, sadece “evet” ya da “hayir” diyerek cevaplayin:

e Bir ricay: reddettigimde sugluluk duygusu yasiyorum.

e Bagkalarin1 kirmamak icin kendi planlarimdan vazgectigim
oluyor.

o Isim ¢ok yogunken bile “Ben yaparim” deme egilimindeyim.

e Yorgun oldugumda bile sirf ay1p olmasin diye davetlere gidi-
yorum.

e “Hayir” dersem beni sevmeyeceklerinden korkuyorum.

e Cevremdeki insanlarin goziinde “iyi” goriinmek icin sinirla-
rimi zorluyorum.

e Benden yardim istendiginde 6nce kendi ihtiyacimi degil, kar-
simdakinin ihtiyacini distintiyorum.

e Birine “hayir” dedigimde uzun siire aklima takiliyor ve ken-
dimi sorguluyorum.

e Cogu zaman kendi iglerim yarim kaliyor ama bagkalarinin is-
lerini bitiriyorum.

o itiraz etmek yerine susmayi1 daha giivenli buluyorum.

e Bazen icimden “hayir” gecerken dudaklarimdan istemsizce

“evet” ¢ikiyor.
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e “Herkes benden memnun olsun” diisiincesi, beni huzurlu de-
gil yorgun kiliyor.

Simdi cevaplariniza bakin. Eger cogunlukla “evet” dediyseniz,
icinizdeki “Bay/Bayan Evet”in ne kadar giigli oldugunu goériiyor-
sunuz. Bu kot bir etiket degil, sadece fark edilmesi gereken bir
yon. Cunk farkindalik, degisimin ilk adimidur.

Peki bu farkindalikla ne yapabilirsiniz? Kiigik adimlarla bagla-
yin. Oniimtzdeki hafta i¢inde size yoneltilen en basit ricay1 segin.
Belki bir kahve daveti, belki kii¢iik bir is... I¢ sesiniz “Istemiyorum”
diyorsa, bu kez kibarca “Olmaz” deyin. ilk anda ytiziintizde hafif
bir gerginlik hissedebilirsiniz. Belki kars1 tarafin bakiglari size
“Acaba yanlig m1 yaptim?” dedirtebilir. Ama derin bir nefes alin ve
devam edin. Giinliin sonunda ginligintze su cimleyi not edin:

“Bugln birine ‘hayir’ dedim. Diinya yikilmadi. Ben héla bura-
dayim.”

Bu cimle, kendi kul hakkinizi korumanin en basit ama en giigli
ifadesidir. Her yazisinizda goreceksiniz: “Hayir” dediginizde eksil-
miyorsunuz, aksine kendinizden biraz daha geri kazaniyorsunuz.
Pek tabii bu egzersiz tek seferlik degil, bir yasam aligkanligina
dontsgmeli. Ne kadar ¢cok uygularsaniz, bogaziniza digiimlenen
o “hayir” kelimesi o kadar 6zgiirce dudaklariniza gelir. Ve siz, ni-
hayet, bagkalarinin degil, kendi hayatinizin senaryosunu yazmaya

baslarsiniz.
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NEDEN "HAYIR" DIYEMIYORSUN?

®

Bir kelime diigiiniin: “Hayir.” iki hecelik bu kelime, bazilarimi-
zin dilinde kolayca dokiiliirken kimilerimizin bogazinda digim-
lenip kalir. Peki neden bu kadar zor gelir “hayir” demek? Neden
cogu zaman kendi istegimizi erteleyip bagkalarinin istegine boyun
egeriz?

Psikolojide bu sorunun cevabi, erken ¢ocukluk deneyimleri-
ne kadar uzanir. Gelisim psikologu Erik Erikson’a gore, cocukluk
doéneminde bagimsizlik ihtiyacinin bastirilmasi, bireyde “hayir
deme hakki”n1 kullanamama egilimini kalic1 kilar. Bir ¢ocuk, ken-
di isteklerini dile getirdiginde siirekli “ayip, bencil, s6z dinlemi-
yor” tepkileriyle karsilagirsa, yetigkinlikte de “iyi ¢ocuk” kalibina
sikigir. Bu kalip, bir yetigkini “Bay/Bayan Evet”e déntstirir.

