Marie Haddou

Hayir Demeyi
Bilmek

Saglhikh
sosyal
HisKiler icin
reddetmeyi
ogrenmek




MARIE HADDOU ¢ Hayir Demeyi Bilmek



MARIE HADDOU 1978’ de Nanterre Fakiiltesi'nde psikopatoloji mastirin1 tamamlayan,
Fransa’daki bir¢ok hastane ve klinikte psikolog ve tedavi uzmani olarak ¢alismalarinm
siirdiiren yazar, gesitli dergilere de (Cosmopolitan, M Magasine, Fémina Hebdo, Madame
Figaro, Femmes Actuelles, Top Santé, Vital, L’'Evénement du Jeudi) yaziyor. Baglica
yapitlari: Test de projection de la personnalité chez l'adulte, Editions ~techniques,
Encyclopédie Médico chirurgicale de Psychiatrie, 1994; La dépression, Soins Psychiatrie,
1995; Les nouveaux tests démystifiés, Edition Aubier, 1996; Tests et évaluation de
Uintelligence, Edition Flammarion/Dominos, 1999; Avoir confiance en soi, Edition
Flammarion, Nisan 2000.



Savoir dire non
© 1997 Flammarion

Iletisim Yayinlar1 660 ® Bagvuru Dizisi 11
ISBN-13: 978-975-470-843-1

© 2000 Iletisim Yaymcilik A. S.

1. BASKI 2000, Istanbul (2000 adet)

2. BASKI 2001, Istanbul (1000 adet)

3. BASKI 2002, Istanbul (500 adet)

4. BASKI 2003, Istanbul (500 adet)

5. BASKI 2005, Istanbul (500 adet)

6. BASKI 2007, Istanbul (500 adet)

DiZi YAYIN YONETMENI Mustafa Bayka
YAYIN DANISMANI Ahmet Insel

DIZI KAPAK TASARIMI Umit Kivang

KAPAK Fatos Gencosman

KAPAK RESMI Dave Cutler'in bir illiistrasyonu
ARKA KAPAK RESMI Piyale Madra'nin Ademler ve Havvalar dizisinden
KAPAK FILMI 4 Nokta Grafik

UYGULAMA Hiisnii Abbas

DUZELTI Metin Pinar

MONTA] Hasan Deniz

BASKI ve CILT Sena Ofset

Tletisim Yayinlar1

Binbirdirek Meydani Sokak iletisim Han No. 7 Cagaloglu 34122 Istanbul
Tel: 212.516 22 60-61-62 ® Faks: 212.516 12 58

e-mail: iletisim@iletisim.com.tr ® web: www.iletisim.com.tr



MARIE HADDOU
(Dawn Michelle Baude'un katkisiyla)

Hayir Demeyi
Bilmek

Savoir dire non

CEVIREN Maide Selen



ONSOZ

“Hayir” demek neden bu kadar zordur? Bu tir otosanstirin
temelinde, saldirgan biri olarak goriilme, reddedilme korkusu,
sevilen kisiyi diis kirikligina ugratmama arzusu gizlenmis gibidir.
Pek c¢ogumuz isteklerimize, benligimizin derinliklerindeki
ozlemlerimize, ¢ikarlarimiza ters diisen iliskileri reddetmek
konusunda buyik sikintilar ¢ekerek, benzer deneyimleri
yasamisizdir ve hala da yasiyoruz. Bu durum, gereksiz bir alisveris
ya da kotu bir sa¢ kesiminden, cocuklarimiz, ailemiz, isverenlerimiz
ya da arkadaslarimiz tarafindan yasamimizin en mahrem yonlerinin
denetlenmesine kadar genis bir alani icine alabilir.

Anormal derecede, “hayir diyememe” c¢ok tehlikeli de olabilir.
Bir kadeh ickiyi reddedemeyen bir alkolik, saghgimin yam sira
yasamini da tehlikeye atmis olur. Cogu zaman, hayir diyememek,
kuskusuz bu kadar dramatik durumlar yaratmaz, bu kadar yikic da
olmaz ama, sakincali sonugclara yol agar.

Hepimiz, ¢abasi ve bagimsizlik anlayislariyla hayir deme cesareti
gostermekte yetersiz olan, sagliksiz iliskilerin kapanina kisilmig
kisiler tanimisizdir. Is ortaminda haksiz davramislarla karsilasmus,
ama bu hassas durumu asmak igin yeterli 6zgliveni gosteremeyen
kisilerle birlikte calistyoruz. Her gtin, kisisel gelisimlerini engelleyen
ve kimliklerini tehlikeye sokan durumlarda bile, bircok nedenle
hayir deme riskini goze alamayan insanlara rastliyoruz. Dolayisiyla,
hayir demeyi bilmek, sadece bir bagkaldir1 degil, neredeyse bir
yasam mucadelesi anlamina geliyor.

Hayir diyebilmek, bagimsiz ve gergek bir bireyin giiclenmesini
ve kendini gostermesini sagliyor. Bu, bir bagkasini incitmeden,



kisinin etkin ve kendisi olabilmesidir. Giinliik yasamin her alaninda
insan iliskilerini kolaylastirmaktir. Hele boylesine huzursuz, stres ve
anlayigsizliklarla dolu iletisim fakiri bir ortamda...

Kitap, iki eksen gercevesinde olusturulmustur:

e “Anlamak” baglikli ilk kisim, bu gticliigiin kokenlerini kesfe ve
hayir demeyi bilmeyen insanlarin kisilik ve davranis bi¢imini
belirlemeye calistyor. Bu boliimde, agik¢a farkina varamadiginiz,
ama davranislarimizi onemli Olglide etkileyen ruhsal diizeneklerin
(sizi mutsuz kilan ve genellikle bilincinde olmadiginiz) kavranilmasi
ustiinde duruyoruz. Soz konusu giicliigii asmaniza yardim edecek,
gelismenize ve degismenize yarayacak yontemler oneriyoruz. Bagka
bir deyisle, “Kimsiniz, nasil davramiyorsunuz ve nasil
degisebilirsiniz?” gibi sorulari irdeliyoruz.

e “Ogrendiklerinizi Uygulamak” bashg1 altinda toplanmis olan
ikinci kisimda, hayir deme glicligiune iliskin Ornekler ve ilgili
sorunlara yanitlar getiren analizler yer aliyor. Ornekler is ve
gindelik yasam, aile, arkadaslik ve ask iliskileri gibi c¢esitli
alanlardan secildi. Yorumlu acgiklamalar ise, sorunlarinizi ¢6zmek
icin somut oOneriler bulmanizi, konu tustinde dustinmenizi ve
bunlar1 asmanizi saglayacaktir.

Kitabin okunmasini kolaylastirmak ve keyifli bir hale getirmek
icin, size esnek, “a la carte” bir okuma 6neriyoruz. Once dykiilerden
baslayip kuramlarin yer aldigi bolime donebilirsiniz. Kuramsal
bolimden baslayarak kitabin normal akisini izleyebilirsiniz ya da
kuramdan uygulamaya, uygulamadan kurama gecen bir okuma
yolu segebilirsiniz.



BIRINCI KISIM

Anlamak



BIRINCIBOLUM
HAYIR DEMEYI YENIDEN OGRENMEK

Yiiksek sesle, koro halinde “Hayir diyemem”, “Hayir diyemedim”,
“Hayir demeyi beceremedim” diye konusan “Hay1r? Ben, asla” cilar
takimina giren ve hayir deme cesareti gosteremeyenlerimizin sayisi
oldukga fazla... Bu biktiric1 sozler, siradanligin 6tesinde, bizi asan bir
buyruk karsisinda bir tiir boyun egisin sikintisin1 da yansitir. Bu
konuda bir¢ok ornek verilebilir: Bir adam, hi¢ katilmak istemedigi
bir yemek davetini kabul eder; bir hanim arkadasimiz, kendisine hig
yakismayan bir elbiseyi satin alir; bir memur, kendisine empoze
edilmis olan dosyalara gomiilmekten yakinir; bir kadmn, ¢ikmak
istemedigi erkege telefon numarasimi verir; bir koca, biitgesi
elvermedigi halde, miicevher isteyen karisim1 reddedemez; bir is
adami, hazirlanmaya zaman bulamayacag1 konferansta konusmaci
olmay1 kabul eder; bir kadin, cilt gerdirme islemi igin cerrahin
kendisini etkilemesine izin verir... Bu konuda ne ornekler tiikenir ne
de bu liste sona erer...

Bu turden oOykiileri dostlarimzdan, aile bireylerinizden, is
arkadasglarmizdan bir degil, onlarca, ytizlerce kez dinlediniz. Hatta
bu tirden olaylari, bir degil, onlarca, ytizlerce kez bizzat yasadiniz.
“Her seyi kabul etme” ya da daha dogrusu “hicbir seyi
reddetmeme” konusunda yapilan zorlamalar ve baskilar karsisinda
ayni yetersizligi paylastigimiza gore, ortak bir felaketten s0z
edebiliriz. Farkli bir gortisii benimseme cesaretini bulamayiz;
isteklerimizi ifadede, haklarimizi kullanmada, bizim icin iyi olani
one surmede, kisaca kendimizi kamitlamada yetersiz kaliriz.
Benligimiz karsi c¢iksa bile, kitleyle biitiinlesmek ve kurala uygun
yasamak gerektigine ikna edilerek, inanmadigimiz fikirleri kabule
yoneliriz; sonunda da, gergekte istemedigimiz seyleri yapariz.

Ama hepimiz, tziintiiyle bu pismanhg -“Hayir demeliydim”!-
yasariz ve bir giin, bir kez hayir diyebilmenin diistinii kurariz.



"Normal" bireylere katilma

Bazen isi, “Durum ciddi mi? Bu sorun bir uzmanin yardimini,
psikolojik bir tedaviyi, ila¢ kullanmay1 gerektirir mi?” diye
sorgulamaya kadar goturiiriiz. Bagka bir deyisle, kendimizi oztirlii,
sakat, hatta akil hastas1 m1 saymaliy1z?

Elbette ki hayir! Her zaman ya da ara sira hayir diyememe
gucligii cekmek uykularimizi kagirmamalidir. Bu durum ciddi ve
arazlar birakan bir hastaligin belirtisi degildir ve stirekli bir kaygiya
da neden olmamalidir. Hayvandan tiksiniyorsanmiz, komsunun
kedisine bakmay1 kabul etmek belirli bir sikint1 ve rahatsizlik yaratir
ama, akil saglhiginizi tehlikeye sokmaz. Yine bu baglamda, bas basa
bir aksam yemegi diislerken dostlarin davetini kabul etmek ciddi bir
bunalima stirtiklemez. Olsa olsa caniniz sikar...

Sonug olarak, hayir diyememe, ender olarak yikima yol agar
ancak, cogu kez yasamin tadini da kacirir. Bu durum, cildi hafifce
tahris eden bir kum tanesine benzer. Sizin, benim gibi ¢alisan, cocuk
yetistiren, hareketli bir toplumsal yasam stirdiiren, tatile cikan,
alisveris yapan kisilerde, bu durum motordaki hafif bir gurtltiye
benzer. Gilrulti otomobilin calismasini engellemez, ama yol
boyunca aklimizi kurcalayip durur. Bastirilmis bir hayir belleginize
cakilir; olmadigl, gerekmedigi kadar sizi kiskirtip rahatsizlik verir.
Aslinda, bu durumun bir bedeli vardir ve bu bedel, yaygin
anksiyeteden huzurunuzun bozulmasina kadar varabilir.

Cunki, hayir diyememenin sonuglari herkesi yaralar; toplumsal
ve ekonomik durumlar ne olursa olsun, hem farkli kusaklar1 hem de
her iki cinsi ayni1 sekilde etkiler. Bu, demokratik ve esitlik¢i anlamda
dayanisma baglar1 yaratabilecek evrensel bir belirtidir. Bir kahve
kosesinde, toplanti salonlarinda, anaokulunda ya da fabrikada,
operada veya tenis kuliibtinde, kiigiik dag koylerinde, banliyolerde,
kent merkezlerinde, gozde plajlarda ortaya cikabilir. Hatta,
yabancilar kadar aile bireyleri arasinda da gortilebilir. Evli ya da
bekar, yash ya da geng, en iyi okullarda okumus ya da egitimsiz, en
stk semtlerde ya da varoslarda yasayan herkes, hepimiz bu ige
bastirilmis hayiri soyleyememenin eksikligini ve sikintisin1 duyariz.



Ancak, kadinlarin bu sorunu ¢ok daha iyi bildikleri ve tanidiklar:
sOylenebilir. Statiilerindeki evrime ragmen, bir¢ok kadin hala bir
“kadin” imajmna gore yetistirilmektedir: bagkalarmin hizmetinde
olma, bir diisiinceye sahip olmama, duygularmi gizleme, karar
almay1 baskasina birakma, kendisi disindaki herkese annelik yapma
gibi... Kadinlar, bir tartisma sirasinda, genellikle susmalar1 ve
bagkalarinin sozinii kesmemeleri gerektigini dusuntrler. Her
zaman bir uzlasma pesindedirler ya da aynm1 kamy1 paylasmasalar
da, mutlaka grubunkine uygun bir gortis bildirirler. Ctlinkt, sozi
tekeline almak ve ayriksi bir diisiinceyi savunmak “kadinca”
sayllmaz. Kendisinden ¢ok aileyi ve arkadaslarin1 on plana ¢ikaracak
bicimde yetistirilen bircok kadin, sistematik olarak kendi
ihtiyaclarini ve isteklerini geri plana atar.

Toplumsal ilerlemelere ragmen, bu tiir davranislar gosterenlerin
yasamlar1 oldukca zordur, “ideal” bir es, ozveri ve bagislayicilikla
esanlamlidir. Aymi baglamda, “ideal” bir anne, ¢ocuklar1 ve
kocasinin ugruna kendini ihmal eden kisi demektir. Kisacasi, “ideal”
kadinlik, her zaman kabullenme, uysalllk ya da boyun egme
anlamina gelir. Hatta, kadin1 yonetim konusunda egiten kurum ya
da unli okullarda bile bu eski anlayisin izleri varhgim
surdirmektedir. Bir sorun olmasa da, ailede ya da is yasaminda
kadinlardan bir ekibin tasiyicis1 olmalar1 beklenir; ama, bu egilimler
surekli bir 0zveriye dontistiir ya da yasamin her alanim kaplarsa,
engellenme ve tedirginlik iyice yerlesip kalic1 bir hal alir.

Ozellikle, egitim ve toplum da tesvik ederse, hi¢ kuskusuz kisi,
bagkalarina yardimci oldugunda kendini ¢ok daha iyi hisseder. Ama
olay, kisisel ifade, diisiince ve kaniya set ¢eken sistemli bir yontem
bicimine dontisiirse, bireysel dengenin bundan etkilendigi ve
ozsaygimin buyik zarar gorecegi diustiniliir. Bazi durumlarda
gerekli olmakla birlikte, insan bagkalar1 karsisinda kendi kimligini
surekli olarak sifirlarsa, kendi isteklerinin de bir anlami kalmaz.
Artik, bize ait olamin ayrimina varilamaz. Gergekten kim
oldugumuzu bilemeyecek duruma gelmemiz de durumlarin en
kottisudiir.



Kitapta, madde bagimllarinda, alkoliklerde, cinsel istismar ya da
aile ici siddet kurbanlarinda gorilen ve bireyin yasamini, akil
saghgim tehlikeye atan durumlarn ele almayacagiz. S0z konusu
insanlik dramlari, higbir kitabin yerini dolduramayacagy olc¢tide bir
uzman miuidahalesini gerektirir. Burada inceledigimiz hayir deme
glucligi o denli trajik sonuglara neden olmaz. Ama, yarattig:
bozukluklar ve sikintilar ytiziinden tistiinde dikkatle durulmaldr.

Bu kitap size nasil yardim edebilir?

Yasaminiz boyunca asla degisemeyeceginizi ve hayir diyememenin
yol actigr sikintilardan asla kurtulamadigimizi diistiniin. Biz, size
bunun tersini kanitlamak istiyoruz. Oncelikle, tiim insanlarmn
yasamlari boyunca sonsuz bir degisme kapasitesine sahip
olduklarini soyleyebiliriz. Hepimiz, sadece kullanilmay1 bekleyen
yedek giiclere, enerji ve cesaret saglamak i¢in basvurabilecegimiz
kaynaklara sahibiz. Tipki vadiyi asan bir irmak gibi, insan da, bazisi
bilinen bazilar1 da kesfedilmeyi bekleyen pek c¢ok irmak ve
akarsudan olusur. Insan potansiyelinin uyuyan sularinda,
erisebileceginiz uzaklikta bir enerji hazinesi bulunur. Genetik¢i ve
matematik¢i Albert Jacquard, bu konuda “Her bireyde, her zaman
ve mutlaka bir se¢me ve bagka bir sey yaratma potansiyeli vardir”
demektedir.

Bu kitap size, ani bir davranis degisikligini degil, zorunlu ve
kacinilmaz bir evetten, hayir deme sayesinde kisiliginizi daha iyi
ifade eden bir duruma ge¢meyi Oneriyor. Davranisinizi degistirmek
istiyorsaniz bu kitapdan yararlanabilirsiniz. Kitap Oncelikle
dikkatinizi sizin hayir diyemediginiz durumlara ¢cekmeye calisiyor.
Ardindan, duygularmizi ve tepkilerinizi anlamaniza, sonra da,
degismenin sorumlulugunu tistlenmenize yardimc oluyor.

Yillar boyunca bagkalarinin iradelerine boyun egmisseniz ya da
son donemlerde hayir diyememe giigliigii cektiginizi kesfetmisseniz,
iletisim konusundaki psikososyoloji arastirmalarinda gelistirilmis
yontemler sayesinde bir degisim gosterebilirsiniz. Bagsarisi bilimsel
olarak kanitlanmis bu yontemler, son derece kesin hedeflere



yonelmistir: bireyin kendisini ifade etmesi ve kendisine yeni bir yon
vermesi konusunda degisik durumlara “uyum saglayabilmelerini
engelleyen ruhsal olaylarin ve davranislarin acgiklamasini yapmak
gibi. Aligkanhklarimizi ve diistince tarzinizi derece derece nasil
degistireceginizi anlamaniza yardimci olmasi i¢in, bunlan giigliik
cektiginiz konulara uyarladik. Soz konusu yontemleri benimseyerek
surekli hayir diyen bir zalime dontismeyeceksiniz. Ama bunlarin,
yasaminizi kolaylastirip basitlestirebildiklerini, kisacasi yasamdan
zevk almanizi sagladiklarini kesfedeceksiniz.

Haklariniza sayg: gosterilmesini saglayin

Ayrica, hayir demekle, kendinizi de (yeniden) kesfetmeye
baslayacaksiniz. Kimligimiz, ihtiyaglarimizi daha iyi tanidik¢a ve
bunlar1 bagkalarma tanitabildikce ortaya cikar. Istedigimizi elde
etmenin ilk basamagi, neyi istemedigimizi diistinmektir. Bize agik
gorinmeyen, goziimuzden kacan, bizi sindiren olaylar, memnun
olmadigimiz ya da rahatsizlik veren kararlar karsisinda hayir demek
yararli sonuglar verir. Bagkalar1 ugruna ozveride bulundugumuz ve
bunun takdir edilmedigi hissine kapildigimiz her durum, hayir
demek icin iyi bir neden olusturur. Herhangi birini incitmemek igin,
edilgen ya da kendi istegimize ters davranmak da iyi bir hayir deme
nedenidir.

Ornek olarak is yasamii ele alalm ( bu analiz bagka bir
durumda da yarar saglayabilir). Sozgelimi, cay-kahve molasinda is
arkadaglarimizdan biri, ytiziinde kocaman bir giiliimsemeyle size
yaklasip, bagkasinin yapmasi gereken bir isi bitirmenizi istedi ve
hemen hayir yamitini alinca da, hakkinizda kotii bir izlenimle
yaninizdan ayrildi. Ilkelerinize ters gelen ya da giicliniizii asan bir
seyi yapmaniz konusunda bir baskiyla karsilastiginiz zaman, en
uygun davrams hayir demektir. Ayni sekilde, sizi ilgilendirmeyen
sorunlar1 ¢ozmeniz istendiginde ya da becerileriniz disinda bir is
verildiginde, hayir demekte tereddiit etmemelisiniz. Ve sizden
istenen, anlasilmaz, zaman kaybettirebilecek, olasilikla baskalarina
ait bir is ise, verilecek tek yanit hayir olmalidir.



Boyle davrandigimiz takdirde, sizden farkli bir davranis
bekleyenlerin tepkileri karsisinda sasiracaksmiz. Bir avukathk
biirosunda geng bir stajyer, hazirladigr bir dosyay1 sefine
sundugunda, kendisini neredeyse iskence gormiis gibi hissediyordu.
Sert uyarilar aliyor; aptal, yeteneksiz, degersiz muamelesi gortiyor;
bu da, benligini altiist ediyordu. Sorunu arkadaslariyla tartistiktan
sonra, duygu ve dustincelerini sefine agiklamaya karar verdi. Yine
oldukca sevimsiz bir dizi itirazdan sonra geng stajyer, sefine,
hatalarin1 gostermesini anladigini, ama gelismesini engelleyen kinci
yorumlar1 karsisinda kendisini allak bullak olmus, asagilanmis
hissettigini soyledi. Sef sasirmis gibiydi, ama tek kelime etmedi.
Ama o glinden sonra stajyerine, asla kiric1 ve haksiz davranmislarda
bulunmada.

Yapic1 hayir

Bilerek kullanilan bir hayir, kisiye onemli olma duygusu kazandirir
ve en basarili sonuglara ulastiran milkemmel iliskilere ortam
hazirlar. Buna karsilik, uygunsuz ve sistemli, “gereksiz” hayir, tam
tersi bir etki yaratir. Bu, hi¢cbir durumu hesaba katmayan ve
temelini, surekli hakli c¢ikma kamisinin olusturdugu inatgi bir
hayirdir. Bu, sOmiriilme korkusu gibi yanlis bir analizden
kaynaklanan, savunmaya yonelik, kurali kural oldugu i¢in reddeden
sorumsuz ve sacma bir hayirdir. Durum, geng Ispanyollarin, gece
otoyollarda ters yonde otomobil kullanarak “eglenme”lerine
benzetilebilir. Boyle bir noktadaki hayir, bazi dar goruslu
Fransizlarin gogli ve yabancilari reddetmelerinde somutlasan, varlig:
onaylanmayana iliskin bir hayirdir. Dolayisiyla, her turli tartisma
ya da iletisime set ceker.

Simdi is yerindeki duruma geri donelim. Bir arkadasimiz,
olagandist nedenlerle (bosanma, hastalik, o6lim vb.) gorevini
yapmakta zorlandigl zaman, ona anlayis ve merhamet gostererek
yardim etmelisiniz. Sizden yardim isterse hayir demek c¢ok
yakisiksiz kacar. Ayni sekilde, distincenizi oOgrenmek ve
deneyimlerinizden yararlanmak isteyen ¢ok geng bir meslektasiniz



icin vaktinizi bosa harcamis olmazsmiz. Onu itmek, dostluga
sigmayan anlayissiz bir tutum takinmak yerine, sevgiyle dinlemek
ve birkac¢ oglit vermek yeglenmesi gereken bir davranis olacaktir.
Duizensiz ve akli baska yerde oldugundan sizden stirekli olarak
yardim isteyenlerle ise hi¢ ugrasmamak gerekir.