Bir daniganimda bu durumu ¢ok net gérmistiim. Universite
Ogrencisi olan Elif, arkadaglarinin her istegine kosuyor, grupta

€«

kimseyi kirmiyordu. “‘Hayir’ dersem beni diglarlar” diyordu. As-
linda bu ciimle, ¢ocuklugundan kalma bir korkunun yankisiydi:
“Kabul edilmezsem yalniz kalirim...” Arastirmalar, aidiyet ihti-
yacinin insan beyninde fizyolojik bir zorunluluk oldugunu gos-
teriyor. UCLA’da yapilan bir beyin goriintiileme ¢alismasi, redde-
dilmenin fiziksel aciyla ayni beyin bolgelerini (anterior singulat
korteks) aktive ettigini ortaya koyuyor. Yani reddedilmek, beyni-
miz igin gergek bir yara gibi algilaniyor. Igte bu ytizden birgok in-

san “hayir” diyemeyerek reddedilme ihtimalinden kaciyor.
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Ama tek neden gocukluk degil... Kiltiirel kodlar da “hayir” de-
meyi zorlastiriyor. Kolektivist kiiltiirlerde —ki bizim toplumumuz
da buna dahil- birey, gruba uyumu kendi ihtiyag¢larinin 6niinde
tutmak Uzere yetistirilir. “El 4lem ne der?” korkusu, “hayir” keli-
mesinin 6niine gorinmez bir duvar drer. Oysa bu goriinmez du-
var, zamanla bireyin ruhuna agir bir ytk bindirir.

Orta yagh bir is insan1 olan Murat Bey, sirketinde herkesin “so-
run ¢ozucisi” hiline gelmisti. Ona ulagan higbir istegi geri cevir-
miyordu. Bir giin yogun bag agrilariyla doktora gittiginde tansiyo-
nunun kronik héle geldigini 6grendi. Seanslarimizda fark etti ki bu
bas agrilari, aslinda sdylenemeyen “hayir”larin bedeliydi. Ctnki
insan stirekli “evet” diyerek kendine agir1 yiiklendiginde, bedeni bu
yiikiin faturasini ¢ikarir. Diinya Saglik Orgiiti’niin 2019 verilerine
gore stresin en blytk tetikleyicilerinden biri kisisel sinir ihlalleridir.

“Hayir” diyememenin bir bagka nedeni de sugluluk duygusu-
dur. Sugluluk, cogu zaman vicdanla karigtirilir. Oysa vicdan, hakka
riayet etmektir, sucluluk ise bagkalarini memnun edemediginde
kendi varligini degersizlestirmektir. Bir kadin danigsanimin sozleri

[14%

bunu ¢ok iyi 6zetliyordu: ““Hayir’ dersem bencil olurum diye kor-
kuyorum. Oysa “evet” dedigimde de kendime ihanet ediyorum.”
Bu ikilem, aslinda “hayir” diyememenin kalbindeki ¢catigmadir.
Peki ¢6ztim nerede? Oncelikle farkindalikta. Neden “hayir” di-
yemedigini anlamak, bu zinciri kirmanin ilk adimidir. Su an oku-
dugunuz satrlar bile bu farkindalig: besliyor. Ikinci adim, kiigtik
pratiklerle kendini egitmektir. Psikoloji literatrinde “davranigsal
deneme” denilen bu yontem, kisinin givenli ortamlarda yeni dav-
raniglar1 deneyerek pekistirmesini saglar. Yani biytuk adimlarla
degil, kiigiik “hayir”larla baglamak gerekir. Mesela gitmek isteme-
diginiz bir kahve teklifine “Bu kez olmaz” demek ya da yoruldugu-
nuzda telefonu agmamak... Kii¢itk adimlar, zihninize “reddetmek

oliumcul degil” mesaji verir.
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SINIRINI ¢IZ / KENDI KUL HAKKINA GIRME

Bunu soyle distnebilirsiniz: Bir kas: giiclendirmek i¢in once
kiictik agirliklarla baglarsiniz. ilk giin yirmi kiloyu kaldiramazsiniz
ama duzenli calistikca kasiniz giiglenir. “Hayir” deme kas: da boy-
ledir. Baglangigta zor gelir, sugluluk uyandirir ama her tekrarinda
biraz daha dogal, biraz daha gticli olur.