Tuhaf gelse de, haywr diyebilmek, daha icten iligkilerin
kurulmasma neden olur. Hayir demek, tutumunuzu belirtmek,
kisiliginizi saydirma bicimidir. Kendi isteklerinizi bizzat dinleyip
ciddiye aldikca, karsinizdakilerin de aym sekilde davranacaklarini
gorursiiniiz. Kisinin kendisine karsi olan samimiyeti, kendi
dogrusunu yaymak ve bunu bagkasina kabul ettirmek istegi,
bagkasini saymayr da zorunlu kilar. Ozel isteklerinizle var
oldugunuzu disuniirseniz, bagkalarimin da aymn sekilde yasadiginm
diisiinmeniz gerekir. Iste tam bu noktada, karsinizdaki insan1 daha
iyi anlamaya baglarsiniz. Bu, olas1 uyusmazliklarin yani sira, olasi
uzlasmalara da yol agan gergek bir iletisimdir. Saldirganhiktan uzak,
kesin bir hayir, daha samimi ve diirtist bicimde bir iletisim kurmay1
saglar. Bu, olumlu sonuglar veren, olaylan gelistiren; gerek ozelde
gerekse genelde, daha dinamik ve doyurucu bir rol tistlenmeyi
saglayan, etkin ve gelismis bir hayirdir.

Bir dustiniin; Havva yilana hayir diyebilmis olsaydi, ne ilk
glinah, ne ilahi lanet ne de insanin sefilligi s6z konusu olurdu!



IKINCI BOLUM
Hayir Demek Ni¢in Bu Kadar Zor?

Evet demek daha mi kolay? Cogunlukla oyle sanilir. “SiikaGt
ikrardan gelir” soziine gore, genellikle, hayir demek icin bu bildirimi
acikca, hatta kesin sekilde dile getirmek gerekir. Hem de bagira
bagira! Hayir1 anlatmak igin sadece diisiinmek yetmez,
sOylenmelidir de... Ama buna cesaret edilemez. Boyle bir davranis,
kisideki olumsuzlugu ve haddinin siirlarim1 gosterebilir, ancak bir
itiraz gibi de algilanabilir. Ciinki toplum, bu tir disavurumlardan
hi¢ hoslanmaz ve bu davraniglar1 da asla tesvik etmez.

Toplum ve egitim hayir demeyi kolaylastirmaz

GCogu zaman, bireylerden kurallar1 ve yasaklar1 kabullenmesi,
standart ve bogucu bir diizene katlanmasi istenir. “Hayir” ise
karisiklik yaratir, dengeleri altiist eder, mevcut durumu degistirir.
Balzac, bu konuda “Sevgili ¢ocuk, terbiye, baskalar1 ugruna kendini
geri plana atmis izlenimi vermektir” diye yazar. “Evet”, terbiyenin,
itaatin, sayginin hizmetindedir; “hayir” ise hayir! Egitim, az ya da
cok otoriter ve kurnaz bir bigcimde, bu degerleri baskin modeller
haline getirmeye; yakindan uzaktan saygisizlik ve muhalefete
benzeyebilecek olan1 da reddetmeye egilimlidir. Bize dogal
davraniglarimizi frenlemeyi, degistirmeyi ve farklilastirmay1 ogretir.
Aslinda hicbir zaman elestirel diistincenin Oniinii a¢maz.
Kafalarimiza, daha sonra aydinhiga kavusturmak tizere diisiinceler
sokulur. Hangi yollarla? Hangi egitim programi bize distinmeyi
(felsefe dersi disinda, o da biraz ge¢ olarak ileri yaslarda),
karsilastirmalar yapmayi, yargilamayi, ele alinan cesitli konularda
soru sormay1 ogretir?

Pedagog Stella Baruk, bu baglamda gercek ve ornek olusturacak
bir anekdot anlatir: 1980°de, Matematik Egitimini Aragtirma



Enstittisii'nden bir uzman, ilkokulun 2. ve 3. smiflarinda okuyan
cocuklara soyle bir problem sorar: “Bir gemide 26 koyun, 10 keci
vardir. Geminin kaptani kag¢ yasindadir?” Arastirmaya katilan 97
cocuktan 76s1, 26 (koyun) ile 10'u (kegi) toplayarak yamit vermistir.
Digerlerinin yanit1 bilinmiyor ama, ezici bir ¢cogunlukla, 0grenciler
“Hayir, bu soru sagmadir” diyememislerdir.

Egitim, kisiyi daha edilgen yapar ve disiplinli, boyun egen
bireyler yetistirir. Davranislarimizi hissettirmeden, ama kesin
bicimde degistiren ve hazir regeteler sunarak, hazir diistinen bireyler
ureten bu normlara karsi c¢ikmak oldukc¢a zordur. Toplumsal
iliskileri kolaylastirmak ve gerilimi azaltmak icin saygili olmasi,
yasaya boyun egmesi gereken birey, dogruyla biitiinlesmeyi ancak
boyle basarir. Sonunda da reddetmeyi reddederiz ve reddetmeyi
unuturuz. Bu ortak sanstirtin agirligi, Yahudi ve Hiristiyan kokenli
sucluluk duygusuyla birlikte, tiim yasamimizda kalic1 bir iz birakar.

Iste bu yiizden, arzularimiza gére davranmay1 goze alamayiz ve
ozel ihtiyaglarimizi yok saymay1 bir aliskanlik haline getiririz. Birey
uyumlu olmak zorundadir. Toplumsal anlasma bunu gerektirir;
egitim, bireyi buna hazirlar ve bu dogrultuda yonlendirir. Egemen
gorust kabul ederek, gruba aidiyetimizi pekistirir, aynm1 kuliibiin
parcasi oldugumuzu, kazanan tarafta yer aldigimizi bildiririz.
Otekilere, kendilerini gercekten sevdigimizi, onlarla ayni seyleri
yaplp, ayn filmlere gittigimizi ve aym spor giysilerini aldigimizi,
kisacas1 onlar gibi davrandigimizi gosteririz. “Siyaseten dogru”
olmanin ya da “Macdonald’lasma”nin gilincel ve uluslararas:
basarisi, bu durumu yeterince agiklar.

Hayir derken hissedilenler

Bizden ricada bulunan birine agik¢ca hayir demek ¢ok gii¢ gelir.
lligkide bir bozusmaya yol acarak hayir diyebilmek, huzurlu ve
guvenlik dolu bir modelden ayrilmaktir. Kendimizi farkhilagtirarak,
talep eden, ozerk bir birey oldugumuzu ortaya koyariz. Burada
yanlis nerededir? Hayir diyememenin sikintisim1 nigin bu kadar ¢ok



insan yasar? Simdi, kafamizda olusan ve bir¢ok evreyi kapsayan
senaryoyu ¢ozimlemeye calisalim.

Birinci engeli: “Buna hakkim yok” ya da “Bu yapilmaz”
turtinden egitimin bir yansimas: olarak kulaklarimizda c¢inlayan
sOylem bicimleri olusturur. Buna, karsimizdaki kisinin dayanilmaz
bicimde {istelemesi sirasinda, tek diisiincemizin reddetmek ve
durumu korumak olmasi gerekirken, bazen duyabilecegimiz
bezginligi de ekleyelim. Bir giin komedi oyuncusu Lucien Guitry,
sikic1 birinden kurtulmak amaciyla, savasmaktan bezip yapilan
yemek davetini kabul eder ve adam kapidan cikar cikmaz,
sekreterine “Bana su salak ihtiyara, persembe giini yemege
gitmeyecegimi bildiren bir not yazmami hatirlatin” diye bagirir.
Aynadan, adamin daha gitmemis oldugunu fark edince de, durumu
kurtarmaya c¢abalayarak, kem kiim etmeden sunlar: ekler: “Cunkt
persembe giinii, bu beyle yemek yiyecegim.” Kim boyle bir zekayla
ovunebilir ki!..

Daha sonraki asamada farkhh bir kisi yaratma gercegine,
bagkalarmni incitme korkusu eklenir: “Hayir dersem kesinlikle
kirilacaktir.” Cevremiz, en kiigiik bir hayirla gozyaslarinin esigine
tasinan arkadaslar, ana babalar ve cocuklarla doludur. Insanin
karsisindaki kisiyi bile bile tizmesi kolayca gerceklestirilecek bir olay
degildir. Bazen celiskili sonuglara neden olabilir. Her iki olaydan
birinde, karsisindakinin cektigi aciy1 goren kisi, hayirla baslayan
sozuni evetle bitirir. Goniil iligskilerinde yasanan barismalar da
cogunlukla boyle gercgeklesir. Bagkasini tizmenin sorumlulugu cok
agir olup, bu konuda kendimizi sugluluk duygusuna kaptirabiliriz.
Daha da kotusii, karsimizdakini ofkelendirecegimiz korkusudur ki,
bu da bizi strekli olarak koseye sikistirir: “Hayir dersem hig
durmadan bagiracak.” Yasadigimiz olaylar her iki yanin rizasiyla
kurulan iligkilerin daha saghkli ve daha sorunsuz olduklarim
gostermistir. En wufak bir anlasmazlik durumunda her sey
bozulabilir. Hayir demek neredeyse bir c¢atismaya neden
olabileceginden saldiriya ugrayan kisi de savas baltasini ¢ikarabilir;
hayir demekle vicdanimizda saldirgan oldugumuza inandigimiz igin
de karsi tarafin kendisini korumasina hak veririz. Sessiz kalmak,



bize yoOnelebilecek, hatta bizi yok edebilecek bir olay yaratma
tehlikesinden daha iyidir.

Simdi bir adim daha atalim ve elestirilme korkusundan soz
edelim. Kisasa kisas yasasi geregince, elestirenin kisiligi elestiri
tehlikesiyle karsi karsiya kalir:”Hayir dersem gercek bir aptal
oldugumu diisiinecek.” Iste kotii ve sevimsiz bir durum daha! Oysa
hakli oldugumuza inandigimizda kendimizi savunmaliyiz. Ama
tartismaya yol a¢ma, alay edilme, kic¢iimsenme tehlikesini de
unutamayiz. Hicbir sey aptal yerine konmaktan daha kotii olamaz.

Bu kurgusal akil yiirtitmeyi stirdiirelim. Karsimizdaki kizgin kisi,
bizi pek gortisilmeyecek, kisaca gegimsiz biri sayarak, olasilikla bizi
reddedecek ve devre dis1 birakacaktir, incinme, iliskileri koparma,
yargilanma, elestirilme ve suglanma korkusu, kendimizi son derece
kotii ve bencil biri olarak gormemize yol acar: “Hayir
dememeliydim, bu konuda hakliydi. Ben nigin bu kadar kotiiyim?”
Sucgluluk doruga yiikselir ve bizi, bagkalarina atfedilen sertlik
olctistinde, kendimizi degerlendirmeye stirtikler. Boyle bir otoportre
cizildikten sonra bundan kurtulmak olduk¢a zordur. Kim kendisini
boyle bir noktada bulmak isteyebilir ki? Bu ikilemden ¢ikmak igin,
bagislanmaktan, geri adim atmaktan ya da daha iyisi, asla hayir
dememe karar1 almaktan baska ¢are kalmaz.

Simdi biraz durup dtstinelim. Nispeten tenha bir tren
kompartimaninda bos bir yere oturup yolculugun tadinm ¢ikarmaya
hazirlaniyorsunuz. Tam bu sirada, karsiniza bir kadinla bebegi gelip
oturuyor. Beyninizde firtinalar kopmaya basliyor: “Sakin baglayan
yolculugum rezil oldu iste... Bebek stirekli bagirip aglayacak;
kuskusuz, annesi disar1 ¢iktiginda bebege g6z kulak olmak bana
kalacak.” Bir suirti kiftir (sanstirli). “Bagka yer; oturmasim
sOylersem, bana kizip nedenini soracak ve goziinde kotu bir insan
durumuna diisecegim. Ne berbat sey!” Son bolim: “Aslinda bebek
de c¢ok sirin, ben algagin tekiyim, cocuklardan nefret etmek cok
ayip... Kadincagiz tek basina, ona yararim dokunabilir; eger
yardimimui isterse, bu fazla zamanimi almaz ki! Hem bebek aglarsa,
mutlaka sikildigindan aglar. Bu kadar duyarsiz, bu kadar bencil vb.



olmamaliyim.” Iste tedirginlik, sucluluk, sikint1 duymaya basladiniz
bile; kisaca, yol boyunca rahatiniz kagacak...

Yukaridaki korkung siire¢ nasil gelisir? Once aklimizda,
toplumsal baskilarin ve yasaklarin agirhigini daha yiiksek diizeyde
canlandiririz. Ama durum, bu kadar buyuk bir tedirginligi tek
basina aciklamaya yetmez. Boyle bir senaryo kisinin kendisi
tarafindan yazilmigssa; en azindan, onceden kapilmis birkag olaydan
ya da hayirr demedeki “mutsuz” deneyimlerimizden beslenmige
benzer. Gelisimi pek bilinmez; belki birka¢ kalinti, boluk porgiik
izlenimler, bir kaygi dalgasi, evetin daha uygun sayilacaginin
dogrulugu... Ancak, degismez sekilde aym tepkiyle sonuglanir:
mevcut durumu stirdiirme. Bu stirecin dinamiginin hemen hemen
haberimiz olmadan, yar1 otomatik, kosullu bir tepki gibi isleyen eski
bir kalintidan dogdugu diisiiniilebilir. Oyleyse, bunu bize kim
sOyler? Kim bizi irademizin, isteklerimizin ve ¢ikarlarimizin tersine
davranmaya zorlar?

Icimizde direnen cocuk

Hepimiz, acgik¢a hayir diyebildigimiz bir donemi yasadik ve o
gunleri unutup gittik. “Justine, benimle birlikte kitabimi arar misin?”
“Hayir!” “Yavrum, yatma zamani.” “Haywr!” “Kizim, sttini ig.”
“Hayir!”... vb. Bu durum, klasik baglamda iki-tli¢ yas arasinda ortaya
cikan ve c¢ocugun, sistemli bicimde yetiskine karsi gelmekten
hoslanir gibi goziiktigu bagimsizlik, hatta itiraz bunalimi olarak
adlandirilir. Zor, inatgi, aksi bir tavir takman ve c¢evresine
aldirmamaktan zevk duyan c¢ocuk, soOylenen seylerin tersini
yapmaya calisir. Tipki, ona her firsatta “Hayir, bunu yiyemezsin.
Hayir, uyuman gerekiyor. Hayiwr, ytuziuni yikamalisin” diyen
yetigkin gibi, cocuk da buytige hayir der.

Kiigiik Boz Ayicik Hayir Diyor baslikli masal kitabi, bu tiir davranis
tarzina o6zel bir ornek sunar: “Oyuncaklarini toplaman gerek, der
anne. - Hayir, daha oynayacagim, yanitim1 verir ayicik. “Git ellerini
yika. - Hayir, ellerim pis degil. - Paltonu giy. - Hayir, paltomu
giymeyecegim, o glizel degil. - Haydi ayakkabilarim1 giy. - Hayur,



ayakkabilar1 degil, botlarimi giyecegim.” Kitabin son resminde
aylcak annesinin dizinde oturmaktadir: “Evet demek istemiyor
musun? diye sorar annesi. - Hayir, hayir, hayir iste!”

Bu krizin baskin 0gesi, tek basina davranma ve kendi kendine
karar verme istegi olabilir. Yetigkinin telkinleri ya da g¢ocugun
arzularina karsi direnmesi, buna benzer olaylar kigkirtabilir. Olaylar
bagimsizlik pesindeki ¢ocuktan ¢ok, yetigkinin yersiz tepkileri ya da
asagilayici miidahalelerinden kaynaklanabilir. Tek basina davranma
ve itiraz etme istegi, “ben”i kesfetme ile hem kendisinin hem de
bagkalarinin smirlarin1 sitnama arzusuyla at basi gider.

Kars1 gikarak varligimi gosteren cocuk, hentiz ¢ok korpe olan
kisiligini kanitlamis olur. Ailelerin, boylesine Ozerk nitelikler
gosteren davramiglart1 begenip yireklendirmeleri gerekir ama,
genellikle boyle davranmazlar. Neler olup bittigini anlamazlar ve
cogu kez bu yeni donemi ¢ok kot bir sekilde yasarlar. Gergekten,
ginde kirk kez hayir diyen kiigiik Justine, anne ve babasinn
sinirlerini ¢etin bir bicimde smar. Ama c¢ocuk, ancak bu direng
noktasindan hareket ederek temel ihtiyaclarim1 gidermede ana
babaya daha az bagimli olarak, ozerklik ve oOzgiiven yolunda
ilerleyebilir ve ilkel ofkesinden siyrilmasinmi saglayacak yatistirici
yeterliligi diise kalka 6grenebilir.

Saldirgan ¢ocuk, su¢lu cocuk mudur?

Bu kriz donemi, yilirime ve egyalar1 kullanmadaki gelismeler
sayesinde, ¢ok biiyiik bir oOzgirlige dogru evrilen c¢ocuksu
davranisin ugradigr degisimlere baghdir. Justine kosar, mutlulukla
kesfettigi evin her yerini dolasir; bir kutuyu acgabilir, catalini
tutabilir, tek basina giyinmeye baslayabilir. Bu durumda ¢ocugun
etkinligi artik ele gecirilmis olur ve eylemler belli bir amaca
yonlendirilmeye c¢alisilir. Cocugun yaptiklarina kendi damgasinm
vurmaya ¢abalamasi yetiskince dikkate alinmaz ve yetiskin stirekli
bicimde miidahale ederek ¢ocugun yapmak istediklerini kesintiye
ugratir. Boyama kitabma dalmis Justine’den elini yikayip sofraya
gelmesi istendiginde, hemen hemen degismez sekilde “Hayir, ben



resim yapmak istiyorum” yaniti1 alinacaktir. Ve yine, anne babalar,
catismalar1 noktalayan, kesin ve anlasilir bir tutum takinarak, basitce
“Resmini bitir ve on dakika icinde sofraya otur” demek yerine,
usteleyecekler, hatta ¢ocuk direnirse onu azarlayacaklardir.

Olaymm bizi ilgilendiren cephesinde, Justine kendisini
engellenmis, anlasilmamis, mutsuz hissedecek ve bunun sonucunda,
saldirganlik duygularini yetiskine yoneltecektir. $Simdi biraz da bu
gelisme donemindeki saldirganligin dogasi tizerinde duralim. Freud
tarafindan anal evre olarak tanimlanan s6z konusu donemde cocuk,
altim1 kirletmemeyi 0grenme durumuyla karsilagir. Bundan boyle ve
daha onceki durumun tersine, anne ¢ocugu, kendisinin belirledigi
bir anda “cis-kaka” yapmaya zorlar. Anne ilgisinin bagirsagin
calismasina yonelmesi, ¢ocukta da benzer bir ilgi dogurur. Buna,
digkisini tutma ya da bosaltma, verme veya vermeyi reddetme zevki
de eklenir. Cocuk tarafindan kisisel miilkiyeti olarak kabul edilen ve
biuyik deger tasidigr diistuiniilen digki, anneye yonelik duygusal
iliskilerde hatir1 sayilir bir onem kazanir. O sirada yaptig1 ya da yeni
bir 6zerklik ve giic denemesine giriserek yapmadig1 kaka, diissel bir
armagan sunma anlamma gelir. Istendiginde tuvalete g¢ikmasi,
yetiskinden talep ettigi ve karsiliginda ona sundugu bir odiliin,
sevginin isareti olur.

Buna karsiik, cocuk soylendigi anda digkilamay: reddederek
diklenirse, oOteki tistiinde egemenlik kurma istegini bildiren ve
“Hayir, benden istedigini, bana ait olan1 alamayacaksin” ya da “Sana
istedigimi yaptirabilirim, sana hiikmediyorum ve beni bundan
alikoyamazsin” ifadeleriyle aciklanan bir tiir ele gecirme, 6zel bir
saldirganlik tiirii sergiler. Oyleyse, karsisindakinin sevgisiyle bir
kole durumuna distiriilen ve ayni zamanda, olusma siirecindeki,
iradesiyle 6zerkligini kanitlamak igin bagkaldiran; hem kendisiyle
hem de otekiyle anlasmazlik i¢indeki ¢cocugun kurtulus yolu nedir?

Her sey cocugun cevresindekilerin tutumuna baghdir. En iyi
durumda, tuvalet egitimi esnek, asamali, ¢ocugun ritmine ve
ihtiyaclarina uyarlanirsa, sakin ve karsilikli bir gtiven ortaminda, bu
aliskanligi kazanma stresi sorunsuz atlatilir. Cocuk, celiskili
istekleriyle annesinin yasaklar1 arasindaki ¢atismalarimi ¢ozebilir ve



belli Olgtilerde gerceklesen bir uyusmayi1 kabul edebilir. Ve c¢ocuk
karsisindakine kusursuz bir saygi gosterip farkliligi kabullenerek;
bunu da, oOzellikle hayir yoluyla belirterek, oOtekini incitme ve
kaybetme kaygis1 duymadan kendi kendisi olabilir.

Ama, cevrenin tuvalete c¢ikma konusundaki istekleri asiriya
vardiginda (aileler, ¢cocuklarimi temizlige ¢ok erken alistirarak iyi
yaptiklarini disuntirler), durum, ozellikle anne ve ¢ocuk arasinda
bir gii¢ savasimina dontigsebilir. Annenin istegi, cocugun ters
yondeki istegiyle carpisir ve dolayisiyla da ikisi arasinda zor anlar
yasanmasina neden olur. Bu tiirden bir gerilim ortaminda, soz
konusu catismalara iliskin kaygilar1 tasimak igin hentiz ¢ok gtigstiz
olan ¢ocuk, yani “Ben”, yetigkinin iradesine boyun egmek zorunda
kalir. Kisa siire sonra da utang verecek bu saldirgan istekten biiytik
bir hizla vazgecer. Justine, altimi kirlettigi icin “Pis bebek” diye
azarlanir. Edilgenlik ve boyun egme; bastirilmis, susturulmus, bazen
ice dondurtlmius saldirganliga baskin ¢ikar. Yani, bizi ilgilendiren
baglamda, bagkasina denmesi yasaklanan hayir, kendine, isteklerine
ve ihtiyaclarmma karsi da uygulanmis olur. Sonucta kisi, asiri
ozdenetime yoOnelir ve bir red durumunda, artik Otekine karsi
cikmak istemez (ve ¢ikamaz).

Yetigkin, cocugun sugluluk duygusunu gergek bir sevgi santajiyla
daha da pekistirebilir. “Hayir, istemiyorum” yanitina, stirekli olarak
“56z dinlemedigin i¢in anne (ya da baba) artik seni sevmiyor” diye
kars1 konur. Ne korkung bir davranig! Boylece yetiskin, boyun
egmeyen ve tuvalete ¢ikmay1 reddeden ¢ocugu kinadigini, kendisini
artik sevmedigini bildirerek gosterir. Ruhsal-duygusal olgunluga
erismemis, sevilme ve sevme yeteneklerinden kusku duyan cocuk,
bu tehlikeyi ¢ok yogun bicimde hisseder. Bir ¢ocuk igin, ana
babasinin sevgisini, bu tath sevgi evrenini, ailesinin temsil ettigi bu
biittiinliigli yitirmekten daha btiytik bir ceza olamaz. Terk edilmenin
umutsuzluguna, durumdan sorumlu olmanin travmas: da eklenir.
Ve Justine, “Anneye uf yaptim” diye haykirir.

Buytime stireci iginde korkusu daha da artan cocuk, kendini
kanmitlamak anlamina gelen hayiri, sevgi kaybiyla, suclulukla
karistirir ve daha sonra bunlar birbirinden ayirmakta gticlik geker.



Bir yetiskin oldugunda da, bu terk edilme, sevilmeme duygusunu,
saldirganlik gosterisine benzetilen ve basit bir hayir seklinde ortaya
konan herhangi bir itirazin kaygisini, bilingsizce tekrar yasar.
Justine, artik yetiskin bir kadindir; ama, ailesinin sevgisini yitirme
tehlikesini duyumsayan kiiciik ¢ocugu benliginin derinliklerinde
hala saklamaktadir. Dolayisiyla, bagimsiz bir birey, ayr bir kisi
olarak kendini ortaya koymak, ¢ocukta bir i¢ catismaya neden
olabilir ve gelecekte, hayir dediginde ¢ok siddetli bir su¢lanmayla
karsilasacagi korkusuna yol acabilir. Boylece, kars1 ¢ikma - ozerklik
ikilisi, cogunlukla sugluluk - kayg: ikilisine baglanir ve asilamaz bir
kader gibi, tiim yasam boyunca etkisini duyurur.