“Hayir” diyememenin altinda yatan asil gercek ise sudur: ici-
mizdeki cocuk hila sevilmek, onaylanmak ve kabul gérmek ister.
O cocuk, bir giin “hayir” derse annesinin ya da babasinin sevgisini
kaybedecegini sanir. Oysa yetigkin halimiz, artik sunu 6grenmeli-
dir: Sevgi, itaate bagl degildir. Gergek sevgi, sinir taniyan iligkiler-
de daha da giiglenir.

I¢sel cocugun gelisimi, insan psikolojisinin temel merhaleleri-
ne dayanir. Gelisim psikologu Erik Erikson’a gore, ilk ii¢ yas hayat
boyu siirecek giiven duygusunun temelidir. Bebek, ihtiyac: oldu-
gunda yanina gelen, agladiginda onu kucaklayan bir bakim veren-
le karsilagirsa diinyay: gtivenilir bir yer olarak algilar. Ama ihti-
yaglari bastirilan, “Aglama, ay1p, sus!” ifadeleriyle bitytiyen ¢ocuk,
dahailk yillarinda kendi ihtiyaglarini tehlikeli bulmaya baglar.

Okul 6ncesi doneme geldiginde (lig-alt1 yas), ¢cocuk “girisimci-
lik” evresindedir. Bu donemde kendi se¢imini yapmak ister: Hangi
oyunu oynayacagina, hangi kiyafeti giyecegine karar vermeye ¢a-
lisir. Fakat bu girisimler siirekli engellenirse ¢ocuk, kendi iradesini
tehdit olarak algilar. “Benim istedigim degersiz, annemin ya da
babamin istedigi dogru” mesajini alir. Béylece “hayir” deme ka-
pasitesi daha kok salmadan bastirilir.

Ilkokul ¢aginda (alt-on iki yas), ¢ocuk artik bagkalarinin géziin-
de deger kazanma cabasina girer. Ogretmeninden yildiz almak, an-
ne-babasindan aferin duymak, arkadas grubunda kabul gormek...
Tum bunlar, i¢gimizde hala yasayan “kiigtik ben”in ilk kaygilaridir.
iste burada égrenilen kalip sudur: “Uysal olursam kabul gériiriim.

«“c

itiraz edersem diglanirim.” Bu kalip, yetigkinlikte de ““Hayir’ der-

sem sevgiyi kaybederim” korkusu olarak karsimiza ¢ikar.
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Ergenlik déneminde ise (on iki-on sekiz yas), birey kimligini
ararken yine onayla sinanir. Farkli bir fikir dile getirdiginde aile-
sinden “saygisizlik” damgasi yerse, o fikir ice gomiilir. Ve yetis-
kinlikte, iste o gdmtlen fikir, dudaklardan ¢ikmayan “hayir”lara
dontstr.

Bugiin bir yetigkin olarak zorlandiginiz her “hayir”, aslinda
cocuklukta susturulmus bir itirazin yankisidir. i¢imizdeki ¢ocuk
hala sevilmek, onaylanmak ve kabul gormek ister ama sunu bil-
mez: Gergek sevgi, itaatle degil, 6zgiir iradeyle mimkindir. Wal-
dinger, 2016’da saglikli baglanma yasayan bireyler tizerine yaptig1
uzunlamasina bir aragtirmada giiven iligkilerinin yalnizca uyumla
degil, kargilikli sinir koyma ve o sinirlara saygi gésterme tizerine
kuruldugunu gostermistir.

O halde yetiskin halimizin 6grenmesi gereken ders sudur: Co-
cukken kaybetmekten korktugumuz sevgi, bugiin sinir koydu-
gumuzda azalmaz, aksine daha gergek, daha sahici bir héle gelir.
Cunkd sevgi, “hayir” dedigimizde de kaliyorsa, iste o zaman ger-

cektir.
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