[tiraz donemi nasil atlatilir?

Bir an, kendisini c¢evresi tarafindan dislanmis, ayiplanmuis,
suclanmis, yuzusti birakilmig, yaralanmis hisseden afacan
cocugumuz Justine’i disunelim. Bu durumdan nasil kurtulur, bu
urkitiici durumda nasil davranir? Justine, ailesince onaylanma ve
kendine sunulan huzur dolu sevgiyi stirdiirme ihtiyaciyla, yavas
yavas daha glven verici ve diizene uygun davraniglara yonelir.
Artik uykuya yatma Onerisini bizzat yapmaya, ontine konan yemegi
glizel bulmaya, gontilli olarak tesekkiir etmeye, glinaydin demeye
baglar. Artik, cocugun temel kaygis1 “iyi davranmak, gerektigi gibi
olmak” ve kendisini dilinyaya getirenlere Ozgu gorusleri
benimsemektir. Cocuk, otekinin istegiyle 6zdeslesir; yani ideal, uslu,
temiz, uysal bir ¢ocuk olur ve ozellikle, hayir deme konusundaki
yasaklari icine atarak degisime ugrar.

Karst koymaya dayanan iliski yerini bir yansitma iligskisine
birakir ve cocuk yetigkinin istegini yansitan bir konuma gelir.
Ebeveynler c¢ocugun, istek ve davranislarim1i aynen onlarinkine
uydurdugu bir model durumuna gelir. Cunkt ¢ocuk, ¢evresinde pek
fazla modele sahip degildir. Ayrica, yetiskini ideallestirme, ona
olagantistii bir gli¢ yiikleme egilimindedir. O cagda “Bana kuslar
sOyledi” cumlesi iyi is gortr! Justine, adeta “Beni sevin, ¢ok
usluyum, sizin gibi, istediginiz gibiyim” diye haykirir. Iginde



bulundugu durumu, sofra kurmaya yardim ederken, buytilu “Baba
her seyi bilir” formiiltiyle 6zetler.

Bu degisim sayesinde ¢ocuk, dayanilmaz catismayi, kismen de
olsa buytklerini taklit ederek bastirir. Gortintir ve apagik olan bu
oykiinmeye, ahlak bilincinin ilk taslagr eklenmis olan, idealize
edilmis bir tiir imaj, taklide uygun bir i¢ resim eglik eder. Ama bu,
bliytik ntianslar gostermeyen, “hep ya da hi¢”, ak veya kara gibi, bir
yanda ¢ok iyinin, ote yanda ¢ok kotiiniin bulundugu pek gelismemis
bir ahlak bilincidir.

Onaylanma ve sevgi

Cocuk icin kabul edildigini hissetmek, her seyden once sevildigini
hissetmektir. Burada s6z konusu olan sevgi, sevildiginin
kanitlanmasi; Otekinin onu sevmesi, kisaca uysal davranislar
gostererek hosa gitmek istenmesidir. Basit gibi goziikmekle birlikte,
cocuk icin diinyayla uyum iginde olmak, diinyadan biri gibi
davranmak, sevgiye hak kazanmak demektir. Cocuk, sevildiginden
emin olmak icin gonitlleri fethetmek, hosa gitmek, hayranhk
uyandirmak amaciyla sevimli bir uysallik takinir. Boynunuza atilir,
sizi cogkuyla kucaklar; kaleminizi ya da sigaranizi getirir; size, aile
ve ev resimleri ¢izer. Yumusak huylulukla itaatin biutiinlesmesi,
cocugun daha sonralar: otekilere karsi, sevilmek ve bunu korumak
icin benimseyecegi itidalli davramiglarin bir belirtisidir. Sevgi
iliskilerinin prototipini olusturan bu durumda, en azindan baslarda,
kimse kimseyi engellemez ve canimi sikmaz. Ayrica taraflar arasinda
inanilmaz bigimde ortak noktalar ortaya ¢ikar (daha sonra durum
bozulsa bile!).

Ama bu nedenle, toplum ve aile gerceginin isteklerine
uyarlanmis bu tiir bir prototip kisilik, yararli oldugunu gordigu
olctide -bilingli ya da bilingsiz olarak- bir role soyunur. Bir dereceye
kadar, olunmasi gerekeni ya da Oyle goriinmeyi veya olmasi isteneni
oynar. S0z konusu olan, gergekligini bagkasindan, hatta kendisinden
bile gizleyen, maskelenmis bir kisiliktir. Kisilik yasanabilecek bir
kaygiy1 onlemek icin maske arkasma sigiir. Bunlar, yetigkinlikte



daha da siddetlenmis bir bicimde sergilenir. Ancak bu, baska bir
calismanin alanina girer.

Kiguk Justine’in de boyle kurnaz bir ¢oziimlemeye yonelmedigi
soylenemez (bu durumda daha c¢ok bir sezgiden soz edilebilir:
Annesi tek kelime etmedigi halde, onun hosnutsuzlugunu hemen
algilar). Zaten, hicbir yetiskin, o yasta buna benzer bir diisiince
sistemi gelistirdigini hatirlamaz. Biitin bunlarin bilin¢glenme 6ncesi
bir doneme ait oldugunu vurgulamak gerekir. Bu doneme ait anilar
yavas yavas silinmeye baglarlar. Bu, herkesin yasadig1 bir unutma
olayidir. Zaten yasamin ilk bes yilmi kimse hatirlamaz. Cocuk
unutkanligl olarak adlandirlan bu gercegi herkes kendi
cocuklarinda gozlemistir.

Ama, gecmise iliskin bellek timityle kaybolmaz. Bilincin
derinliklerine itilip, etkinligini bilemedigimiz sekilde stirdiirerek
varligin1 korur. Boylece, icimizde direnen kiigiik cocuk, hayir
demesini isteyen ve istemeyen kisilik arasinda bir i¢ catismaya
yuvarlanir. Olasilikla, hayir deme konusundaki sorunlarimizin ve
¢oztimlerinin kokenini, bu bilingsiz savasim olusturmaktadir.

Masallarin taniklig:

Bircok masal (aralarinda en tinliileri ve ¢ocuklarin gozdesi olanlar da
dahil olmak {tizere), baska seylerin yam sira, hayir demenin
tehlikelerini de ele alir. Kendisinden isteneni reddederek hayir
demek, genellikle, ¢ocugun itaatsizligi ve bir yasagi cignemesi
anlamina gelir. Bu, can sikica sonuglar dogurabilen tehlikeli bir
davranistir. Cocuk aklinin bu 6zelligini kullanan masallar, itaatsizlik
edip dogru yoldan saptiklarinda ¢ok kotii olaylarla karsilasan
kahramanlar: anlatirlar.

Mavi Sakal’in karisi, kocasinin yasaklamasina ragmen bir odaya
girer ve orada, eski eglerin kanlar icinde bogazlanmis cesetlerinin
{irkiitiici manzarasiyla karsilagir. Ustelik, o6grendigi bu sir
nedeniyle, kendisi de kocasi tehlikesiyle karsi karsiyadir. Esek
Derisinde, babasinin kendisini evlendirme istegine karsi c¢ikan
prenses, saraydan kagmak zorunda kalir ve parlak yasamin birakip,



herkesin kii¢iimsedigi yoksul bir hizmetci olur. Uyuyan Giizel, yasak
yun igine dokununca parmagini deler ve ytiz yillik bir uykuya dalar.
Kirmizi Sapkali Kiz annesini dinlemeyip ormanda oyalandig: igin,
kurt biliytikannenin evine gidip onu yer ve kahramanimizi yutmak
amaciyla, buylikannenin yerine gecer. Cabuk etkilenen ve ¢ok
merakli olan Pinokyo, babas1 Gepetto'nun Ogiitlerine kulak asmaz.
Bir haydut cetesi tarafindan kotii yola stirtiklenir ve kendisini bir
balinanin midesinde bulur. Kiiciik Denizkizi, kisa silire Once
bagkasiyla evlenen bir prensin aski ugruna yasamindan vazgecip,
dayanilmaz acilar pahasima gercek bir kadin olmaya karar verir ve
oltir. Genellikle masallarin sonu iyi biter. Baz1 bolumleri gercekten
urkutici ve gecici olarak kotiltiklerle dolu olmasina karsin,
kahramanlar her zaman gti¢ durumlardan kurtulurlar. Ashnda,
masallarin temel islevlerinden biri, basa gelecek kotultikleri;
cekilecek zorluklar1 anlatmak; uyarilarda bulunmak, ama, ¢ocugu
asla umutsuzluga stiriklememektir.

Ancak, pek c¢ok masal da hayrr diyememe konusunda
anlattiklarimizin tam tersini diistindiirtir (ve bu da tabloyu garip bir
bicimde daha karmasik bir hale getirir). Baskasina karsi koyma
konusundaki yetersizlikten kaynaklanan bir stirti guiclik ve tehlikeyi
gozler ontine serer. Sozgelimi, buytlicliyii reddedemeyen Pamuk
Prenses, verilen elmay1 yer ve olir. Kiilkedisi, tivey annesiyle tivey kiz
kardeslerine kars1 koyamaz ve perisan, sefil bir yasam stirduirtr. Bu
masallarin, genellikle hayir demeyi ogtitledikleri distintilebilir. Ama
cocuk, bu celiskiyi nasil anlayabilir ve igine sindirebilir?

Cocuklarin okuduklar1 ve tekrar tekrar okuduklar1 masallar,
hayir deme sorununa, kuskusuz kendi tarzlarinda egilirler. Belki de,
cocugun yasamina ve iliskilerine bu yeni iletisim tarzim1 sokan,
dolayli yoldan ogiit vermenin karmasikligi ve celiskisidir. Sozli
olarak hayir demek, tiimiyle Ozgiin bir iliski baslatir. Cocuk,
kendisini tek kelimeyle, basarisizliklar1 da varsa, daha ¢ok bedeni
araciligiyla ortaya koyar. Bu da, bir red hareketinin yerini, onlar:
simgeleyen hayir ile doldurma anlamina gelir.

Baslangicta cocuk, bir hosnutsuzlugu (aym1 zamanda
reddettigini) Dbelirtmek isteginde oldugu gibi, hicbir ayrim



gozetmeden, ofke kadar aciyi, korku, ve aclhig1 da, sadece hareketler
ve aglamalarla disa vurur ve iliski kurardi. Anne ya da annenin
yerindeki kisi, agik¢a ifade edilemeyen seslenisi “hemen” anlardi.
Ama artik distince, kaslara hiikmetmeye baslar; harcanan enerji en
alt diizeye iner, ifade kesinligi ve etkililik de en tist diizeye ytikselir.
Dilin kesfini de iceren bu ilerleme, ¢ocugun insan topluluguna
katilisinin bir gostergesidir. Sozlu simgesellige giris, insana 6zgu bir
davranistir. Bazen bir siddet de icerebilen bir hareketin yerini sozle
doldurmak, insani hayvandan ayiran bir ozelliktir. Bu, gelisme
surecinde, ilk ve gercek toplumsal iliskilerin kurulusunu gosteren
bir doniim noktasidir.

Ama, kendi simgesel ve toplumsal birligine katilan ¢ocuk, ayni
zamanda annesi, ailesi gibi, kendisi i¢in vazgecilmez olandan da
kopmaya baglar. Bu yaslarda ¢ocugun edindigi ve kullandig1 hayr,
gecici de olsa, diger kullandig1 sozciiklerin tersine ayiran,
yargilamanin ilk adimini olusturan, otekiyle araya mesafe sokan bir
sozcliktiir: “Istedigin sey ve sdyledigin konuda seninle ayni fikirde
degilim.” Cocuk, hem ana babasi1 gibi konusan bir insan konumunu
kazamir, hem de oOzerk bir birey olarak farkini bildirir. Arzu
ettiklerini yapmayi, kendisinden beklendigi gibi davranmay1 ya da
bir yemegi yemek istemedigini soyleyebildigi andan itibaren, dis
diinyaya egemen olmaya baslar.

Ama, bagimliliktan kurtulmay: basladig1 sirada bir direnme, bir
saldirganlik da goOstermeye baslar ve bu davranislar: oOtekilerin,
ozellikle de ailesinin istekleriyle celisir. Kuskusuz tiim bunlar, gerek
kendisiyle, gerek ailesiyle birtakim catismalar ve engellemeler
yasanmadan olup bitmez. Yetigkinlerin dayattigi kisitlamalar
araciligiyla, iradesinin sinirlariyla tanisir; 6tekinin iradesini ve kendi
isteklerine ters diisen gercegi hesaba katmaya baslar. Bu, guicliiklerle
dolu bir yoldur. Ama, “kendisi olmak” i¢in bu yolu asmasi gerekir.
Ozerklesme, gerilimler yaratabilen, dogal olarak da giicliikler iceren
biiytik bir 6zlemdir.

Sonug itibariyle, yetigkinlerin diinyasmma girmek karmasik ve
tehlikelidir. Bir insan olarak tirdeglere yaklagilir; saldirganhk ve
kars1 gelmeyle korkusuzca flort eden, ayri ve bagimsiz bir birey



olarak da onlardan uzaklagilir. Bu durumun yol acacagi sonuglara
dikkat etmek gerekir. Her sey, hem koruyucu hem de yasaklayici
konumunda olan anne ve babanin anlama kapasitesine ve edinilen
yeni tavirlar karsisinda gosterecekleri tepkilere baghdir. O cagda,
cocugun surekli bir gelisme gosteren etkinliginin smirlar, siddetli
sekilde zedelenebilir.

Eger kendisini, diinyayr ve bagkalarmi kesfi ustaca tegvik
edilmez ve desteklenmezse, c¢ocugun gelisimi engellenir.
Yasaklamanin yam sira, korumacilik anlayis1 da asiriya kacarsa,
cocuk kendisine, bagkalarma ve cevresine karst duydugu gitiveni
yitirir, karar verme ve bir ise baslama konusunda kendinden, kusku
duyar. Ve dogal olarak, gelecekte hayir ifadesinin kullaniminda
karisikliklar ortaya ¢ikar.

Bu baglamda masallar kulagimiza, hayir demek ve bundan
kaynaklanacak tehlikelerin 0grenilmesiyle gecen bu temel evrenin
onemini ve zenginligini fisildar. Cocuk, istemedigini ifade
edebilmekle kendisini, bagkalarni ve cgevresini kusatan diinyay:
anlamaya baglar. Bu da, aile ve toplum iginde yerini bulmak
zorunda olan bir insanin dogusu demektir. Ama bu siire¢ boyunca
ikilemler, celiskiler ve tehlikelerle karsilasilir.

Biitiin sorun, hayir diyebilmek ya da hayir diyememektir. Cocuk
baska seylerle ilgilenmeye baslar, Ozellikle cinsiyet ayrimim ve
Oidipus’u kesfe yoOnelir; ama, iki-li¢ yas arasim1 kapsayan bu kisa
donem, yetigkinlikte derin izler birakir. Bu donemde yasaklar ¢ok
asirtysa, saldirganlik siddet ile bastirilmigsa; edilgenlik, kaygs,
bagimlilik ve catismalardan kaginma, ikinci bir mizag halini alir. Bu
egilimler, kars1 ¢ikma firsat1 belirdiginde ve daha onemlisi, mutlak
bir reddin gerekli oldugu durumlarda digsa yansir. Oysa, 6zerk ve
ozgur bir kisi, kendisini olumlu ya da olumsuz secimleriyle tanimlar
ve kanitlar. Eger, ogretilmis davranislar1 kirmak ve belirli anlarda
hayir demek gerektigi kararmmi alma konusunda kendimize
givenmez ve kigsiler arasi baglar1 disunmeden ve korkmadan
bagimsizligimiza kurban etmezsek, kendimizi asla kanitlayamayiz.



UCUNCU BOLUM
HAYIR DIYEBILENLER VE HAYIR DIYEMEYENLER

Simdiye kadar anlattiklarirmiza ragmen, sozlik dagarcigimizdan
“hayir” kelimesi tiimiiyle silinmemistir. Bazilar1 hayir1 daha ¢ok,
ustaligl, gosterisi ve beceriyi ifade etmek bi¢iminde anlarlar. Bazen
hayir demek, ressam Marcel Duchamp’inki gibi tuhaf kacabilir:
Duchamp 1921'de, Paris’te Dada Salonu’'nda sergi agmay1 reddedip
New York’tan “Bana ne” yazili bir telgraf yollamistir. Koketge bir
tavri dile getirebilir: Greta Garbo ile Brigitte Bardot, en parlak
donemlerinde sinemay1 birakmiglardi. lgisizligi yansitabilir: Jean-
Paul Sartre, Nobel Edebiyat Odiilii ile, verilen yiikliice bir paray1
reddetmisti. Erdemin gostergesi olabilir: Rahibe Emmanuelle,
yoksullugun bir yazgi olmasina karsi ¢ikmis ve yasamini, Kahire’de
yoksullara yardim ederek gecirmisti. Bir diirtstliiglin yansimasi
olabilir: Jacques Delors, tiim kamuoyu arastirmalarinin kazanacagim
gostermesine ragmen, 1995 bagkanlik segimlerine girmemisti.
Yiurekli bir davranigi ortaya koyabilir: Charles de Gaulle, 1940’ta
yenilgiyi reddetmis ve Londra’dan savasi siirdiirme cagris1 yapmis;
Nelson Mandela ise, irk ayrimini kabul etmedigi i¢in yirmi dokuz
yilim1 hapiste gecirmisti. Ama, bazen tehlikeli sonuglar da
dogurabilir: Gandhi ile Martin Luther King, baskiy1 ve adaletsizligi,
yasamlar1 pahasina reddetmislerdi.

Iste, baslangic noktamiza tekrar dénmiis bulunuyoruz: Hayir
demek, bazen tehlikeli olabilir. Bu tinlti 6rneklerden baska, kisa stire
once Fransa’da aclik grevinde bulunanlarla, inanclar1 geregi askerlik
yapmay1 reddedenler; diktayla yonetilen tilkelerin sendikacilari;
koktendinci tilkelerdeki feministler; Cin’deki ayaklanmacilar;
Cezayir'deki demokratlar; Saraybosna’daki direnisgiler gibi “hayir”
demekle tehlikeyi goze almis olan ¢ok sayida tinstiiz, adsiz ve
unvansiz kisiler de wvardir. Bunlarim timu diktatorlige,
yolsuzluklara karsit haklarini savunma miicadelesi vermektedirler.



Ama biz, daha siradan ve pazardaki saticiya sOylenenler gibi
eglenceli, zorunluluk icermeyen, her zaman bir bardak suda
koparilan firtinaya ya da oyuna benzeyen hayirlara geri donelim.

Su her giin duydugumuz hayirlar

Gergekten de, cevremizde her giin yerlesik otoritenin tstii kapali bir
bicimde hissettirdigi ve sayginin gerektirdigi hayir sozii ¢inlayip
durur. Hekimin acil bir tibbi miidahale, itfaiyecinin bir yangin,
bomba uzmaninin patlamak tizere bir bombanin karsisinda
sOyledigi “Oliime hayir”in koruyucu gorevini bir distintin. Bunlar,
temel ve yasam kurtaran hayirlardir. Belirli bir toplumsal uyumu
korumak icin soylenen “diizensizlige hayir”, bu kadar dramatik
ornekler olarak kabul edilmez: Bir meydanda ters yone gitmenizi
engelleyen polis; bir tabloya dokunmaniza izin vermeyen miize
gorevlisi; gecikmis bir yolcunun binmesi i¢in hareket halindeki
otobuisin kapilarini a¢gmayi reddeden surticii gibi... Bu hayirlar,
kamu yarar1 baglaminda kullanilir: Miiessese ve okul yoneticilerinin;
demek ve cemaat bagkanlarmin; yasanin koruyucularn yargiclarn,
devlet gorevlilerinin, polislerin vb. dedikleri hayirlar gibi...

“Siyasal” hayir da aym gereklilikten kaynaklanir. Siyasal
sorumlular, hayir demeyi bilme ve kullanma yukimliligini
tagirlar. Bayan Thatcher'in sert hayirindan, diplomatik nedenle soze
dokiileyemeninde oldugu gibi amag hep aynidir: devletin isleyisine
zarar verebilecek ya da tehlikeye atabilecek oOnerileri reddetmek ve
yurttaglarin guivenligini saglamak. Diplomatik cevrelerde hos bir
oyku anlatilip durur: Sosyeteden bir kadinin hayir: belki, belkisi de
evet anlamina gelir; evet derse sosyeteden sayilmaz. Bir diplomatin
eveti belki, belkisi ise hayir anlamina gelir; hayir derse diplomat
sayllmaz!

Surekli karsilastigimiz “tibbi” hayir, baska bir kategoriye girer.
Bedenin smirlarini taniyan ve hastalarinin saglhigini korumaya
calisan doktor, hemsire ve tedavi uzmanlarmin, genellikle hayir
demekten baska secenekleri yoktur. Bir seker hastasina pasta yemeyi
yasaklamayan doktor, yeni ameliyat gecirmis kalp hastasin1 yorucu



bir safariye c¢ikmaktan alikoymayan cerrah, intihara egilimli bir
hastanin taburcu olmasma izin veren psikiyatrist, fiilen suclu
durumuna duser.

Ama, belki de en kolay kabullenilen hayir, bu neokapitalist
yluzyilin sonunda, finans ve ekonomi diinyasina bagl “kar” amach
hayirdir. Sanayicilerin, tiiccarlarin, kambiyocularm, borsacilarin,
bankerlerin hayiridir. Bu hayir, kotii yatinmlardan, risklerden
kacinmaya ve cikarlar1 gozetmeye yoOnelik, tipki rekabete benzeyen
temel bir kavramdir. Bu, kredi talebinde karsilastiginiz, sonuglara
bagl olarak onceden bildirilen bir hayirdir. “Kar” amach hayir,
ekonominin her sektoriinde, mahalle bakkalindan en buytk
cokuluslu sirketlere kadar her diizeyde rastlanilan, isletme
stratejisinin ayrilmaz bir parcasidir.

Ancak, bir sirket yoneticisi ok masrafli bir reklam kampanyasini
kolayca reddeder de, kanyonda rafting yapmayi tasarlayan karisina
ni¢cin hayir diyemez? Elektrik kontagindan ¢ikan yangim suyla
sondiirmeye calisan birine hayir yapma diyebilen bir itfaiyeci,
doydugu halde ikinci bir tabak biftegi nicin geri geviremez? Bu
sorular basit bir bicimde yanitlanamaz. Ama, is baglamindaki
“mesleki” hayir ile 6zel yasamdaki “kisisel” hayir tistiine biraz
diistintirsek olay1 kavramaya baglariz.

"Mesleki" hayir ve "kisisel" hayir

Is yasamiyla 6zel yasami ¢ok net bir cizgiyle ayirmak bazen giic olsa
da, diistince cercevesinde bu iki kategoriyi korumamiz gerekir.
“Mesleki” hayir egitime ve deneyime baghdir. Bu, gelisimi okul
caginda, staj ve is yasaminda tesvik edilmis, bir refleks olacak
sekilde bicimlendirilmis bir hayirdir. Bir bankaci olay1 soOyle
aciklamaktadir: “Ise basladigimda bana ilk 6gretilen seylerden biri
hayir demekti.”

Bu hayir, durumun iyi ve kot yanlarii degerlendirmeyi saglar
ve mesleki sorumlulugun parametrelerini tamimlar. Saygili ve
bilingli bir“mesleki” hayir, isteki statii ve beceriyle yan yana ytirtr.
“Kisisel” hayirdan farkhdir; ciinkii kazang saglar. Mesleki bir



basartya ya da basarisizliga yol acar ve bir kurulusun ayakta
durabilmesinde anahtar rolii oynar. Bir bankada, olanaklarinin
ustiinde borg¢ isteyen miusteriye hayir diyemeyen bir kadro is
basindaysa, o isletme finans diinyasinda ikinci smif banka
muamelesi goruir ve hastasi icin yasamsal onemdeki ameliyati
yapmay1 reddeden bir cerrah gibi yetersiz sayilir.

Tam tersine, “kisisel” hayir hicbir kurala ve bagkalarmin
girisimlerine boyun egmemektir. Sizi karl bir isten yararlandirmak
isteyen bir arkadasa hayir demek zor gelebilir, ama bu hayir sizi
batirmaz. Ayrica, sizi sikicl bir filme gotiirmek isteyen bir bagka
arkadasa hayir demek de, sirket cikarlarina aykiri bir sey oneren
memurunuzu reddetmekten tamamen farklidir. Birinci durumda,
isin i¢inde yalniz siz varsiniz, hicbir kurala bagh degilsiniz ve bu
durumdan kaynaklanacak zararli sonuglar ancak kisisel olacaktir.
Ikinci durumda ise, sonuglar ortaktir; ayni1 zamanda, hayir demeyi
nesnellestiren ve bunu her acgidan serbestce dile getirmeyi saglayan
bir kurallar sistemi i¢inde ¢alistyorsunuzdur.

Bununla birlikte, “kisisel” hayirin da, ileride gorecegimiz gibi,
ayni sekilde 6grenilmesi gerekir.

"Patolojik" hayir

“Haywr? Ben, asla”cilar takiminin portresini ¢izmeden Once,
genellikle patolojik hayirlar arasinda yer alan “Hayir, Ben, daima”
sozleri tistiinde biraz duralim.

Herman Melville, Bartleby adli1 oykiistinde, bize bunun gtizel bir
edebi Ornegini sunar: Bir stiredir Wall Street’'te bir ofiste ¢alisan
Bartleby’'nin, patronunu ¢ogu zaman sakin bir sekilde “Hayir
demeyi tercih ederim” diye yanitlamasi ve bunda diretmesi,
karsisindakini hayrete strtikler. Bartleby git gide, paravaninin
arkasinda bombos ve hareketsiz bir hale biriintir; sonunda,
hapishanede yemek yemegi reddederek, her zaman oldugu gibi tek
basma, olur. Bu tur dokunakh kisilerle gercek yasamda da
karsilasiriz. Bazi akil hastalarinin aileleri, olumsuz davranislarin ve
yadsimaciligin, ozellikle sizofreninin belirtilerinden biri oldugunu



cok iyi bilirler. Her istegi, sistemli ve degismez bir bicimde reddetme
bu durumu ortaya cikarir. Bir giin hastalarimdan biri, bir terapi
seans! i¢in ofisime gelmisti. Uzattigim elimi sikmay1 reddetti. Bu
hastaliga ozgu kisilik bolinmesi ve nufuz edilemeyen tipik
ozellikleri sergileyerek, “Ben burada degilim” dedi (oysaki gelmisti).
Ama, disa kapali g¢ehresinin ardinda, yitip gittigi saplantilar1 ve
kaygilar sezinleyebiliyordum.

Paranoyaklar (bunlar daha az ilgi c¢ekicidirler), mutlak birer
“Hayir? Ben, daima” sampiyonudurlar. Kuskucu ve kat1 kisilikleri,
gercegin her tiurli yanlis yorumunu yapmaya elveriglidir.
Kendilerini, aleyhlerinde gizli dolaplar ¢eviren bazi muhataplarinin
dur durak bilmeyen saldirilarina ugramis gibi hissederler ya da
boyle dustintirler. Sonugta, kendilerini stirekli sekilde savunmak
zorunda kalirlar. Bunu gerceklestirme yollarindan biri de her seye
kars1 gikmaktir: “Hayir, disar1 ¢itkmayacagim, tatile gitmeyecegim.
Komsumun bende gozii var, yoklugumu firsat bilip evimi soyacak.”
“Hayir, sana bu elbiseyi almayacagim, onu komsumuzu ayartmak
icin istiyorsun degil mi?” (ve her zaman aym seyler.) Bununla
birlikte, konusmalarindaki sahte mantik nedeniyle, paranoyaklari
tanimak (en azindan meslegin disinda olanlar tarafindan) bazen ¢ok
zor olur.

Ama, patolojik hayirlar1 incelemeyi uzmanlara birakalim, ¢tinki
bunlar kitabimizin konusu disindadirlar.

"Hayir? Ben, aslac1"lar

Hepimiz, su ya da bu zamanda, ¢zellikle yakinlarimizi reddetmekte
zorlanmigizdir. Kim sevdigine eziyet etmek ister ki? “Elbette
alisverisini yapabilirim, bilgisayarimi 6diing verebilirim, muslugunu
onarabilirim, kiittiphaneni duzeltebilirim, sorunlarini
dinleyebilirim” vb. Bagkalariyla olan baglarimizi korumak ya da
glclendirmek, kendimizi Odillendirilmis hissetmek, insani
niteliklerimizle taninmak icin kendimizi bunlarin tiimiinii yapmaya
hazir hissederiz.



Baz1 alanlarda, ustlerimiz ya da is arkadaslarmmiz gibi bagka
kisilere de hayrr diyemedigimiz anlar vardir. Bunlar, bir
degerlendirilmeye tabi tutuldugumuz ve iyi bir izlenim birakmak
istedigimiz bir deneme ya da almayr c¢ok istedigimiz bir terfi
donemine ait olabilir veya sadece, arkadaslarimizi sevdigimiz igin
onlara yardim etmek isteriz. Ekipte iyi bir oyuncu olmak igin isteriz,
hepsi bu... Ama, hayir deme konusundaki yetersizligimiz kronik
hale gelince, ayn1 nakarati tekrarlamaya baglanz: “Hayir
diyemedim”; “Hayir demeyi beceremedim”; “Hayir demeliydim.”
Su halde, biz “Hayir? Ben, asla”cilar takimina girenlerin ortak
paydasi nedir? Ikinci boliimde sz ettigimiz gibi, her sey korkulara
dayanir: harekete gecme, kargasa yaratma, diis kirkligina ugratma,
sorumluluk tstlenme, kavga ¢ikarma, Pandora’min kutusunu a¢gma,
ciddiye alinmama korkusu; yargilanma, dislanma, ytiz dusti
birakilma, cezalandirilma, elestirilme, reddedilme, bencil biri gibi
algilanma, asagilanma korkusu; kisasa kisas korkusu...

Korkunun koruyucu bir rol oynadig, bizi tehlikeden esirgedigi
ve yasama sansimizi artirdigl da bir gergektir. Birisi, tehditle bizden
para istedigi ve korkup onu reddedemedigimiz zaman, yasamimizi
sadece duydugumuz korku kurtarmis olur. Gergekten de, kentin
gunliik siddet ortaminda hayir diyememenin bazen kurtulus yolunu
actign (boks sampiyonu degilseniz) gorulir. Ama, c¢ogu kez
boylesine ters durumlarla karsilasmayiz ve duydugumuz korkularin
cogu irrasyonel niteliktedir. Bazilarimizin, bu tiirden korkulara daha
cok egilim gosterdigini de gorecegiz.

Hayir deme konusunda ¢ok ¢ekingen olmak

Patrick Légeron ile Christophe André, La Peur des autres [Otekilerden
Duyulan Korku] bashkli son c¢alismalarinda, ¢ekingenligin
cozumlemesini gelistirdiler. Bu calismaya gore, hayir diyemeyen bir
kisinin mutlaka c¢ekingen olmasi gerekmiyor ama, gekingenlerin
timu hayir deme konusunda ciddi bir sikint1 icindeler. Bagka bir
deyisle, soylenmesi gii¢ bir hayirla karsilastiginiz zaman, g¢ekingen
biri oluyorsunuz. Ve bu ¢ekingenlik kabugu icinde, ayni ¢ekingen



biri gibi, iki tiir sikinti arasinda salimirsimiz: “Performans” ve
“degerlendirme” rahatsizlig1. Birinci durumda, soz konusu olan -bu
isler bir konferans vermek ya da rafadan yumurta pisirmek olsun-
{istlenilen isi basaramamak korkusudur. Ikinci durumda ise soz
konusu olan bagkasi tarafindan yargilanma korkusudur. Bu bagkas,
fikrinizi soran patronunuz ya da begendiginiz otomobilin markasini
soran cocuklarmiz olabilir. Iste o noktada eski saplantilarimiz tekrar
karsimiza dikilir. Justine artik bir yetiskindir ama, eski korkularmi
hala yureginin derinliklerinde tagimaktadir.

Su ya da bu durumda, projektorlerin altinda olmak ya da sadece,
bagkalarmin ilgi odagi olmak tedirginliSe yol acar. Kimileri bu
duyguyu, rekabet etmeyi saglayan bir glice donusttirebilir.
Kendilerini fel¢ olmus ve dnemsiz hisseden, uygun soz ve ¢oztimler
bulamayan ve hayir demekte zorlanan cekingenler ise, boyle bir
cabay1 gosteremezler. Cekingenlige, denetim-dis1 fiziksel belirtiler
korteji de eslik eder ve bunlar kesinlikle engellenemez: nemli,
titreyen eller, birbirine dolasmis bacaklar, dakikada ytiz atan kalp,
tikanmis soluk, ates basmis yanaklar, diigiimlenmis sinir sistemi,
gerilmis kaslar, solup sararmis beniz, alt tist olmus mide, kemirilmis
tirnaklar ve ytlizde aptalca bir gtilimseme...

Sozgelimi, bir aksam yemeginde, sizi davet eden dostunuz,
tanimadigimiz yasli amcasiyla ilgilenmenizi rica ediyor. Zamane
gengcligi hakkinda ileri geri konusan o bey sizi tirkiitiiyor; agzinizda
bir seyler geveliyorsunuz ve berbat anlar yasiyorsunuz. Cok
heyecanlisiniz; ¢linkii, yanit verirseniz yargilanmaktan, Kkars:
cikarsaniz sOyleyeceklerinizi unutmaktan, kem kim etmekten,
kizarip bozarmaktan ya da titremekten korkuyorsunuz. Sonugta,
kaliplasmis bir gilliimsemeyle yetiniyorsunuz ve tek kelime
etmiyorsunuz.

Ozgiiven eksikligi

Basarisizlik ve elestirilme korkusu, sizdeki, asagilik duygusuna teget
gecen bir ozgiiven eksikligine baglidir. Kendinizi degersiz bulur,
olumsuz sekilde yargilarsiniz; kendinizi baskalarindan daha duyarls,



heyecanli ve tam anlamiyla daha zayif hissedersiniz. Her sey,
durumu goguslemedeki yetenegini kiiciimsedigi igin arkadasina
hayir deme riskine girmekten korkan Justine oOrnegindeki gibi
gelisir. Clinkii, daha simdiden sozlerinizin ilging bulunmayacagina
ya da guliing kacacagina; bir tartismada goriistiniizii savunurken
bellek kaybina ugrayacaginiza; bir konusmaya baslama riskini goze
aldiginizda ise, kesinlikle aptalca seyler soyleyeceginize; bir metni
kaleme alirken, iki tutarh fikri art arda siralayamayacaginiza karar
verdiniz bile... Baska bir deyisle, gelecegi bilme “becerisi”"ne
sahipsiniz ve geleceginiz basit ve strekli olarak yinelenen bir
mesajin belirleyiciligi altina girmis: “Kaybedeceksin.” Ve sizdeki
yilginlik duygusu, kendi degerinizi asagilama olgusunu yansittig:
icin ¢ok dogal sayilir.

Boylece, hayir demenizin bir fiyaskoya dontisecegini bildiginiz
icin hayir diyemezsiniz. Daha higbir sey gerceklesmeden potansiyel
bir basarisizlik tarafindan yaralanmis olursunuz. Bu durumdan da,
hicbir sey yapmamanin, hizla ikinci bir mizag halini alan edilgenlige,
bagimliliga, hatta boyun egmeye benzeyen davranislarla yetinmenin
daha iyi oldugu sonucunu ¢ikarirsiniz.

Bagimlilik

Kendinizi kiigimsediginiz  gibi ihtiyaclarimizi, isteklerinizi,
duygularinizi da kiiglimsemeye ve baskalarminkine daha biiytk bir
deger ytiklemeye baslarsimiz. Kendinizi “kiigtik, zayif, donanimsiz”,
onlar1 “buiyik, gticlii, donanimli” olarak gormeye baglarsimniz. Ve
bagkalarinin, hakkimizda (yeteneksizliginiz konusunda) sizinkine
benzer bir kami besledigine inandigimiz icin ve tstelik alaydan,
yanlis degerlendirilmekten korktugunuz igin, diger insanlarla
kuracagimiz iliskileriniz de bundan etkilenir.

Toplumsal yasamda, asgari bir inisiyatif tistlenirsiniz, sizin
yerinize bagkalarimin karar almasina izin verirsiniz, onlarl
olabildigince az rahatsiz eder ve hicbir talepte bulunmazsinz.
Kendinizi sevimli, pohpohlayici, gonil alici, Ozenli, saygili
gostermeye cabalarsimiz. Hicbir durumda, hicbir seye asla karsi



¢ikilmamak ve her zaman aleyhinize donebilecek bir tartismadan
kesinlikle ka¢inilmalidir. Siz, daima ve mutlaka haksizsimizdir, o ise
hep hakhdir. Ayrica, karsi ¢ikmay1 “Her seyi kabul edersem, beni
hep sevecek” ilkesine uygun olarak reddetme imkaniniz da vardir.

Anne babasmi dis kirikligina ugratma riskini goze alamayan
Justine gibi, “Hayir? Ben asla”cilar da bagkasmni incitme riskine
giremezler. Bu ytizden, hareketlerini ve duygularimi baski altina
alirlar. Olgunluk cagi, kisiyi bagimsizlik duygusuna gotiirmesi ve
cok saglam bir oOzguven kazandirmasi gerekirken, “Hayur? Ben
asla”cilarda ister istemez bu gerceklesemez. Hatta, hayir deme
gerektigini bilmelerine ragmen, duyumsadiklari basarisizhik ya da
ret kaygisi olagantistii boyutlara ulasir. “Hayir? Ben asla”cilar,
varliklarin1  digerlerinden ayirarak stirdiremezler. Bu durum
cercevesinde de, gruba olan aidiyetlerini ve onlar tarafindan
sevilmelerini saglamak igin boyun egmek zorunda kalirlar.
Davramglarinin ve tepkilerinin arkasinda, sevgiyi yitirme korkusu
yatar.

Ofke duygusu

Bitin bu zayifliklara, ozverilere karsilik, cogunlukla kendinizi
kararsiz, hi¢ anlasilmamis, ihmale ugramis hissetmeye baslarsiniz.
Bagkalarinin karsisinda egildiginiz icin, yakinlariniz sizi takmamay
bir aligkanlik haline getirmeye, yabancilar da, kendi gortislerini size
kolayca ve hoyratca dayatmaya baslarlar. Sonug olarak, kendinizi
tam anlamiyla eksik ve silinmis hissedersiniz. Bu kapanmayan yara
nedeniyle ortaya ¢ikan 6fke duygusunu da, hi¢ kuskusuz kendinize
yoneltirsiniz.

Sozgelimi, okullar basladiginda, bir komsunuzla, ¢ocuklar: okula
sirayla gotliirmeyi kararlastirtyorsunuz. Ama anlastiginiz hanim pek
guvenilir gikmiyor. Gecikiyor, sirasim1i unutuyor, sabah almaya
gittiginizde c¢ocuklar1 hazirlanmamis oluyor... Komsunuza sitem
etmeye ve aradaki anlasmay1 bozmaya da cesaretiniz yok. Ama, her
sabah kusurlarmmi yiiziine vuramamak ve zaman yitirmek
diistincesiyle cileden c¢ikiyorsunuz. Ustiine iistlitkk, kendinizi bir



enayi gibi goriip, kendinize kiziyorsunuz. Ve bu sorunlar, giin boyu
aklinizi kurcaliyor...

Evde tadilat yaptirtyorsunuz. Boyaci, hafta sonu tatilinde
malzemesini evde birakip birakamayacagini soruyor. Yirmi btiytik
boya kutusu, tiner bidonlari, merdivenler, fircalar ve temizlik
bezlerinden olugan bu malzeme sokak kapisinin yanina yigilmis
durumda ve giris ¢ikis1 engelliyor. Boyacinin bu durumun size
rahatsizlik verdigini gorecegi diistincesiyle, kendinize malzemenin
az yer kapladigmi telkin ediyorsunuz. Ama kars: taraftan hicbir
tepki gelmiyor... Ve sonunda, hayiwr diyemiyorsunuz; ofkenizi
gizleyip, kendinize ragmen baskasina hizmet etmis oluyorsunuz.
Ustelik, kendinize de ¢ok kiziyorsunuz. Karsilastiginiz giicliikleri,
aklimizda stirekli evirip c¢evirip “Ah bu kafami duvarlara
vurmaliyim” diyorsunuz.

Ama, bazen son damla bardag: tasirinca ilgisiz birine, ¢ogu kez
de bos yere ve hi¢ yoktan kizabilirsiniz. Bu durumda karsinizdaki
kisi, soguk tutumunuza ya da kizmaniza sasirir ve siz de boyle
davranmanizin nedenini ac¢iklama cesaretini bulamazsiniz. Gergek
sorun, ofkenizi tam yerinde agiga vuramamaniz ve acisini sugsuz
birinden ¢ikarmanizdir.

Bir dost, hentiz buiroyu kapatmadiginiz bir sirada telefon ediyor.
Onemli bir dosyay1 bitiremediniz ve cok sinirlisiniz. Kizimiz da
sinemaya gitmek icin sizi almaya geldiginde, onu epeyce kotu
karsilayip agzimiza geleni soyliyorsunuz. Arkadaslarinizla
tatildesiniz ve sizi alisverise ¢ikmaya zorluyorlar. Ozellikle bu istek
sizi sikiyor, oysa siz yemek pisirmek istiyorsunuz. Ama, onlara karsi
ctkamayarak zamanimizin biiytik bir kisminm ¢arsida gegiriyorsunuz
ve bu sinirle yuksek fiyatlar1 ve porsumiis sebzeleri sattiklar igin,
saticilar1 sertce elestiriyorsunuz.

Uziintii

Bu “dirilme” anlarina, oldukc¢a sik bir sekilde ¢Ooztimstizlik
duygular1 eslik eder. Tutumunuzu asla degistiremeyeceginizi ve
reddetmeyi asla beceremeyeceginizi dustiniirsiiniiz. Ama ayni



zamanda, haksiz oldugunuzu ve kendinizi saldirgan gostererek
bagkalarini tizdiginuzii de dugltnursiniz. Bu, tedirginlik
donemlerine ve yakinlarimizin goziinden kagmayan bir sikintiya yol
acar.

Sozgelimi erkek arkadasiniz, sizi hafta sonunu, sayfiyedeki
ailesinin yaninda gecirmeye davet ettiginde, “Hay1r, oraya gitmek
istemiyorum. Her seferinde bu tatil benim i¢in kot gegiyor, annen
beni sevmiyor, bunu gostermek i¢in de hicbir firsati kagirmiyor”
yanitin1 veremiyorsunuz. Anlamayacagindan ve onu ailesinden
ayirmak istediginizi sanacagindan korkuyorsunuz. O ytlizden de,
fazla  sevinmeyerek gitmeyi kabul ediyorsunuz. Tipki
dustindugliniiz gibi, oraya varir varmaz annesi, ¢irkin oldugunuzu
belirtmek, diger gosterisli ve gtlizel kizlarin meziyetlerini 6vmek igin
laflar1  sokusturmaya baghiyor. Opylesine iizgiin bir sekilde
susuyorsunuz ki, arkadasmiz ne oldugunu soruyor ve durumu yine
aciklayamiyorsunuz.  Yorgun  oldugunuzu ve = gegecegini
sOyliyorsunuz. =~ Ama ge¢miyor ve hem  umutsuzluga
kapiliyorsunuz, hem de sizi anlamadigl icin arkadasimiza
kiziyorsunuz.

Simdi bir 0zet yapalim. Duruma ya da muhataba gore, bazen ya
da sik sik hayir demeyi beceremeyen kisiler, asagida belirtilmis olan
tipik ozelliklere bakarak kendilerini kolaylikla tanimlayabilirler.

Hay1r? Ben, asla

Karakter
Urkeklik
Cekingenlik
Performans kaygisi
Degerlendirme kaygisi
Heyecanlilik
Ozgiiven eksikligi
Kendini kiicimseme
Kuskuculuk



Davranis
Edilgenlik
Bagimhilik
Kendini savunma gticlugu
Distincelerini agikga ifadede yetersizlik
Tartismadan kag¢inma
Ani ofke krizleri
Uziintii belirtileri

Sikintilarimizin buiytk bir boliimti, kendinize ve baskalarina kars:
olan gluven eksikliginden kaynaklanabilir. Kuskusuz, sizden
yararlanmaya kalkisan kisiler de olabilir. Bunlar bazen suglayarak
(“Calismadigin icin gidip pasaportumu alabilirsin”, der oglunuz); ya
da bazen pohpohlayarak (“Cok giizel araba kullaniyorsun, araban
da pek konforlu, beni havaalanina goturiir musin?” diye sorar
kuzeniniz); bazen de hassas noktanizdan yararlanarak (“Cok
yorgunum, c¢ok yasliyim, koltuklarin yerini degistirmede bana
yardimci olur musun?” ricasinda bulunur Elodie Teyze, o yil tigtincti
kez) sizi kullanmak isteyebilirler.

Ama herkes boyle degildir; kuskusuz, daha anlayish ve dost
canlis1 insanlarla da karsilasabilirsiniz. Bazilari, art niyet tasimadan
ya da sadece smirlarimi arastiran bir c¢ocuk gibi olumlu yamt
vereceginizi diisinmeden sizden bir talepte bulunabilirler.

Bagkalarina biraz daha fazla glivenirseniz, kendinize daha ¢ok
glvenirsiniz.

Kendinize biraz daha fazla gilivenirseniz, bagkalar1 da size
glvenirler.

Basarisizlig: gorecelestirmek

Genetikgcilerin miikemmeliyetci dusiincelerini hesaba katmazsak,
basarisizlik da ayni hata ve zayiflik gibi yasamin bir parcasidir.
Belirli ol¢iide zayiflig1 ve birkag basarisizlik olasiigini kabul edin.



Boylelikle daha 0zgtir, daha rahat ve disa daha dontik olacak, ayrica
kendinizi daha iyi hissedeceksiniz.

Ik adimlarini atan bir cocugu diisiiniin. Diisecek kalkacak,
ardindan tekrar diisecek ve kalkacak. Diismek ve kalkmak,
ylurimeyi 0grenmenin bir parcasini olusturur. Diismeden ytiriimeyi
ogrenmek muimkiin degildir. Bu gortintiiyt belleginize iyice kaziyin
ve karsilastigimmiz her riskli durumda kullanin. Eger duserseniz
ayaga kalkin, 6grenmenin ve diizelmenin tek yolu budur. Sevimli
bir sekilde “Eyvallah, beceriksizsem ne yapayim!” diyen Christophe
André gibi... Biz de ekleyelim: Nigin dustiguntizi ve bu kadar sik
diismekten nasil kurtulacaginizi anlamaya ¢alisarak ayaga kalkin.

Ya artik diismeseydiniz? Ya bitiin bu tedirginlik, anksiyete ve
guvensizlik yersiz olsaydi? Ya sizin haywr demeniz, artik
diistinemediginiz kadar etkili olsaydi? Ya muhatabiniz size boyun
egip anlasaydi? Ya kullana kullana, hayir demenin kolay oldugunu
kesfetseydiniz?

Burada belirtmek istedigimiz sey, giivenin sadece kendinize
degil, bagkasma kars1 da tekrar yaratilmasi gerektigidir.
Karsinizdakiler, mutlaka sizden daha mi c¢ok yetenekliler? Ille de
daha kiltiirlii, daha kurnaz ya da daha mu bilgililer? Yoksa onlarin
timu kesinlikle acimasiz birer yargic mi? Lokantada, tabagimizin
kirli oldugunu gorip degistirilmesini istediginizde garson sizi
guling mi bulur? Bu onun isidir ve ayrica tabagin temiz olmasi
konusunda daha ¢ok 0zen gosterilmesini isteyen ne ilk kisisiniz ne
de sonuncu kisi.

Belki de muhataplariniz verdiginiz, olumsuz bir yanitin normal
insani  tepkiler cercevesinde verildigini dustnurler.  Sizi
begenebilirler ve size dusunemediginiz kadar buiytik bir deger
bigebilirler. Kotu egitilmis bir buldoga bir hafta bakmaniz
istendiginde (size gore bu reddedilemez), aslinda bu gercekten
cekinilerek yapilmis bir oneri olabilir. Karsmizdaki kisi, belki de bu
istegini kabul edeceginiz konusunda emin degildir. Goruntisiin
altinda aslinda neyin gizlendigini arastirmaniz gerekir. Elodie
Teyze'niz, bir yilda tugtlincii kez koltuklarin yerini degistirmenizi
istedigi zaman, hayir demenizle karsilasinca neden fikrinden



vazgecmesin? Bazi kisiler, hakli ve kesin bir karsi koymayla
karsilastiklarinda geri gekilebilir, hatta oztir dileyebilirler.

Olasi tepkilerin en kotustinu diistinmek yerine, neden notr ya da
olumlu tepkileri diistinmeyiz? Olaylar1 bu sekilde ele almak, sonu
gelmeyen basarisizliklar vaaz eden mesajlardan daha olumlu bir

hava yaratir ve belki de, sandigimmiz kadar gerceklikten uzak da
degildir.



DORDUNCU BOLUM
KENDINIZI HAZIRLAYIN

Demir almadan oOnce gemisinin durumunu denetlemesi gereken
denizci gibi, sizin de diger bolimlere ge¢meden once kendinizi
hazirlamaniz gerekir. Asagidaki boliimlerde diger sikintilarimizi
daha kesin sekilde degerlendirmeye ve degismenizi saglayacak
yontemleri  O0grenmeye baglayacaksimniz. Burada  oncelikle,
gosterdiginiz tepkileri anlamanizi ve bunlar1 degistirmenizi saglayan
bazi genel ilkeler tistiinde duracagiz.

Ama oOnce, hayrr dememek icin, bazen hi¢ disinmeden
yararlandigimiz “yanlis ¢oziimler”e bir g6z atalim.

Yanlis ¢oziimler

Natacha otuz yaslarinda, kiigiik bir insaat sirketinde pazarlama
sorumlusu olarak calisan hos bir kadindir. Birka¢ haftadan beri,
sirketin gozde miihendisi, yakigikli Christophe’un kendisine ilgiyle
baktigini fark etmistir. Ama, herkes gibi Christophe’un cazibesine
kapilmamugtir. Bir giin gen¢ adam, kendinden son derece emin
tavirla Natacha'y1 0gle yemegine davet eder. Gen¢ kadinin kabul
etmeye niyeti yoktur. Ama, hayir demek yerine degisik davraniglar
sergiler:

- Mesajin1 almadigini ileri stiirer;

- Sekreterinden orda olmadigini bildirmesini ister;

- E-mail’leri okumay1 “unuttugu”nu soyler;

- Hatirlamama bahanesine siginir;

- Christophe ile otomatik kahve makinesinin bagsinda
karsilasmamak i¢in calisma saatlerini degistirir;

- Ona, ¢ok mesgul oldugunu ve yemek yemeye zaman
bulamadigini soyler;



- Onu reddettigi icin tizgin oldugunu soyler, ama, davetini
tekrarlamamasi i¢in de biraz once yemek yedigini ileri stirer;

- Park yerinde karsilasmamak i¢in biiroda oyalanir;

- Christophe’un kendisinden once ¢iktigindan emin olmak ister;

- Karsilasacag1 korkusuyla, onun odasinin ontinden gecmemeye
calisir;

- Asansorde karsilasmamak i¢cin merdivenleri kullanir;

- Bir erkek arkadasindan, Christophe’un mutlaka gorecegi bir
zamanda, kendisini biirodan almasini rica eder;

- Arkadas1 Alice’i, miikemmel bir iliski yasadigini Christophe’a
anlatmasi i¢in ikna eder;

- Yemek davetini kabul eder, ama gitmez;

- Randevuya gelemedigi i¢in ozir diler, bagska bir giin i¢in soz
verir, ama hi¢cbir zaman gitmez.

Hangimiz su ya da bu zaman hayir demek yerine bu tiir yollara
basvurmamistir? Hangi masal, mizansen ya da senaryo, hayir
demeyi boylesine daha karisik bir duruma sokmaz? Bu yanlis
cozumler, sizi kurtaracagina daha da zor durumlara dustrtr;
hedefinizden uzaklastirir; uydurma ve kontrolden ¢ikmis yanitlara
surtkler; sizi gii¢, hatta garip durumlara sokarak, sikici tepkiler
gostermenize neden olur.

Kacis

Bazilar1 da karakterlerine bagl olarak, isteklerinden ¢ok korkulariyla
hareket ederek asir1 davranislar gosterebilirler.

Sozgelimi bir adam, yazligim kiraya vermek istemedigini
sOylememek igin, isi, her gin safakla kalkip evden ¢ikmaya kadar
gotlirdiu. Bu zahmetli yolla, her sabah ayni otobtise bindigi ve asiri
1srarci olan kiraci adayindan ka¢gmis oluyordu.

Geng bir kadin bize, her firsatta cocuklarina bakmasini isteyen bir
komsudan kurtulmak icin, tasinmak zorunda kaldigini anlatti. Firsat
bulur bulmaz, ev ve mahallesini degistirmeyi tercih etmisti.

Bir baska kadin, ok mesgul olmasina ragmen, apartman yonetim
kurulu tyeligini reddedemedi. Sorumluluklarini tistlenmek yerine



toplantilara katilmiyor, bitin yazismalar1 kayda gecirecegine
biriktiriyordu. Sonunda, pek de nazik olmayan bir sekilde gorevden
atildi; Ne kadar enerji ve zaman kayba!

Baskasinin sorumlulugunu iistlenme

Yerinde ve dogrudan hayir diyerek hem kendi yasaminizi hem de
baskalarininkini kolaylastirabilirsiniz. Bazi ¢iftlerde birinin, esi
yerine hayir deme roliinii ve ylukiumlaliglnt tistlendigi gortliir. Bir
sanatg1 bize, bazen is yerleri ve gazetelerin kendisinden tagbaskilar
ve desenler istedigini anlatti. Hayir demeyi beceremediginden
“kaciyor”du ve karisi, seyahatte ya da hasta oldugu, bir sergiye
hazirlandig1 bahanesini One siirerek, onun yerine hayir demek
zorunda kaliyordu. Is diinyasinda sekreterler, danismadaki
gorevliler, yardimcilar, zamanlarimin btliyiik bir bolimiinde
usandiria kigileri engellemeye ve onlara “Konferansta, toplantida”;
“Yerinde mi bakayim”; “Telefonla konusuyor” seklinde yanitlar
vermeye cabalarlar. Bu cabalarinin nedeni de, patronlarimin hayir
deme konusundaki beceriksizlikleridir. Hepimiz, telefona c¢ikmak
istemeyen birine ulasmay1 denemisizdir: tekrar aramaniz soylenir;
mesajlariniz kaydedilir; asla cesaretiniz kirilmaz, ama... Bunlarin
yani sira, sekreterler zamanlarini, telefon mesajlarii ve mektuplar:
diizenlemekle gecirirler. Gergekten, kacamak ve doyuruculuktan
uzak vyanitlar vermekten bagka yapacak isleri olmadigindan
zamanlarini bosa harcarlar.

Neyse, bu sevimsiz isi bagkalarina birakarak konumuza donelim.
Sorumluluklarimizi tstlenmekten kagiyoruz; diizeyli bir iletisim
kurmaya c¢alismiyoruz; hayir demek yerine bize yalan
sOylediklerinde oldugu gibi, biz de karsimizdakilere saygi
gostermiyoruz.

Yalan

Bir gedigin bendi yikana kadar buytmesi gibi, yalan da bagka
yalanlara stirtikler. Bu, ozellikle ¢ok inandirici olmak istendigi



zaman asir1 boyutlara ulasir.

Bir universite boliimiinde yapilan haftalik toplantiya, o sirada
dersi oldugu bahanesiyle katilmayan bir profesoriin durumunu ele
alalim. Iptal edilmis olan toplantinin yapilacag: saatte, tesadiifen bir
meslektasina rastlarsa ne uydurur? “Aaa toplanti iptal mi edildi?
Bak su ise, tipki benim dersim gibi!” dese ona kim inanir? Fazladan
bir konuk agirlayamadig: i¢in “tiztintii”lerini bildiren ev sahibesi,
sonradan o kiginin iki beklenmedik konugu daha kabul ettigini
ogrendigi zaman isin iginden nasil siyrilir? Zor duruma diismez mi?

Ya bir mudiiriin baskisiyla, imzaladig1 bir sozlesmeyi yeniden
gorusmek zorunda kalan mudiir yardimcisinin distiigti durumu
diistinebiliyor musunuz? Kendisini nasil temize ¢ikarabilir? Benzeri
durumlar sonucu zedelenen bir saygmlik tekrardan nasil
kazanilabilir?

Dahasi, yengesinin dogum gilini yemegine gitmek istemeyen
kadinin, ailesine hayir dememek icin hasta numarasi yapmasina ne
demeli? Ama, haftalar boyu hayali hastaligi hakkinda bir suru
ayrint1 anlatmaktan, hastaligin seyrini bildirmekten ve tedavisini
tartismaktan da geri kalmamaisgt.

Yalanlar dizisini tutarli bir hale getirmek, yakalanmaksizin, tim
zorluklara ragmen bu yalanlara arka ¢ikmak gercek bir is, hatta
angaryadir. Bu durumda surekli olarak digerlerinin tepkilerini
gozlemek, gercek ve olasi davranislarimi incelemek, her zaman
tetikte olmak, celigkili sozlerden ve yanlis adimlardan sakinmak
gerekir. Uciincii bir kisiye ne dendigine ve agizdan kendiliginden
dokiiliiverecek sozlere dikkat etmek gerekir. Ornegin Natacha'yi ele
alallm ve Christophe’u pesinde dolasmaktan caydirmak icin
teyzesinin nisan yuziuguni alip taktigim1 varsayalim. Sorularla
sikistirildigl zaman bu durumdan yakasini nasil siyirabilir? Kim bu
mutlu erkek? Ne is yapiyor? Ne zaman evleneceksiniz? Nikahta ne
giyeceksin? Hala gergegi sOyleyebilme cesaretini gosterebilir mi?
Yalanlarina gomiildigiu ve icinden c¢ikmasmin imkansiz gibi
gorundugi bir asamada bunu gergeklestirmek gtictiir. Sonunda
duyacag1 sikinti, dogrudan hayir derken c¢ekilecek zahmetten,
kuskusuz ¢cok daha fazla olacaktir.



Boyle bir durumda israr etmenin, masallar uydurmanin her
zaman ruhsal bir bedeli olacaktir. “Hikdye”yi hazirlamaya ve
sirdirmeye harcanan enerji, sadece strese girildiginde bosaltilabilir.

Otekinin sorumlu olmasi

Bir istek karsisinda hayir demekten kaginmak igin, soylenilen, ama
sonrasinda pismanlik duyulan bir evet sozti, kot bir ¢oziumdtir. Bu,
olas1 baska bir secenegi goz ardi eden yari otomatik bir yanittir.
Reddetme konusunda ¢ok ge¢ kalindig1 zaman, dudaklardan “Hayir
demeliydim” sozleri dokiliiverir. Bu, sorunlarnt yok sayan,
derinlerdeki gereksinmeleri bask: altina alan ve “ben” in huzuruyla
catisan bir evettir. Bu gecici bir uzlasim saglayan, birden fazla
yasanirsa da, bir engellenmeyi, otke ya da dis kirikhigin ytizeye
cikaracagr cok iyi bilinen bir evettir. Kisilerin karakterlerine baglh
olarak, gemlenmis olan bu duygular, onlarin ortaya c¢ikmasina
neden olan olaylar sona erdikten, hatta unutulduklarindan sonra
bile, tez ya da geg su tistiine ¢ikabilirler. Ancak, bu duygularin etkisi
altina girdigimizde, cogu kez sucu bir bagskasinda arariz.

Sozgelimi, kocaniz boga giliresini ¢ok seviyor ve bu konuda
diizenlenen bir konferansa kendisiyle birlikte gitmenizi Oneriyor.
Gitmek istemiyorsunuz, ama reddetmeye de cesaret edemiyorsunuz.
Yolda giderken, elinizde olmadan arabayr kullanmasimi
elestiriyorsunuz; koti giyindigini, saclarii kestirmesi gerektigini,
ayrica yerinizi begenmediginizi, salondaki ses diizeni berbat oldugu
icin hicbir sey duyamayacaginizi soyliiyorsunuz. Salona girince
koltuga gomiliiyor, gevrenizle ilgilenmiyor, programa bakmuyor,
konusmacilar1 alkislamiyor, esprilerine giilmiyorsunuz. Kocamz
konusmay1 denediginde ise, ya kuru sozlerle gecistiriyor ya da
hicbir sey soylemiyorsunuz. Tek kelimeyle her seyi elestiriyorsunuz,
ozellikle de kocanizi...

Ornek abartili gibi gériinmekle birlikte, hayir yerine evet dendigi
zaman, Otekine cektirilecek azabin iyi bir resmini sunmaktadir.
Kurban kim olursa olsun (genellikle de bu bir yakininizdir), bunu
hak etmeyen masumlar, ofke ve kizgmligmizin hedefi olurlar.



Sekretere sinirlenme, daha ¢ok miudiire; otobtiste bir yolcuya ya da
sofore duyulan oOfke, daha ¢ok evde hayir diyemediginiz ese
endekslidir.

Cevremizdekilerin elverisli hedefler haline gelmesi durumunda
bir “yer degistirme”den s0z etmis oluyoruz. Coskularin yer
degistirmesi:  Patronunuza duydugunuz ofke sekreterinize
yoneliyor. Sorumluluklarin yer degistirmesi: Huzursuzlugumuzun
nedenini, konferansa gitmeyi reddedemediginiz icin kendinizde
aramaniz gerekirken giinah kegisi olarak kocanizi segiyorsunuz.
Durum, bir futbol topunu takimimizdaki bir oyuncuya atmaniz
gerekirken, beklenmedik bigimde bir arkadasa, bir yabanciya, hatta
evcil bir hayvana ya da esyaya dogru atmaya benzer.

Duygu ve coskularinizi ¢evrenize bosaltmak, gerilimi azaltan ve
bir siire icin yatistiran bir secenektir. Ama, bu “gitinah kecisi”
stratejisi, hayir demedeki gtgliiklerinizi ¢ozemez ve size Ozgu
yetersizlikleri diizeltmeye yardimci olamaz. Baskalarmi kefaret
odeyici kurbanlar gibi kullanmak, gelisiminizi engelleyebilir; daha
urkitiicli ve olumsuz davraniglara ortam hazirlayabilir.

Basitlestirme

Soze dokiilmemis bir hayirin yerini, kendinizi korumada gerekli
buldugunuz, kaygidan uzak bir evetle doldurdugunuz zaman,
kurban siz de olabilirsiniz. Karsilasabileceginiz durumun her seye
ragmen pek de karmasik olmadig1 bahanesiyle goriis degistirmek,
sizi tehlikeye atabilir. Sanki basit, normal, sorun icermeyen bir
gercekle karsilasmis gibi davramirsiniz. Oysa durum hi¢ de oyle
degildir; siz Oyle karar verdiniz diye glgcliikkler mucizevi sekilde
ortadan kalkmaz. Kendinizi oldugunuz gibi gormeyi, belki de
sandiginiz  kisi olmadigimizi gormeyi reddedersiniz. Yanlis
degerlendirmelere sapmak ve boyle bir tutumun getirecegi tehlikeyi
hesaba katmamak hata olur. Tepkileri, duygulari, cogkular:
basitlestiren bu evet sizi, zayifliklarinizi maskelemeye gottirtir.
Kendi kendinize “lyi gidiyor, her seye ragmen basariyorum”
dersiniz. Sonuglar1 bilerek hafifleten, aldiginiz bu evet deme karari,



size ve davramiglarimiza hiikmeder; gercegi goremezsiniz ve
kendinizi daha buytk bir tehlike icine stirtiklersiniz.

Geng bir sekretere, sirketin spor derneginin saymani olmasi
onerilmisti. O ise isin bagsindan beri, zamaninin bir boliimiint bu tiir
bir ise harcamak istemiyordu. Ayrica, boyle bir sorumlulugu
tastyamayacagii da dustiniiyordu. Ama, is arkadaslarmin dostca
zorlamalar1 karsisinda hayir deme cesaretini gosteremedi.
Birdenbire duydugu kaygimin nedeni, demekteki gorevini kendisine
sanki onemsiz bir ismis gibi gosterme ¢abasiydi: “Sonugcta pek bir
sey degil” diye distintiyordu, “Evin hesaplarimi tutmaya alisigim,
hem yardimc1 da olacaklar.” Ancak, birka¢ ay sonra bazi idari
hatalar yapti, bir ¢ek karnesi kaybetti, ciddi bir sikint1 yasadi ve istifa
etmek zorunda kaldi. Eger, sikintinin tistesinden gelemeyecegini
bastan gorebilmis olsaydi, kendisini boyle bir dertten uzak
tutabilirdi.

Hayir demek belki daha kolaydir

Kacamak davraniglar yeglense (biriyle koridorda karsilasmaktan
kagmak gibi) ya da sadece diistintilse bile, hangi yolla kurtulmaya
calisirsaniz ¢alisin, icinizde bir ses “Hayir demeliydim” diye fisildar,
hatta size egemen olarak sizi pismanhk ve sucgluluk duymaniza
surtkler. Su halde, o anda karsimizdakini yalan soyleyerek ya da
kacarak aldatabilirsiniz ama ne kendinizi ne de daha Once ele
aldigimiz fiziksel belirtileri ortaya koyan bedeninizi aldatabilirsiniz.

Kendinize, bu tir davranislarimizin sizi nereye stirtikleyecegini
sorun; hayir baglaminda takinilan tavir ne olursa olsun, ister istemez
bir kaygi, bir tedirginlik icine girmez miyiz? Bununla birlikte, bir
yanit ¢ekirdeginin yeserdigini de gortiriiz: koti ¢oztimler (sakinma,
kagma, yalan, basitlestirme gibi), “basit” bir hayirin yol agacag:
zararlardan ¢ok daha kotiilerine neden olurlar.

Ik durumda anksiyeteden kurtulamazsiniz; ikinci durumda, bir
gin bu duygunun yatisacagim1 ve olasilikla yok olacagim
umabilirsiniz. Ama hayir demeyi O0grenmek kosuluyla... Bunun
sancili olmayacagr soylenemez. Ama kendinizi, yerinde ve



zamaninda hayir demeye alistirdik¢a, sikintih @ tavir ve
huzursuzlugunuz azalacak, buna baglh olarak da Ozgliveniniz
artacaktur.

Degisme istegi

Degisme careleri aramaya baslamadan once, hayir deme konusunda
bir sorununuz oldugunu kabul etmek ¢ok énemlidir. Ozellikle de,
yukarida ele aldigimiz benzeri tepkileri gosterdiginizi kabul etmeniz
gerekir. Bu tir bir gozlem ne kesin, ne de kolaydir. Cekingenligin
daha kabul edilebilir olmasina karsilik, ofkelilik, surat asma,
sinirlenme, ani parlamalar ve edilgenlik iyi bir tine sahip degildir.
Hi¢ kimse boyle taninmak istemez. Ancak bu, bir bagkasindan daha
kot ya da daha mikemmel olmadigimizi; ayrica, ilk bakista
sandigimniz gibi durumun o kadar vahim, sizin de oOzurlu
olmadiginizi gormenizi saglayacak zorunlu bir asamadir. Bu
bilinclenmeyi, gerektigi gibi davranma arzusu da izler ve eski
davranis yontemlerinizi terk etme kararmniz gergekci olursa,
degisimin yolunda basariyla ilerliyor olursunuz. Sonugclar
beklentinizi karsilamadigl zaman kendinizi engellenmis, cesaretsiz
ve demoralize hisseder ve kendi kendinize “Basarisizhiga
mahktimsa, bunca c¢aba neye yarar? Sonug yeni bir basarisizliksa,
yeniden denemek nicin?” diye sorarsiniz.

Once, engellenme ve basarisizlik arasinda, cok biiyiik bir fark
oldugunu duistinmek gerekir. Hayir demede bazi giigliikleriniz
olduguna ve bunun huzurunuzu kagirdigina inandiysaniz, esas
basarisizlik degismeyi reddetmekte yogunlasir. Gergekten de, boyle
bir duruma razi olmak, umudun her seklini yadsimak; hem bugtin
hem de gelecekte, iyimserliginizi ve gliveninizi yipratmak anlamina
gelir. Hatta bu, depresyon donemlerine yol agabilir ve sizi tasinmasi
git gide zorlasan davranislarin igine sokabilir.

Engellenme ise c¢ok farklhidir ve bir basarisizhik degildir. Giig
durumlarda engellenme yetersizliklerinizi yansitabilir. Fakat
engellenme siddetli degilse bir motor gorevini tstlenerek sizde
sorunlarimizi ¢6zme istegini uyandirabilir ve sizi basarmak igin



miicadeleye tegvik edebilir. Kendinize karsi meydan okumanizin bir
isareti ve degismenin yapitast olabilir. Engellenme, umutsuz bir
durumdan c¢ok, olasi1 bir ilerlemeye dogru atilan adimi isaret
edebilir. Ik adimlarmi atan cocugu diisiiniin: Diistiigii zaman ortaya
cikan engellenme, kalkma, kazanma ve ayakta durma istegiyle
birlikte bulunur. Biri, Otekisiz olmaz. Sizin i¢in de ayni kural
gecerlidir. Yanlis yontemleri daha dinamik, daha sonug¢ alic1
davraniglarla  degistirmek baslangicta zor gelebilir. Ama,
engellenmenin ilerlemeye eslik ettigini anladiginiz zaman, degisme
kapasiteniz de onemli Olgtide artacaktir.

Ilerleme ve gercekcilik

Hi¢ kuskusuz, hayir deme konusundaki yetersizliginiz hemen
cozulemez. Her tiurli aliskanlik ve davrams degisikligi sabir ve
zaman ister. Once bunu kabul edin ve 6zellikle, kendinize gercekci
hedefler belirleyin. Bu degisimi gerceklestirmek icin, sonraki
bolimlerde size somut yontemler sunacagiz. Ama, Once hayir
diyemediginiz durumlar1 saptamanizi tavsiye ediyoruz:

- Rahatsizliginiz1 ortaya koymak ve agiklamak;

- Sakinmayr temel alan davraniglarimizi, hikayeler uydurma
egiliminizi ya da edilgenliginizi saptamak;

- Durumu kendi mantig1 cercevesinde degerlendirmek, tehlikeli
olmayami  gorecelestirmek ve  tehlike igerebilecek  olani
basitlestirmemek;

- Degisme isteginizi kesinlemek.

llerleme ve engellenme {istinde durmamizin nedeni, sizi
gercekci bir degisime hazirlamaktir. Gercekten de kisi, yasaminda
bir seyler degistirmek istedigi zaman, basarisizlikla karistirilan
engellenme yiliziinden, c¢ogunlukla bu isteginden vazgecer.
Degismenin zaman alacagimi anladiginda, sabirsizlik gosterip
miicadeleyi ¢ok cabuk birakir. Ama, daha baslangicta engellenme ve
sabirsizligin, degisme sirecinin Ozini olusturdugu bilinmeli ve
basar1 sansin ytikselttigi kabul edilmelidir.



Otekilerin tepkileri

Degismenizin, otekilerde tepkilere yol acacagini da bilmelisiniz. Bir
kez daha sasirip kalmak ve kirilmaktansa, bu duruma hazirlikh
olmak daha iyidir. Karsimizdakiler hayret, tzunti, kizginlk,
memnuniyet ya da seving goOsterilerinde bulunabilirler.
Anlayigsizliklarini, sevinglerini, ofkelerini ya da takdirlerini dile
getirebilirler.

Hayir demenizden dogan tepkilerin bi¢imi, karsimizdaki kisiyle
surdurduguntiz iliskinin yapisina baghdir. Bu bir yakininiz, bir
yabanci, isyerinde ¢calismanizi degerlendirme yetkisine sahip bir st
ya da size yaklasmasini istediginiz biri olabilir? Daha az ve yeni
tanidiklariniza oranla, uzun bir “evet iligkisi” yasadiklarinizi ikna
etmek, muhtemelen daha zor olur. Karsinizdakinin kisiligi de hesaba
katilmalidir. Diplomat tavirlariyla mi, otoriter egilimiyle mi
taniniyor? Aniden parlayan biri mi, yoksa sakin mizac¢h mi1?

Hayir diyeceginiz durum, yaratacagmiz tepkilerin bi¢cimini de
etkileyebilir. Kalabalik bir ortamda -burasi ister bir toplant1 salonu
ya da bir opera fuayesi olsun- tepkiler genellikle daha kontrollii olur.
Evde, aile arasinda ise bu tepkiler daha siddetli olabilir. Ama
sonucta, hayir demeniz bir muhalefetle de karsilasmayabilir. Sizde
buiytik bir saskinlik ve hosnutluk uyandiracak olctide, basit ve dogal
bir sekilde kabul gorebilir.

Hedefi ¢ok iyi belirlemek

Her degisik durumda ve muhatabmiz kim olursa olsun, Once
hedeflerinizi saptayin ve bunlari, ¢evrenizdekilere agikga bildirin.

Sozgelimi, stiidyonuzu kiraladiginiz 6grenci, iki aylik kira tutar:
karsihiginda daireyi tiimiiyle boyatmayr Onerdi. “Belki olabilir,
bakariz, diistinecegim, ilging, ama diistinmeliyim, bana hatirlatin,
ama evde hi¢ bulunmam, bilmiyorum” vb. gibi yamntlar verirseniz
mesajiniz anlasilmaz ve kuskusuz, kisa ve agik olandan ¢ok daha zor
algilanir.

Yanlis anlamalar: ve istismarlar1 engellemek icin, karsinizdakinin
mesajin igerigini iyice anladigimi dogrulamaniz gerekir. Genel



olarak, net bir mesaj karsimizdaki kisi tarafindan ¢ok iyi anlasilir. Bu,
her zaman boyle olmaz ve sozleriniz carpitilabilir. Muhatabiniz,
bazen soylediklerinizi iyi niyetle yorumlar; bazen de “duymaz” ve
bu nedenle tutumunda ve gerekcesinde diretir. Hayir dediginiz
zaman, onun, su ya da bu sekilde kendisinden isteneni, iyice
anlamasini saglayin.

Ayrica, karsimizdakinin de duygular, coskulart oldugunu ve
kendi celiskilerini yasadigmi distntin. Onu, kisi olarak
yaralamamaya calisin. Kisaca, ona sayg1 gosterin.

Her hayir ayn1 degildir

Hayir diyeceginiz zaman, kullanacaginiz hayiri hangi turden bir
hayir olacagmmi da bilmeniz gerekir: iki genin birbirine
benzemeyecegi gibi, iki hayir da birbirine benzemez. Bazilarini soze
dokmek daha kolaydir. Hemen hemen kendiliginden kullanilanlarin
yani sira, iiziici, hatta gereksiz olanlar1 da vardir. Iste tam bu
konuda bir Oneride bulunalim: Yeldegirmenleriyle savasmayin,
sa¢ma sonuglar ugruna asir1 ¢aba harcamayin. Bazen, pek bir sey
ifade etmeyen durumlarda diretmemek ve geri cekilmek daha iyi
olur. S6zgelimi, biri otoparktaki yerinizi “kapmis” ise; kocaniz, siz
1zgara tavuk yerken salcal1 biftegi se¢misse; yolda ytrturken sizi itip
kakmuislarsa, hemen “Hayir, buna izin veremem” demeyin. Bunlarin
hi¢bir onemi yok; enerjinizi ¢cok daha gerekli isler ve durumlar igin
saklamalisiniz.

Distinerek hazirladigimiz bir haywr, yasamimizi daha da
kolaylastirabilir. Uzun stireden beri bastirilmig, duygularinizi daha
bir yansitan hayir (her hafta kendisiyle iskambil oynamaniz isteyen
bir arkadasa kars1), dogal ve birdenbire agizdan ¢ikan bir hayirdan
(ansiklopedi satmak i¢in kapiizi ¢alan bir kisiye soylenen) farkhdir.
Bir dizi “evet, evet’den sonra dile getirilen kaba bir hayuir,
gerekgeleri anlatilmayan bir hayirdan daha sasirticidir. Zayif ya da
kararh bir bigcimde soylenmeyen bir hayir, muhatabimizin baliklama
dalacag1 zayif bir noktay1 olusturur. Kugkulu ve giivensiz bir hayiri



dile getirmek, olasilikla daha zordur; ¢linkii gtiglii bir muhalefetle
karsilagir.

Kafanmizda hazirladigimiz bir hayir konusunda, William Ury'nin
“acik bir kap1”ya benzettigi, sikintii ya da koseye sikistiginiz
durumda bir secenek olusturan ENIYECO’yii (EN iyi YEdek
COziim)[]] diisiinebilirsiniz. Hayir diyeceginiz zaman, sizi énceden
rahatlatan (“Durum aleyhime donse bile, isin i¢cinden her zaman
siyrilacagim), cikarlarmnizi koruyan, bazen de uzun ve kisir
tartigmalardan kaginmanizi saglayacak bir ENIYECO hazirlayin.

Ornegin, otomobilinizi satmak istiyorsunuz ve alici, size ¢ok
komik bir fiyat oneriyor. Bagka alicilar bulabileceginizi ya da hig de
fena calismayan bu eski model arabanizi elden
cikarmayabileceginizi de disiintin. Anneniz, sizi pek de gitmek
istemediginiz bir konsere davet ediyor. Daveti tiimiyle
reddedemiyorsaniz, hi¢ olmazsa konser bitmeden ¢ikmak zorunda
oldugunuzu soyleyebilirsiniz.

Dikkatinizi cekmek istedigimiz, ENIYECO benzeri bir baska
hayir tirti de “Hayir, ama...”dir. Bu, agiz dalaslarindan sakinarak
farkli diistindtigunti aciklamaya yarayan baska secenekleri giindeme
getiren, bir uzlasma ve tartisma hayiridir. Cogu olayda, “Hayir,
ama...” sizi hem kesin bir redden alikoyar, hem de her zamanki
kibarliginizi korumanizi saglar. Genellikle bu, niteligi bakimindan
gecici oldugu i¢in soylenmesi kolay bir hayirdir.

Sozgelimi, bir dostunuz bahgesinde bir yemek vermek istiyor ve
sizi de davet ediyor. Yemekten bir giin once, meteoroloji havanin
soguk ve saganak yagish olacagini soyliyor. Dostunuz sizi arayip,
yemegi sizin evde verip veremeyecegini soruyor. Normalde boyle
bir yardimdan dolay1r mutlu olabilir ve bu oOneriyi kabul
edebilirsiniz. Ama, o gln igin kendinizi bu isi yapacak gticte
hissetmiyorsunuz. Ona “Hayir, ama... Daveti daha sonraki bir
tarihte vermekten memnun olacagim” ya da “Hayir, ama... Nigin X'e
sormuyorsun?” veya “Hayir, ama... Baska bir ¢oziim bulursan sana
yardim ederim” bicimde bir yanit verebilirsiniz.

“Hayir, ama...”, smirsiz ictenlik ve nezaket kaynaklarina sahip
bir ifadedir. Bir reddi vurgulamadigindan ve bircok secenegi



sundugundan, yant pek sarsic1 gibi gortinmez ve daha samimi bir
hava yaratir. Karsimizdaki kisinin dikkati “hayir” dan “ama”ya
kayar; oyle ki, hayirin siddeti azalir, hatta “ama” tarafindan korunur
ve etkisi, gercekten daha az hissedilir. Zaten, bu hayirn,
tartismalarda iletisimin niteligini guclendirmek ve diyalogu tesvik
etmek icin sik sik kullanilmasinin nedeni de budur. Hayir yanitini
hazirlarken kendinize su soruyu sorun: “Karsi ¢ikistmin yani sira
onerebilecegim ¢oziimler var mi1?”

Ama dikkat! Diyeceginiz hayirin etkisini ¢ok azaltirsaniz kararsiz
biri gibi gortinebilirsiniz. “$Simdi hayir diyorum, ama bu konuda
diistinecegim” yaniti, her zaman bir vazge¢me olasiigim
esinleyebilir. Karsmnizdaki, kami degistireceginizi ve tasarisina
katilabileceginizi duistinebilir. Bu da, bizi isin 0ziine gotuirur: Hayir
demek istediginize emin misiniz?

Gerg¢ekten hayir demek

Yapmak ve soylemek istedikleriniz konusunda kararlilik
gostermezseniz, bu kitaptaki tim ¢ozim, telkin ve ogititler pek etkili
olmaz. Hayir, iradeniz tarafindan desteklenmezse zayif kalr.
Kararsizlik, her zaman yeniden tartismanin riskini tasir. Kararsiz bir
hayir, kdgittan bir kaplana benzer; uzaktan gii¢lii goruntr, ancak
yakindan zayiftir ve kolayca basa ¢ikilabilir. Etkili olmas igin, gercek
bir hayira giicli bir i¢ kesinligin eslik etmesi gerekir. Gevsek bir
hayirda asla kesinlik yoktur. Saglam bir inancin eslik etmedigi hayir
kolayca silinip stiptirtiltinebilinir. Kararsiz hayir, iletisimin niteligini
zayiflatir; hatta, icinde yer aldig1 diyalogun kesinligini ve
dogrulugunu tartismaya acabilir. Eger, hayirimiz gercek bir hayir
degilse, ikilemlerinize bagh olarak bazi sozleriniz de yumusak,
gevsek, samimiyetsiz olabilir.

Kararsiz hayirlardan kaginmak amaciyla, istemediklerinizi, kabul
edemediginiz ve c¢ikarlariniza ters diisen seyleri agik¢a tanimlayin.
Cok kararsizsaniz, durum iyice aydinliga kavusana kadar bekleyin.

Ama, hayirimizdan eminseniz, bunu bildirmekten ¢ekinmeyin ve
hemen dile getirin.



_BESINCI BOLUM
BILINCLENME

Neden ve nigin 6grenmek ve bilin¢glenmek gerekiyor? Uzun siireden
beri eksiklerimizi ve zayif noktalarimizi ortaya c¢ikarmanin
gerektigine inanmadik mi? Zaten, hayir demekle ilgili orneklerle
karsilasildiginda herkes hi¢ duraksamadan, “Iste, tam ben!” diye
haykirir. Bu ifade, bir yandan buna benzer bir durumun bizim
basimizdan da geg¢mis olabilecegini, bir yandan da bir sezgiyi, hatta
kisisel bir bozuklugu varsayar.

Davranis tarzin1 anlamak

Kuskusuz, isin zayif noktas1 da burada yatar. Hayir demekte sikinti
cekilen olaylar1 olduk¢a dogru tanimlamak, hayir1 dudaklarimizda
donduran kisileri belirlemek; bir sikintiy1 itiraf etmek, ofke,
kizginlik, utang tepkilerine telmihte bulunmak miimkiinse de, tim
bu olgular cgeligkili ve karmasiktir. Bunlarin derinine inmek soz
konusu oldugunda ise, engellenmenin yani sira, bunlar1 ne olursa
olsun anlamak ve degistirmek konusunda bir gii¢stizliik hissi ortaya
cikar. Kendimizi ¢arcabuk, kisir bir dongtiyti andiran geliskilerimiz
arasinda kapana kisilmis hissederiz: Sikintiliyim, c¢linki hayir
diyemiyorum; hayir diyemiyorum ¢tinkii sikintiliyim.

Aslinda kendimizi, her zaman oldugu ve olacag: gibi bezgin ve
daha igsin basinda yenilmis gibi hissederiz. Bu da, kendi
durumumuzu inceleme ve dusinme konusundaki hevesimizi
tumuyle kirar. Gergek anlamdaki kendini anlamanin gugligu ve
karmagsikliginin  disinda, i¢ dinyamiz karsisindaki mesafe
eksikligimiz, bizi bir i¢gozleme ve i¢ c¢Ozliimlemeye yoOneltir.
Sorunlarimizi, kendimizi bunlar1 kavramakta ve c¢oziimlemekte
yetersiz sayarak, yeterince geri ¢ekilip izlemeden yasariz.



Iste, simdi arastirmamizin Oziine ulasmis olduk. Gergekten
yasadiginiz sorunla ytizlesmenin, i¢ diinyamiza bagka bir bakis acis1
kazandirmanin, sorunu tam da burada, c¢ok bilingli ve dikkatli
sekilde apacik gorebilmenin tam zamamdir. Isin gerisinde ne
oldugunu anlamay1 oOgrenmek gerekir. Bu da, bu zorluklar
tanimlayan, bizzat hayir diyememe gugcliginiin merkezinde yer
alan belirtileri acgiga c¢ikaran, tim basmakalip ve kararsiz
aciklamalar: dislamay1 saglayan bir yaklasimla mimkiindiir.

Bir sorunu basitlestirici bir bigimde ¢ozmek, sorunu yok
saymaktir. Tamamen basitlestirici nitelikteki ikinci agmaz, ttopik,
erisilmesi olanaksiz ¢oziimlere basvurmay:r kapsar. Kitap ve
dergilerde karsilasabileceginiz ve kisiliginizi, sekiz gtinde kokiinden
degistirme ve diizeltme sozii veren ilanlarin asl astar1 yoktur. Bizim
onerdigimiz ¢ozim c¢ok daha degisiktir;, bu c¢ozim kisisel
kavrayisimizi gelistirecek ve sizin usulca, derece derece degismenizi
saglayacak birtakim agsamalar1 gerektirir. Son yillarda gelistirilen
bazi psikolojik kuramlar, diistince tarzinizla tepkileriniz arasindaki
iliskilerin bilincine varmaniz konusunda size yardimc olacaktir.

Kendinizle ilgili boyle bir incelemenin ilk evresi, i¢ diinyanmizda
olup bitenleri anlamaya, kavramaya ve aydinlatmaya yardimc
olabilecek bir 6z degerlendirmeye dayanir. Insanin kendini
coziimlemesi oldukga hassas bir istir ¢linkii, cogunlukla bir stirt
duygu, cosku birbirine karisir ve birbirini etkiler. Bu nedenle,
bunlar1 giinliik islevi gorecek bir deftere kaydedebilirsiniz.
Duygularimizi yazarak ortaya dokiin; boyle yapmakla onlari
gorebilir, ¢oziimleyebilir ve inceleyebilirsiniz. Yazmak, cogu kez
oznel  durumlari  nesnellestirebilmemizi  saglar.  Ayrica,
diistincelerimizin, davranislarimizin ve duygularimizin bilincine
varmamiza yardim eden bir adimi olusturur. Diistindiiklerimizi sik
stk unuturuz, ama yazdiklarimizi hatirlar ve tistlenmek zorunda
kaliriz. Hayir diyemediginiz zaman neler olup bittigini yazarak,
durumun sorumlulugunu ytiklenmeye baslarsiniz. Dahas1 boyle
davranmaniz, sizi at gozligi takmis bir yargica dontistiirmeden,
olaya geriden bakabilmenizi, ok daha dikkatli olmanizi ve durumu



cok daha iyi gormenizi saglar. Asagida, defterinizde kolayca
yararlanabileceginiz bir¢ok ornek durumu anlatacagiz.

Kaygiy1 (Anksiyeteyi) degerlendirmek

Hayira bagh tim durumlarin ortak bir noktasi vardir: sizde yol
actiklar1 kaygi durumu. Icerdikleri tehlike ise iki yonliidiir: Bir
yanda muhatabiniz ve onun istegi; ote yanda da bu istegi olumsuz
yanitlayarak kendinizi savunmadaki yetersizliginiz.

Sozgelimi, ¢ok yorgun oldugunuz bir sabah, babaniz erken
kalkmaniz1 istiyor. Cocugunuzu okuldan almamzin gerektigi bir
sirada, patron biirodan daha ge¢ ¢ikmanizi rica ediyor. Her iki
olayda da, iyice koseye sikisirsiniz ve bunalirsiniz. Ama, hayir deme
cesareti gosteremediginiz ol¢iide kaygilanmaniz daha da yogunlasr.

Sizin disimizda kaygilyr (stres etkeni) baslatan olayla,
organizmanizin bir tepkisi olan ve sizde ortaya c¢kan kaygiy:
birbirinden iyice ayirmak gerekir. Kaygi, sizi hazirliksiz yakalayan
ozel olaylar karsisinda pek denetlenemeyen ve benligi tiimiiyle
etkisi altina alan bir tasalanma durumudur. Bu tiirden beklenmeyen
olaylara hemen uyum gosterilmesi ve yanit verilmesi gerekir. Bunlar
sadece olumsuz agidan degerlendirilirse, yaratacaklar1 -etkiler,
surekli etkilesim i¢indeki bircok diizeyde kendini hissettirir:

- Bedende; sikinti, kalp carpintisi, bogulma hissi, kas gerginligi,
ses titremesi, kizarma ve birbirinden kopuk hareketlerin ortaya
¢ikmasi.

- Davraniglarda; agresif ya da durgun ve sakinmali davraniglarla
birlikte bir bocalama durumunun gortilmesi.

- Distince diizeyinde: diustinceleri toplayamama, yargilama,
yogunlasma zorluklariyla birlikte ortaya c¢ikan bir bulaniklik
durumu.

Hepsinin tistiine, cogsku diizeyinde kendinizi ofkelenmis, kiigtik
diismiis, bitkin hissedersiniz.

Feed-backp]



Anksiyete tepkinizi, stres etkeni saydigmmiz durum ve oOzellikle,
dustindiigiintiz uygun coziumler belirler. Psikolog Lazarus’a gore,
bu degerlendirmenin iki asamasi vardir. Ilk degerlendirmede
durumun tatsiz, kaygilandirnicaa ya da katlanilmaz niteligini
diisiiniirsiiniiz. Ikincisinde ise, durum karsisindaki davranisinizi
yargilamaya yoOnelirsiniz. Bu iki degerlendirme birbirine siki sikiya
baglidir. Karsi koyabilme giiclintiz yeterli degilse (cogunlukla hayir
diyemeyenlerin durumu), stres etkeni size korkutucu gortintir.

Sozgelimi, oglunuz smavdaki basarisini kutlamak icin evde bir
parti vermek istiyor. Ama, siz de yorucu bir haftanin ardindan evde
dinlenmek istiyorsunuz. Odaniza tikilmak ya da daha kotust, evi
cllgin gengler stirtisiine birakip disar1 ¢gitkmak zorunda kalmak hig de
hosunuza gitmiyor. Iste, ilk degerlendirme! Ayrica, kendinizi
engellenmis hissediyorsunuz; ancak, istekte bulunanin oglunuz
ustelik onemli bir sinavi basarmis oglunuz oldugu icin de bu teklifi
reddedemiyorsunuz. Simdi ikinci degerlendirme ve
gerceklestirilemeyen hayirin yani sira hicbir seye egemen olamama
duygusundan kaynaklanan anksiyetenin artmasi...

Tetigi c¢eken wunsurla (stres etkeni) tepkiniz arasindaki
degerlendirmenizin, yani duruma bakis a¢inizin ve bunu karsilama
yetinizin daima onemli bir rol oynadigini iyice kavramak gerekir.
Insanda, énceden belirlenmis bir “benzer uyari = benzer yanit”
semasl yoktur. Siz, benzer uyaranlar karsisinda benzer tepkileri
sergileyen bir kurbaga ya da kopek degilsiniz. Davraniglardaki
psisik olgular kiicimsenemez; anlamsiz disiince ya da hareket
yoktur. Daima, kendinizi ve ne hissettiginizi yansitan gercegi,
yeniden yorumlamaktir s6z konusu olan; yanmtlarinizin niteligi de
buna baghdir. Iste, durumu degerlendirmek icin hesaba katmaniz,
onem vermeniz gereken de budur.

Ozdegerlendirme, sizi strese sokan durumlar1 ve Kkisileri
saptamaktir. Acikladigimiz gibi, anksiyete dort diizeyde ortaya
cikar: bedensel, davranissal, dustince ve coskular diizeyinde.
Defterinizde bu dort kategoriyi ele alin. Her kategoriye, hayir
demekte zorlandiginiz kisi ya da kisileri kaydedin. Sonra, anksiyete
turtunuzu dikkatle tanimlayin.



Ornegin, dindar olmadiginiz halde, babamz Kkiliseye birlikte
gitmenizi istedigi zaman reddetmekte zorlamiyorsunuz. Durumu
analiz ettiginizde de, babaniz1 kizdiracak olan hayir1 soylememek
icin, dislerinizi siktiginiz1 saptiyorsunuz. Bedeninizin sergiledigi bu
anksiyete tepkisini defterinize kaydedin. Anneniz, bankada ne kadar
paraniz oldugunu soylemeniz icin tisteledigi zaman, kendinizi bitkin
ve Ofkeli hissettiginizde, “taskin” tepkilerinizi not edin. Otomobil
kullanirken, erkek kardesiniz, su ya da bu nedenle karisina bir yalan
uydurmanizi istediginde dalginlikla kirmizi isikta geciyorsunuz.
Buradaki sinirli ve kaygili “davranis"inizi da kaydedin.

Durum Tarih Coskular ) Qtomatﬂ(
distinceler
Cenenizin "Onu
baba /kilise 16.2.99 reddedersem
kasilmasi ,,
kizacak
anne/bankadaki Ofke, Ona karg
20.3.99( . .. .. cikarsam beni
hesap bitkinlik |
sevmeyecek
kardeg/yalan 10499 dikkatsizlik| . nep ~ bana
haber yukleniyor

Hayira bagh olarak ortaya c¢ikan anksiyete tepkilerinizi
belirlemede gostereceginiz bliyiik ictenlik, size hizhi ve etkili bir
bicimde karst koymay1 oOgretecektir. Belki, durumu lehinize
cevirmeyi bile bagarabilirsiniz. Anksiyetenizi kabul edip
derinlemesine inceleyin. Biraz ¢aba harcayarak notlar alin. Kendinizi
basitce gozlemlemeniz, hayir diyemediginiz durumlar ve gelisen
anksiyete turleri konusunda sizi daha bilingli yapacaktir. Notlar,
bunlar1 gorsellestirmenize ve Ozellikle, karsilastirma yaparak
aciklamaniza yardim edecektir. Bu notlar saklayin. Yaptigimiz
onerileri iginize sindirip uyguladiktan bir silire sonra kendinize
sorun: Bir asama kaydettim mi?

Otomatik diisiincelere kulak vermek



Kaygili durumunuzu tanimak ve nitelendirmek, onemli bir asama
olmakla birlikte yeterli sayilmaz. Arastirmamzi, hayir demekle
baglantili olarak ortaya ¢ikan baska bir olguya egilerek stirdiirmeniz
gerekir: otomatik dustnceler. Bu i¢ monologlar, sizi bir analiz
yapmaya yonlendiren durumlar karsisinda kendiliginden ve stirekli
olarak gerceklestirilir. Otomatik distinceleri degerlendirmek,
genellikle hemen algilanan anksiyeteyi degerlendirmekten daha zor
gibi goruinebilir. Ama, biraz calismayla bunlar1 da ortaya
cikarabilirsiniz.

Oncelikle otomatik diislincelerinizi taniym: Bunlar anlik
diistinceler olup, aniden belirir ve kayboluverirler. Bunlar1 hemen
saptayin. Ozellikle de, yorum (“Beni dogum giiniine cagirirsa, bu
bana asik oldugunu gosterir”) ya da tahmin (“Hayir dersem benimle
alay eder”) boyutunda, sorgulamadan kabul ettiginiz son derece
acik gorunen dustinceleri... Veya tersine, i¢inizi kaplayan ozelestirel
(“Hayir demeyi beceremedim, gercekten bir ise yaramiyorum”) ve
aklimizi strekli kurcalayan (“Hayir demem gerek, ama bu ¢ok zor;
evet dersem isin i¢inden ¢ikamayacagim, ama hayir demek icin ne
yapmali” vb.) nitelikte olanlari... Bu tiir distincelere geri donmek,
oldukca hassas ve tziicudiir. Ama, ¢cogunlukla kat1 ve nianslari
bulunmayan, size dayatimisa benzeyen otomatik diistincelerin
bilincine varmak gerekir. Gergekten de davraniglarinizi, degisimi
yasaklayan, degismez ve baskici bu tiir soylemler belirler.

Hayir demenin gii¢ ve kaygilandirici oldugu tiim durumlarda,
surekli olarak “Hayir dersem, artik beni sevmeyecek” diye
diistintirseniz, bir giin hayir deme asamasina ulasma sansiniz ¢ok
azalir. Her zaman dikkat edilmeyen bu kisa i¢ sOylem, stirekli
olabilir ve bilgiyi isleme tarzimizi yansitir. Iletisim uzmanlarina
gore, bir kisi saniyede on bin duyumsal izlenim (i¢ ya da dis
kaynakli)) alir. Su halde, bogulmamak icin temel olanla olmayani
birbirinden ayirmak gerekir.

Bilgiyi ¢arpitma mekanizmalar:



Bu secimin goriilebilir ve ylizeydeki sonucu olan otomatik
diistinceler sanki, genis Olgiide, pek bilinmeyen parametreler, yani
bilgiyi carpitma mekanizmalar1 tarafindan yonetilirler. Bilissel
psikoloji (insanin, dis diinya ile kendi hakkindaki bilgileri edinme
seyrini ve bu bilgilerin islenme bigimini inceler), bu mekanizmalar1
“biligssel carpitma” terimi altinda gruplandirir. Bunlar, mantikli
distincenin igleyis bozuklugunu ve yargillama kusurlarim
gosterirler. Niteliklerindeki yetersizlik, karsilasilan durumlarin daha
saglam ve daha etkili sekilde analiz edilmesini engeller.

Simdi, kendi mekanizmalarinizi bulmaya galisin:

- Nedensiz ¢ikarsama: Belli bir kanita ya da bir denemeye
dayanmadan sonuglar c¢ikartirsiniz. Sozgelimi, bir arkadasiniz bir
elbisenizi odiing istemistir. Asla geri getirmeyecegini ya da leke
icinde iade edecegini duisliniirsiiniiz. Buna karsin, hayir
diyemezsiniz.

- Agir1 genellestirme: Tek bir olaydan genel sonuglar tiiretirsiniz.
Birisinin, sizden bor¢ para istedigini varsayalim. “Peki dersem, sonra
arabami, evimi ister ve bu, yasam boyu boyle surtip gider” diye
disuntrsuntiz. Ama, hayir demeye cesaret edemezsiniz.

- Kisisellestirme: Kendiniz ile uygunsuz bir durum arasindaki
baglarin 6nemini abartirsiniz. Ornegin satis gorevlisi kizin 1srari
sonucu, giyemeyeceginiz bir pantolonu satin aldimz. Kendi
kendinize “Boyle durumlara sadece ben diiserim” diye sOylenirsiniz.

- Biiyiitme ve kiiciiltme: Olumsuz olaylar1 abartir, olumlular1 da
kiigtimsersiniz. Diyelim ki, kuaforiiniiz sagimizi onaylamadiginmiz bir
modelde kesti. Buna karsilik, herkes sizi giizellesmis ve genglesmis
buldu. Soylenenlere bir an bile inanmazsiniz ve kendinize kizmaya
devam edersiniz.

- Nedensiz se¢im: Dikkatinizi onemsiz bir seyde toplayip geri
kalanini gormezden gelirsiniz. Sozgelimi, ¢alismaniz hakkinda size
durmadan ovgiiler yagdiran patronunuz, bu hafta geg saatlere kadar
calismaniz1 istedi. Reddederseniz, onu kag¢inilmaz bir sekilde diis
kirikligina ugratacaginizi distintrsiniiz ve hi¢ tartismadan bu
istegini hemen kabul edersiniz.



- Kotiimserlik: Hep ya da hi¢ seklinde, kuskusuz en telash ve
karamsar bir anlayis icinde: “Karima hayir dersem beni terk eder”
diye dustintirsiiniiz.

Bireysel bir ahlak

Bu otomatik duistinceler, davranis, tepki ve yargilama tarzinizi
sekillendiren kisiye Ozel kurallar gonderirler. Gizli bir el gibi,
gizemli ve anlasilmaz sekilde calisirlar. Kisacasi, bu temel kurallar,
kendi kendine yaratilan bir tiir kisisel bir ahlak yaratarak bir stireg
icinde, pek farkina varmadan kendiniz, bagkalar1 ve diinya tizerine
kisisel bir bakis acis1 yaratirlar .

Iste birkac 6rnek:

“Bagkalarmin sevgi ve dostlugunun siirmesini istiyorsam, onlara
kars1 ¢itkmamaliyim.”

“Hayatta basarili olmak i¢in higbir seye itiraz etmemek gerekir.”

“Is yasaminda idare edip gitmek icin, baskalarinin rahatin
kacirmamak gerekir.”

“Aile yasaminda, mutluluk ugruna, her zaman her seyde
uzlasma i¢inde olmak gerekir.”

“Otekiler tarafindan kabul edilmek icin, onlar gibi olmak
gerekir.”

Boylece, Kkisiligin arkaik temelleri, carpitma stizgecinden
gecirildikten sonra yansitilan bu otomatik distinceler yoluyla,
davranigslarimiz, yargilamalarimiz ve diistincelerimiz tistiinde etkili
olmaya bagslarlar.

Bunlar biling diizeyine nasil ¢ikartilabilir? Hayir deme gticligi
cektiginiz her durumda, i¢ diinyanizda neler olup bittigine dikkat
edin ve gozlemlerinizi yazin. Bu yontem, otomatik dtistincelerinizle
(ortaya cikartilmasi daha karmasik olan) gercekdis: kurallarimizi ve
daha kolay algilanabilen duygulariniz1 bir araya getirmenizi saglar.
Alisik olmadigimiz boyle bir gruplandirma, hi¢ kuskusuz, sizi
distinmeye ve sorgulamaya yoOneltecektir: “Su ya da bu durum
karsisinda nigin ayni seyi dustinuyorum ve hissediyorum?”



Defterinizi ¢ikarin ve saati, olayl, duygularinizi kaydedin. Sonra,
usulca soOylediginizi duymaya calisin. Otomatik diistincelerinizi
ogrenmek, onlar1 degistirmenin ilk adimini olusturur.

Karsilikli konusma

Gokytiziindeki yildizlari inceleyip izleyen bir bilim adami gibi, siz
de artik kendinizi gozlemlemeyi 0grenmis oldunuz. Ama bu yeterli
sayllmaz, biraz daha ¢aba harcamak gerekir. Aslinda, kesfetmeyi
ogrendiginiz tepkileriniz ve davranislarimiz durup dururken degil,
bir konusma vesilesiyle ortaya ¢ikarlar. Bu kaydettiginiz tezahiirler,
daima karsilikli iletisime baghidir ve bir iliskinin oncesinde, sirasinda
ya da sonrasinda ortaya ¢ikabilirler. Mesajin alinmasini engelleyen
ya da kolaylastiran etkileri degerlendirmek icin, kurallarini
ogrenmeniz gereken bir iligkiler sistemi iginde yasamaktasiniz.
Simdi, sizi karsimizdakilere baglayan iliskilerin yapisini saptamaya
calisin. Bu ytlizeysel ya da yakin iliskiler, iki temel model icinde
toplanirlar: Kisiler arasinda bir “esitlik” yaratan “simetrik” iligki ve
kisilerden birinin “birinci ya da tist”, otekinin “ikinci ya da alt”
konumda bulundugu “biitunleyici” iliski. Bu siirecin sonucunda,
taraflarin, coskularmi, dustincelerini, isteklerini yansitabilecek ve
esit haklara sahip olduklar: gergek bir iliski kurulabilir.

Aslinda, simetrik bir iligki, guvenlik ve paylasilan saygl
baglaminda bir karsiliklilik gerektirir. Ayrica, ebeveyn ile ¢ocugu,
ogretmen ile 0grencisi arasinda oldugu gibi biittinleyici bir iliskide,
her biri oOtekinin davranisim1i benimseyen ve aymi zamanda da
sekillendiren bir tarzda davranir. Roller karsilikli olarak onaylanmis
oldugu icin burada, davranislarin farkli, ama birbirine uygun
oldugu bir dayanisma vardir. Bu iki durumda, genel anlamda
kendinizi rahat hissedebilir, konusabilir; hatta kaygisizca, dogrudan
hayir diyebilirsiniz. Ctinki bu iligkiler, giiven ve agiga vurulup soze
doktlebilen o©zellik ve farkliliklar karsisinda, karsilikli saygi
cercevesinde surdurulir. Buradaki iletisim, acik ve samimidir;
taraflar her zaman yapici bir bigimde tartisabilirler.



Buna karsilik, carpitmalar da ortaya ¢ikabilir ve zararh etkileriyle
actk ve dogrudan bir iletisimi engelleyebilirler. Iligki, “sahte-
btitiinleyici” bir konuma ulastiginda, taraflardan biri, kendisine
bagli olani zorlar ve tartismasiz sekilde kendi fikirlerini dayatir.
Karisinin ¢alismasini istemeyen koca ya da ogrencilerinin kendisine
kars1 ¢ikmasmma dayanamayan ogretmen orneginde oldugu gibi...
“Alt” konumda bulunuyorsaniz ve hayir demeyi basaramiyorsaniz,
sesinizi duyurmakta giicliik cekersiniz. Iliski, “sahte-simetrik” bir
hale dontismiisse, bu durum, taraflardan her birinin birbirlerine
karsi1 tstin gelmek amaciyla, Onlenemez bir tirmanis icinde
olmalariyla belirlenen bir rekabetle ifade edilir. Bu durumda, hayir
demeyi bilmiyorsaniz ¢ok ¢cabuk bunalirsimiz ve oteki sizi, kisiligine
ve Ozelliklerine sayg1 gosterilmesi gereken bir 6zne gibi degil, bir
nesne olarak gorur.

Dolayisiyla, muhatabinizin sizi stirtikledigi iliski bicimine ¢ok
dikkat edin. Istek ve mubhalefetinizi dile dokemediginiz ve
kurallarim1 sadece siddetin koydugu iliski bigimlerinin kurulmasina
izin vermeyin.

Simdi dostluga dayanan iligkileri ele alalim. Simetrik bir iliskide,
duygularinizi  sorunsuz bir sekilde ortaya koyarsimz ve
karsimizdakileri de kendi duygularimi agiklamasina izin verirsiniz.
Ama, sahte-simetrik bir iligki i¢cindeyseniz ve hayir deme konusunda
glclikler de yasiyorsaniz, oteki sizi yonetebilir ve kendi gortislerini
benimsetmeye zorlayabilir. Sahte-biitiinleyici bir iligskide, baska
birinin gortslerini bekleme durumuna diisersiniz. Bu durum aynen,
sizi dinlemeyen, sorunlarimizi dilediginizce anlatmanmiza ve sizi,
neredeyse cezalandiran bir tedavi hakkinda duyabileceginiz kaygiyi
ya da muhalefetinizi belirtmenize izin vermeyen bir doktorun
karsisinda diiseceginiz duruma benzer.

Yasam alani

Bu nedenle, yasam alaninizi belirlemeye calisin. Bu, sizinle otekiler
arasinda, toplumda kendinizi rahat hissetmenizi saglayacak olan
uygun mesafeyi saglar. Bu “sessiz anlatim”, genellikle onemi pek



fark edilmeyen sozsiiz iletisimin bir seklidir. Alam isgal etme tarzi,
toplumsal iligkileri bir diizene baglar ve bicimlendirir. Iliskiler arasi
alanin kullaniminda, kiltiirel farkhiliklar1 distinmek yeterlidir.
Sozgelimi, Japonlar birbirlerine dokunmadan uzaktan selamlasirlar.
Brezilyalilar coskulu bir tarzda kucaklasirlar. Fransizlar ise, el
sikarlar ya da yanaklardan Operler. Birine yaklasarak veya
uzaklasarak, hem kiiltiirel ve toplumsal aidiyet, hem de sogukluk,
dostluk, sikinti, saldirganlik gibi seyler kendiliginden ortaya
konmus olur. Ne yazik ki, buna yeterince dikkat edilmez.

Merkezinde yer aldiginiz, esmerkezli bir dizi gcember diistintin.

A = Ozel alan (15-45 cm.) C = Toplumsal alan (1-3 m.)

B = Kisisel alan (45 cm.-1 m.) D = Kamusal alan (3 m'nin tistii)

Gergek yasamda, kendinizi hangi alanda daha bagsarili ve dengeli
hissettiginizi bulmaya calisin ve c¢ikan sonuglarin dogru olup
olmadiklarini teyid edin. Kuskusuz, disiizdaki kisiler ve iginde yer
aldiginiz  durumla yakinlik derecenize ve bunlar hakkinda
sOyleyeceklerine gore, size daha uygun alanlar vardir. Baz1 olaylara
cok vyakinsamiz, kendinizi bogulmus, muhatabimiz tarafindan
engellenmis gibi  hissedebilirsiniz.  Bu kosulda kendinizi
uzaklastirmaniz gerekir. Tersine, ¢ok uzaksaniz, kendinizi zayif ve
kararsiz hissedebilirsiniz. Bu durumda da yaklasmaniz gerekir.



Uygun mesafeyi bulmak, size, belirli bir hareket yetenegi
kazandirarak, karsidakini ¢cemberde daha uzaga gondermeyi ya da
daha yakina cekmeyi saglayan yeni ayarlamalara, dolayisiyla da
mesajl daha rahat aktarmaya olanak saglar. Bu davranis, her kosulda
i¢ gtivenlik duygunuzu ve 6zgliveninizi pekistirir.

Ornegin is yerinde asansor beklediginiz bir sirada, is
arkadaslarimizdan biri yaniniza gelip, kolunuzdan tutarak, yakinda
yapilacak kongreye kendi yerine katiip Kkatilamayacaginizi
sordugunda, yamitinizi, bir adim geri cekildikten sonra verin.
Aranmizda yaratilan mesafe, gizli anlasma havasimni zayiflatir ve sizi
daha bagimsiz, dolayisiyla her tiir yonlendirmeye karsi daha giicli
kilar. Gti¢ bir durum Kkarsisinda, hayir demek amaciyla
karsimizdakine yaklasmaniz, fiziksel yakinlik yoluyla yanitimizin
sertligini azaltip yumusatabilir. Bu iki ornekte, araniza koyacagimiz
mesafe size daha biiylik gli¢ verir, yakin mesafe ise sokun etkisini
azaltir.

Kiminle konusuyorsunuz?

Simdi, muhatabmizi gozlemleyerek Ol¢gmeye ve degerlendirmeye
calisin. Dostca ya da saldirgan, ihtiyath ya da coskulu, dogal ya da
yapmacikli, samimi ya da ikiylzli mu goriniyor? Bu, iligki
tarafindan daha az baski altina alinmak ve kendinizi ozgtr
hissetmek icin, araya bir kez daha mesafe koymamz demektir.
Merkezden uzaklasmak daha iyi gormenizi, duymanizi ve daha iyi
bir hitkme varmanizi saglar. Kiminle konustugunuzu bilmek onemli
ve gereklidir. Cok sayida sozli ve sozsiiz isareti akilda tutma
aliskanlig1 edinmek, muhatabinizin i¢ durumu hakkinda sizi
bilgilendirir ve daha uygun bir yanit vermenizi saglar.

Gergekten cogu kez, dis davranslar i¢ degisiklikleri yansitir.
Bazen, karsmnizdakinin sandiginiz kadar rahat olmadigimi gorip
sasirabilirsiniz. Gozlemci konumunuzu siirdiirerek muhatabinizin,
gergin (kasilmis c¢eneler, titreyen eller), kizarmis, konusmasi
hizlanmis, kelime bulamaz halde olup olmadigini saptayabilirsiniz.



Muhatabimizin stratejilerini ortaya ¢ikarmaya da calisabilirsiniz.
Isteginde gosterdigi 1srar, enerjinizi titketmeyi amaglar. Karsinizdaki
kisinin inat¢i tutumuyla size saldirmaktan baska caresi yoktur.
Ortaya konan baski sizi Oyle bir sikintiya sokar ki, istegini
reddedemezsiniz: “Bu gece, evinde kalmama izin vermiyorsan,
bundan boyle dostum degilsin.” Kandirmacalarla iyi niyetiniz
kottiye kullanilir: “Hemen gelmezsen, canim ¢ok sikilacak.” Ve bir
son dakika istegi: Aksam yemegi davetini gontilstizce kabul ettiginiz
halde, sizden sarapla bir sogukluk getirmeniz istenir.

Diismanca tepkilere yol agan beceriksiz bir sorgucuya
benzemeden, karsinizdakinin tam olarak ne istedigini sorabilirsiniz.
Daha onemli bilgileri toplamak, size diisiinmek i¢in zaman ve olasi
bir hayir i¢in de kanitlar kazandirir. Sozgelimi, Cote d’Azur’e tatile
gidiyorsunuz ve anneniz, her aksam saat tam 20’de telefon etmenizi
istiyor. Bu dakiklik konusunda bir agiklama istemekte tereddiit
etmeyin: Nicin tam 20'de? Ug aksamda bir aramam yetmez mi?...
Size kaygilarindan, tasalarindan soz ettiginde onu ilgiyle, sabirla
dinlerseniz, bu davranisiniz, karsilikli sikintilar1 ortadan kaldirir.

Ote yandan bdyle davranmaniz, muhatabinizin mesajini iyice
anladigimizi da aciklamis olur. Evini tasiyan bir arkadasimizin
yorgunluktan ve yardim gormemekten yakindigim1 varsayalim.
Sozlerinden, yardiminmizi bekledigi sonucunu ¢ikariyorsunuz ve bu
sizi trkitiyor. Clinki, hem ¢ok mesgulsiiniiz, hem de hayir demek
cesaretini goOsteremeyeceginizi hissediyorsunuz. Ama, onunla
konusurken, her seyden, once ailesinden bir yardim bekledigini ve
tasinma isinde, sizden hicbir yardim istemedigini anliyorsunuz.

Burada, olay1 diipediiz tstiintize mal ettiniz. Oysaki, Otekilerin
farkli, yeni bir bakis acis1 var. Bu bilgileri ne yapmali? Agga
cikardigimiz her seyi kullanmaniz gerekir. Kendinizi kesfettiniz ve
tanidimiz. Haydi, artik degisin!



ALTINCIBOLUM _ . |
DAVRANIS TARZINI DEGISTIRMEK

Kendinizi degerlendirdikten sonra, sorunlariniza iliskin daha net
bilgi sahibi olmaniza karsilik, bunlar yararsiz, ¢ok karmasik ya da
icinden c¢ikilmaz buldugunuzdan degisme istegi duymamaniz da
mumkindir. Boyle olsa bile, kitabi hemen kapatmayin (biraz
soluklanin) ve kendinize bir sans taniyin. Bunun nedeni bagka bir
ulasilmaza sifirdan baglamak igin degil, eldeki silahlara daha ok
givenerek, sonunda hayir deme cesaretine kavusmanizi
saglayabilmenizi saglam adimlarla gerceklestirmek icindir. Su sirada
ya da uzun siireden beri yasadiginiz i¢ ve dis baskilardan kurtulmak
istiyorsaniz, kararlilik ve biraz sabir gostermek gerektigini diistintin.
Karamsarligi silip atin ve... ilerleyin!

Bu boliim, degismenin yollarim1 anlatmaktadir. Degismenin
kilometre taglar1 iizerinde, yeniden, bir kez daha durmak gerekir. {1k
olarak, cesaretinizin kirilmamasi gerekir. Yabanci bir dil nasil bir
ayda Ogrenilemezse, bir ay icinde hayir demeyi 6grenmek de cok
zordur. Ikinci olarak, cok siddetli bir degisimin etkilerinden de
kaginmalisiniz. Bu sadece, hayir yanmitinizi duymaktan gocunan
otekiler icin degil, hayirin buytk seriivenine yeni atildiginizdan,
kendi tizerinizde yaratacag: etkiler icin de gereklidir. Acemiligin
yarattig1 son derece mazur gorulebilir beceriksizlikler disinda, yeni
ve “cesur” bir davranisin benimsenmesi, sizi gegici olarak alingan
bir kisi yapabilir.

Bu kitabin taslagim gosterdigim bir dostum, kocasina hayir
demeye karar verdi. Onu uyardim, ama bir ise yaramadi. Her yaz,
ailenin teknesiyle denize agilmak zorunda kaliyor, bu da camim
sikiyordu. Tatillerin yani sira denize ¢ikmaktan da nefret etmeye
baslamist1. Telefonu kapip, kocasina hemen, bu gezinin kendisi igin
bir cehennem azabi oldugunu; aciklarda degil, kiy1 boylarinda
dolasmak istedigini bildirdi ve bu istegi de kabul edildi. Birkag¢ giin



sonra da, bir tasikardi krizi gecirdi ve atesi firladi! Cok
onemsediginiz, ama soyleyemediginiz bir hayirin etkileri her zaman
bu kadar kotii olmaz; ancak siz, yine de dikkatli olun.

Dolayisiyla, duygusal acgidan size pek yik bindirmeyen
hayirlardan baglayarak, kendinizi ihtiyatla ve asama asama
hazirlamaniz gerekir. Ozellikle, olas1 basarisizliklardan sonra, bu
hayirlar1 defalarca denemelisiniz. Bir tek girisimden sonra kesin
hiikiimlere varmaya kalkismayin. “Bu konuda beceriksizim” ya da
“Hicbir sonu¢ alamadim” demeden oOnce, burada sunulan
yontemleri, kendinizi ¢oztimlemeyi stirdiirerek, cesitli durumlarda
ve farkli kisilerle deneyin. Onerilen degisiklikler konusunda, kendi
gorusuntizii ancak bu sekilde gelistirebilirsiniz. Kendinize iskence
etmeyin ve yavas yavas ilerleyin. Dikkatli ve kararli bir uygulama
sayesinde, yeni tutumunuz, bir giin basit ve dogal bir tavra
dontsebilir.

Ayrica, burada degindigimiz yoOntemler, “hazir” c¢oziimler
degildir. Bunlar1 benimsemeniz gerekir. Kuskusuz, en uygun
olanlar1 segebilir ve belki de, bunlar tstiinde kendinize gore
diizenlemeler yapabilirsiniz. Boylece, kisisel hayir deme tarzinizi
yakalayabilirsiniz.

Gerginliginizi giderin

Simdi “Hayir? Ben, asla”cilar takiminin ortak paydasinmi olusturan
anksiyeteyi ele alalim. Stres etkeni ve gosterdiginiz tepki gibi iki ana
nitelige sahip anksiyeteye nasil karsi1 koyariz ya da bu durumu nasil
ortadan kaldiririz? Cok dogal olarak, beden, davranis ve diisiince
diizeyinde ortaya ¢ikan bu sevimsiz belirtileri bastirmak (stres
etkeninden kag¢ma gibi kotii ¢oziimler disinda) istersiniz. Ama,
bunlarin yerine yavas yavas, yeni, daha uygun ve etkili davrams
modellerine islerlik kazandirmak gerekir.

Gevsemenin amaci da budur. Gevsemek, gerilimin nedenlerini
ortadan kaldirmaz ama, ruhsal ve bedensel bir dinginlik ile c¢ok
yonlu gevresel saldirilar1 gogiislemede size destek saglar. Gevseme,
gerilim halinden kurtulmaniza veya bir denge durumuna



kavusarak, ruhsal ve bedensel agdan gerilimin etkilerini
azaltabilmenizi saglar.

Gevseme tekniklerinin oldukga basitlestirilmis ve yayginlasmis
olmalarmma karsilik, biz burada temel ilkeleri tekrarlamaya
calisacagiz. Esin kaynagimizi, Schultz'un “kendi kendini egitme”
(kisi tarafindan yapilan egzersizler) yontemi olusturuyor. Bu
yontemde kendi kendine telkinle harekete gecirilen gevseme olayz,
kas gerginliginin azalmasi, solunum ve kalp atislarinin
dinginlesmesiyle buttinlesir. Bu yontem kassal ve ruhsal gerilimleri
gidererek, sizi sakinlestirici bir rahatlama durumuna ulastirir. Biz
bunu, birbirini izleyen kasilmalarla gevsemeye dayanan ve kas
gerilim bolgelerinin kesfini en iyi sekilde saglayan Jarreau-Klotz
teknigiyle sagliyoruz.

Once, gevsemeyi 6grenmek ve bazi egzersizleri diizenli olarak
yapmak gerekir. Vicudun bir boliminin araciigiyla
gerceklestirilen ilk egzersizler, ogrenmeyi kolaylastirir. Ise, bir
kolunuzu birkag saniye kasmakla baslayin, sonra gevsetin ve
gevsemeyi hissedin. Bu ilk asamaya iyice egemen olmayl
basardiktan sonra, aymi alistirmayr biitiin viicudunuzu kasip
gevseterek yapin. Pes pese gelen bu kasma ve gevseme anlari,
yarattig1 karsitlikla, gevsemeyi daha kolay 6grenmenizi saglar.

Ayrica, digerlerine gore daha ¢ok kasilan ve yillarin birikimiyle
edindiginiz bazi koti bedensel tezahtuirleri cabucak kesfedebilirsiniz.
Bu asamada, ayni teknikle ve yavas yavas, surekli kasilmasi
gerekmeyen kaslar1 gevseterek gerilimleri gidermeye calisin. Bu
yontemle kendinize, gevsetme egzersizleri uygulamaya baglayin.
Simdi, dikkatinizi solunum ritminiz tistiinde toplaym. Burnunuzdan
derin bir soluk alin; havanin akcigerlerinize girdigini, karninizi
sisirdigini hissedin ve solugunuzu yavasca verin. Solugunuzu
yavaslatip genisletirseniz, kalp atislariniz dinginlesir ve viicudunuz
tamamen gevser. Simdi de zihinsel olarak bedeninize odaklanin.
Sirtinizi, belinizi, omuzlarinizi, ensenizi, eklemlerinizi, ytuzuntizi,
kaglarmizi1 ve agzimizi1 disiinin. Hepsi sakin ve gevsek, glicli ve
sicaktir.



Biitiin viicudun gevsemesini kolaylastirmak amaciyla, genellikle
dinginlik saglayan gilizel doga manzaralarindan yararlanabilirsiniz.
Denizi seviyorsaniz, gunesli bir kumsali, dalgalarin sesini ve
agustosboceklerinin otiistini dugleyin. Kuskusuz, bagka seyler de
dustinebilirsiniz. Kendi kendinize yatistirict sozler (“Sakinim”,
“Huzurluyum”, “Gergin degilim” gibi) soyleyin. Dinlendirici bir
miuzik egliginde, 15181 kisip hafif bir oOrtintin altina da
uzanabilirsiniz. Bu egzersizleri, baslangicta evde, sakin bir ortamda,
yataginizda yapmaniz gerekir. Daha sonra da ayni egzersizleri, TV
karsisinda, btiroda, otobiiste, direksiyon basinda kirmizi isikta
beklerken, ugakta, takside ve her yerde yapabilirsiniz.

S0z konusu ruhsal durumu ve siik(ineti yavas yavas elde
edebilirsiniz. Bunlar, strese gogiis germenin yollaridir. Bunlar bir
yandan, giinlik gerilim durumunuzu denetlemenizi, 6te yandan da,
geneldeki anksiyete belirtilerini azaltma ya da giderme olanag:
sunarak, stres etkenlerinden korunmamnizi saglarlar. Tehlikeli bir
durum karsisinda solugunuz tikandigi, kalp atislariniz hizlandigy,
vicudunuz gerildigi zaman, sinirli ve kaygili oldugunuzda bu
egzersizleri tekrarlayin. Bir sorunu c¢ozmeye girismeden Once,
kendinizi gevseterek sakinlesmeye calisin.

Isiniz heniiz bitmedi. Ama, giinlerden beri, ayaklar1 yere basan
bir kisi olarak degisim yolunda ilerliyorsunuz.

Kendiliginden harekete gecen
(otomatik) diisiincelerinizi degistirin

Allak bullak olmus, sizi zorlayan tim otomatik distinceleri
degistirmelisiniz ve bunu basarabilirsiniz de. Once, olaylar1 ve
yargilarinizi hep ayni yonde yorumlamaya zorlayan ve hayir
demenizi engelleyen “0ztiimleme” egilimlerinizi azaltmaya caligin.
Asagidaki orneklerde diistincenizin temelinde yatan inang¢ sudur:
“Sevimsiz olmaya, elestirilmeye ya da kendimi kiigtik hissetme veya
durumun iistesinden gelememe diisiincesine dayanamam. Oyleyse,
her seye evet demeliyim.”



Sozgelimi, her yil temmuz ayinda, hizmetginiz kararlastirilan
tarihten bir hafta once izne ¢ikacagini bildiriyor. Siz de bu durumu
reddetme cesaretini gosteremiyorsunuz; ¢linkii, bunu yaparsaniz,
sizi acimasiz bir insan olarak degerlendirecegini distintiyorsunuz.
Tenisi ¢ok kotii oynayan bir arkadasiniz, surekli olarak, ciftlerde esi
olmanizi istiyor. Asla reddedemiyorsunuz ve boyle davranirsaniz,
sizi bencillikle suglamasindan korkuyorsunuz. Bir meslektasiniz,
sistemli olarak kendi dosyalarini okumaniz: istiyor. Ona da hayir
diyemiyorsunuz. Cunkii, hayrr demeniz durumunda isi
bilmediginizi distinecegini samiyorsunuz. Bir TV anteni satin
aliyorsunuz. Ama, anteni kurmaya gelen teknisyen gerekli aletleri
getirmiyor. Isin geri kalanini sizin yapmaniz istiyor. Ne de olsa, bir
isi ~ bitirecek  yetenekte = oldugunuzu = dustinerek,  onu
reddedemiyorsunuz. Oysa, bu is igcin ¢ok ytiksek bir tcret
O0demistiniz.

Yukaridaki ornekler, “0ziimleme”nin bizi nasil, her zaman aym
sonuglara surtikledigini gosteriyor. Hi¢ durmadan, mekanik olarak,
genellikle farkina varmadan aym noktaya dontiyoruz. Dolayisiyla
hedef, “Oztimleme”nin yerini “uygunluk” ile doldurmak, yani
olaylara daha wuzaktan bakma ve belirleme yoluyla uyum
gostermektir. Gercekten de “uygunluk”, olaylara daha nesnel ve
kesin bir bakis acis1 saglar; olaylar1 daha goreceli bir duruma
sokmaya ve daha uygun davranislar gelistirmeye olanak verir.

“Uygunluk” yoluyla, gercegi yorumlamadaki diger parametreleri
de isin icine katabilirsiniz. Yukaridaki orneklerde, muhataplarinizin
isteklerinin, ¢ogunlukla kirici, tedirginlik verici, hatta katlanilmaz
oldugunu fark edemiyorsunuz. Ve olaylarla ilintilendirdiginiz ig
modellerinize kesin bir baglilik Ornegi sergileyerek, tamamen
kendinizi suglayip, camimizi sikiyorsunuz. Bagkalarinin gerekcelerini
sorgulamaya ve kendinizinkileri tekrar gozden gecirmeye calisin.
Sizin de herkes gibi, goz Oniine almaniz gereken istek ve
ihtiyaclarimzin olmasi ¢ok dogaldir. Boyle diistindiigiintizde
kendinizi, bagkalarmin en kiigtik istekleri karsisinda, stirekli boyun
egmek zorunda hissedemezsiniz. Ama, istediginizi ve caninizi sikan
seyi kendinize sOylemezseniz (bu durumda, kendinizi engelleyip



somurmus olursunuz), bir eksiklik duygusuyla yasarsmiz. Ozgur
oldugunuzu ve istediginizi reddetme hakkinizin oldugunu
dustiniin. Bu hakkiniz: ister hizmetciniz ya da dostunuz, ister bir
meslektasimniz ~ veya  saygisiz  bir  teknisyen = karsisinda
kullanabilirsiniz.

Cesitli durumlarda sarf ettiginiz akildisi sozleri incelemeye
calism ve kendinize, bunlarin hakli bir gerekceye dayanip
dayanmadiklarini sorun. Durumunuzu, gergekten giivendiginiz ya
da ayni sorunlar1 yasayan dostlariniza anlatin. Boylece, en
mantikdisi ve en elestiriye agik bazi1 otomatik diistincelerin yerine,
cok daha yapiclarimi koyabilirsiniz. Yaraticiigimizi kullanin;
mantikdis1 distincelerin etkisini azaltmakta ve yavas yavas yok
etmekte yardimci olacak soylemler tasarlayin.

Bagka bir anlatimla, yaptiklarmiza dikkat edin ve otomatik
diistincelerinize kulak kabartin. Diistince tarzinizi ¢ozimleyin ve
degistirin.

Ornegin, her yil, tatili kiz kardesinizin deniz kiyisindaki evinde
geciriyorsunuz. Ama her gittiginizde, carsaflar, cicekler, kavanoz
kavanoz regeller getirmenizi istiyor. Kisaca, trenle gittiginiz halde,
sizi bir ytik katir1 gibi kullaniyor.

- Artik evinde kalmaniza izin vermeyebilecegini diisiinerek bu
isteklerine karsi ¢ctkamiyorsunuz. Iste bir “nedensiz ¢ikarsama” daha
yaptiniz. Kendinize, baska acgiklamalar bulunup bulunmadigini
sorun ve alternatif bir konusma tasarlayin. Kardesiniz size karsi
cikabilir ama, trende bu kadar ytkli bir bagajla yolculuk etmenin
zorlugunu anlatirsaniz, durumu daha iyi anlayabilir. Ayrica,
tasinmasi daha kolay esyalar getirmeyi de Onerebilirsiniz.

- Sizden nefret edecegi gerekgesiyle kars1 ¢itkamiyorsunuz. $Simdi
de kotimserlik denizinde kaybolmaktasiniz. Distintin: boylesine
siradan olaylarda, hakli nedenlere dayanan bir red, sanildig1 kadar
kotl sonuglar veremez.

- Buna bir de “Yalniz benim bagima gelir” sdylemini ekleyin. Iste
“kisisellestirme”nin batagina da saplanmis oldunuz. Diigliniin ve
cevrenizdekilerle konusun. Benzer bir durumda hayir diyemeyen
tek insanin kendiniz olmadigini goreceksiniz.



- “Kiz kardesimi bile asla reddedemedim” diye distintiyorsunuz.
Simdi de “asir1 genellestirme”ye daldiniz. Diistintin: elbette ki, kiz
kardesinize daha once hayir demigsinizdir.

- Kendinize karsi, “Karst ¢ikarsam giic duruma diisecegim ve
kendimi suglu hissedecegim” diyorsunuz. Iste “olumsuzu
abartmaya, olumluyu kiiciik gormeye” basladmiz. Distintin: tam
tersine, bu noktada sikintilariniza egilme, kendinize yakin ve sizi
dinleyecek birine durumu anlatma firsat1 yakaliyorsunuz.

- Aslinda, “nedensiz bir se¢im” yapmaktasmiz. Varsayimlara
dayali olan reddinizin sonuglarimi abartiyorsunuz. Kardesinizle
aranizda, dogdugundan beri mevcut olan sevgiyi hi¢ hesaba
katmiyorsunuz.

Biraz calismayla, mantikdisi otomatik diuistincelerinizi, ortaya
ciktiklar: zaman kolayca saptayabilirsiniz. Bu anlar1 bir alarm isareti
sayin. Su ya da bu otomatik diistinceyi hakli gosteren ya da clirtiten
ve gercege daha uygun kanitlar bularak, alternatif distinceler
gelistirmeye calisin. Defterinizi ¢ikarin. Otomatik diistincelerinizin
listesine bir bakin. Buna ek olarak, her otomatik diistincenin yerini,
gercege ve isteklerinize daha uygun bir disiinceyle dolduracaginiz
ikinci bir liste hazirlayin. Sozgelimi, “Agabeyimle ayni kaniy:
paylasmazsam benden nefret eder” diye yazmis oldugunuzu
varsayalim. Simdi de “Birbirimizi bunca sinirlendirmeden de farkl
sekilde duistinebiliriz” diye yazin.

Bir otomatik diisiincenin karsisina, daha akilci bir dustinceyi
yazmaniz, Once Kkarsilastirma yapabilmenizi, sonra da baska
alternatifler oldugunu anlamanizi ve bunlara alismanizi saglar.
Hayir demeye iliskin olarak goOstereceginiz gelisme stirecinde ve
sikintinizi gidermede yardimcr olacak bu tir alternatif distinceleri
benimseyip yasama gegirebilirsiniz. Bunlar1 gergeklestirdiginizde,
otomatik dtstincelerle birlikte gorilen tatsiz duygularin azalip
kayboldugunu ve bunlarin yerini daha hos diustincelerin aldigini
goreceksiniz.

Otomatik
diistinceler

Alternatif diistinceler




"Koti bir[| "Oglum yine de beni sever ve seviyor
babayim." gibi gortintiyor.”

"Bunu
sOyleseydim  komik
gortinecektim."

"Benim de oOtekiler gibi fikir sahibi olma
ve bunu ifade etme hakkim var."

"Her seye ragmen, hayatta bazi seyleri

.B.ece'z‘r iksizin basardim; bu da bir hi¢ olmadigimi
tekiyim. |
kanithiyor.
"Bunu soylersem, "Belki de tersine, ona ne demek
onu rahatsiz ederim." |istedigimle ilgilenir."
"Bunu yaparsam| "Beni diglarsa, aslinda gercek bir dost
beni diglar.” degildir."

Kisisel ahlak anlayisinizi degistirin

Sozculuguni otomatik dustincelerin Ustlendigi derin kanilar
belirlemek ve degistirmek daha zordur. Besinci boliimde bunlarin,
cok uzun stlireden beri iginize demir attiklarmmi ve dogrulara
bakisinizi bigimlendirmek (ya da cgarpitmak) konusunda sinsice
katkida bulunduklarmmi gordiiniiz. Bunlar gizliden gizliye, ama
gucli bir bicimde etkinlik gosterirler. Kendiliginden tistesinden
gelemeyeceginiz bu kanilar, farkina varmadan sizi bi¢imlendirirler
ve tam bir biitlinliik i¢cinde, onlarla tek viicut olursunuz.

Ustelik, bunlar pek de sagma seyler degildir: Ortak bir evrensel
sagduyuyu temsil ederler. Gergekten de anlasmak, onaylanmak,
miitkemmel olmak, sevilmek, cogu insana daima daha basit ve kolay
gelir. Ama, titiz bir inceleme, size bu kanilarin degismez,
hosgoriiden uzak ve asir1 oldugunu gosterir. Bunlardan vazge¢mek
de kolay olmaz, kurtulmak da... Ciinkd, ortiili ve kaginilmaz sekilde
“anlasmak, onaylanmak, mikemmel olmak, sevilmek” gerektigini
vaaz ederler.

[Ik asamada yapilmasi gereken, bu kok salmis kanilar
yumusatmak, ayrintilariyla agiga ¢ikarmak, sonra da degistirmektir.



Otomatik diistincelerden hareketle, her defasinda kendinize “Nigin?
E oOyleyse?” biciminde sorular sorarak, bunlar1 yoneten ilkelere
ulasabilirsiniz.

DURUM 1: Bir dostunuzla uzun siire once Kkararlastirdiginiz
aksam yemegini, nezle olmaniza ragmen erteleyemediniz.

Nig¢in?

Haftalar once s0z vermistim.

Oyleyse?

Sozunu tutmayan biri gibi gorilmek istemiyorum.

Nig¢in?

Verdigim so0zii mutlaka tutarim.

Nigin?

Bagkalarini diig kinkligina ugratmaya dayanamam.

Oyleyse?

Arkadasimi dis kirikligina ugratmis olurum.

Oyleyse?

Beni artik sevmez.

DURUM 2: Ayagimiz1 sikan bir ayakkab: satin aldiniz. Almama
cesaretini gosteremediniz.

Nigin?

Satic1 ¢ok 1srar etti.

E oyleyse?

Ayagimi siktigini soylememe ragmen, acilacagini soyledi.

E Oyleyse?

Zor ve mugkiulpesent biri gibi goriinmekten korkuyordum.

Nic¢in?

Elestiriyi kaldiramam.

Oyleyse?

Satici kendinden c¢ok emindi. Biri otoriter gortindugtlinde,
kendimi kiuigtilmiis hissediyorum, donup kaliyorum ve karsimdaki
kisinin mutlaka hakl oldugunu diistintiyorum.



Bu Dbolumdeki butin  orneklerde, kendinize  sunlar
sOyleyebilirsiniz:

“Her zaman otekiler gibi diisiinmek zorunda degilim.”

“Hep onlarin istediklerini yapmak zorunda degilim.” “Herkesin
beni sevmesi gerekmez.”

“Stirekli olarak degerimi kanitlamak zorunda degilim.”

“Anlamsiz seylere bu kadar ¢aba harcamam ya da kendimi bu
kadar sikintiya sokmam gerekmez.”

“Ben de var olma hakkina sahibim.”

“Kendimi degersiz saymak i¢in hi¢bir nedenim yok.”

Kisaca, yavas yavas temel oOngerceklerinize baghliktan
vazgecmeye baslaymn. Duygulariniza egemen olun; onlar1 degisik
durumlara uyarlamak igin sekillendirin ve yeniden sekillendirin,
sonra da degistirin.

Kendinizi kanitlayin

Kendinizi, Amerikali psikologlar  Alberti ile Emmons’in
tanimladiklar1 “olumlu davranis” kuramini benimseyerek daha da
gelistirebilirsiniz. Boyle bir davranis, soyleyeceklerinizi “dogrudan,
acikca, stiklinetle” ifade etmeye dayanir. Aman dikkat! Kuskusuz,
burada kastedilen akildist ve korkak diistinceleri, ikna edici, ama
tumtuyle akildis1 olanlaniyla degistirmek degildir. Saldirgan bir
davranisin yerine, edilgen bir davranis koymayin ve saldirgan
davranisi olumlu davranisla karistirmayin. Iste farklar::

Saldirgan davramig: Genellikle, saldirgan bir insanla yasamak
zordur. Kotii bir karaktere, degisken bir mizaca sahip, strekli
gergin, yok yere sinirlenen biri olarak goruntir. Hosgortistiz, her
seye itiraz eden, alayci biridir. Kendinden emindir ve asla tartismaz.
Stuirekli ve emredici bir tavirla kendi fikirlerini dayatmaya calisir ve
sadece kendi gorustiyle ilgilenir. Kendi ihtiyaglarini, daima
baskalarininkinin ontine gegcirir ve siddet iligkilerini andiran iligkiler
yasar. Bagkalarin1 dinlemez, itiraz1 kotti karsilar ve kendisiyle ayni
kaniy1 paylasmiyorsa, soz hakki tanimadigr muhataplarini engeller
ve kizdirir. Sorunlariny, sik sik siddet ya da baski yoluyla ¢oztimler.



Olumlu davramg: Olumlu kisinin, huzurlu, dengeli, sakin izlenimi
uyandiran, i¢i rahat biri oldugu soylenebilir. Mizaci degisken
degildir ve kolay kolay ofkelenmez. Smirlarmmin bilincinde,
tartismaya acik, daha ¢ok kendine giivenen bir insandir. Fikirleriyle
ihtiyaclarim1 savunmay1 ve bunlar1 agik¢a dile getirmeyi bilir;
bagkalarinin diisiincelerine de sayg: gosterir. Iligkilerinde sorunlarla
karsilasirsa, bunlarn ¢ok farkli ve karsit gortisleri uzlastirmaya
cabalayarak, gercek ve samimi bir diyalog kurarak g¢oziimlemeye
calisr.

Nicin saldirgan davranis tistiinde bu kadar duruyoruz? Ciinkd,
bazen tokat gibi carpacak bir hayir1 diislemenize ragmen, kendinizi
sert bir insan konumuna diistirmemelisiniz. Gerekli olan, bunaltic1
durumlarda daha uygun, etkili ve hi¢ kuskusuz, yeniden
degerlendirilmis bir tutumu benimsemektir. Kendini kanitlamak;
daha kolay bir iletisim kurmak, toplumsal iliskilerde kusursuz bir
hakimiyet saglamak, iliskilerde yeni bir ozgurlige kavusmak,
ozguveni (yeniden) kazanmak, kendini sorumlu hissetmek, kisisel
bir tatmine ulasmak anlamina gelir.

Basartya nasil ulasilir? Bu tekniklerin ayrintilarina girmeden
once, “yeni baslayanlar”a birkag tavsiyede bulunalim:

e Her zaman, genellikle suglayici ve suclamaya yakin “sen” ya
da “siz” yerine, “ben” demeyi tercih edin.

Sozgelimi, kocanizin  ailesiyle  kahvalti  yapiyorsunuz.
Rejimdesiniz ve size kurabiye ikram ediliyor. “Boyle sekerli besinleri
sofranizdan kaldirmalisiniz, sagliga cok zararll” demek vyerine,
“Hayir tesekkiirler, ben kesinlikle kurabiye yemem” diye yanit
verin.

* Kendi adiniza ve otkelenmeden ifade ettiginiz siirece, kizginlik,
hosnutsuzluk, dis kirkhgi, tziunti gibi “olumsuz” duygulan
hissetmekten ve dile getirmekten utanmaymiz. Yine aym kahvalti
sofrasinda, kocanizin kurabiye almaniz icin tisteledigini varsayalim:
Susmak ve kendinizi anlasilmamis hissetmek ya da “Bos ver, beni
rahat birak” demek vyerine, kizip “Zayiflamak icin ne kadar
ugrastigimi  bildigin  halde, kurabiye yememi istemeni
anlayamiyorum” diye yanitlayabilirsiniz.



* Muhatabimizin gortistinii dikkate alan, ancak sizinkini de
sonuna dek savunan “Sizi anliyorum, ama” ifadesini kullanmay1
yegleyin. Bir marketde kasanin ontinde, kuyrukta beklediginizi
dustinelim, Birisi Ontinlize ge¢meye calisiyor. Ona, sogukkanli ve
kararli bir tavirla “Aceleniz oldugunu anliyorum, ama benim de
acelem var. Liitfen, bagkalar1 gibi sabretmeye calisin” deyin.

Kendini kanitlama tekniklerinin adlar1 eglenceli ve bir o kadar da
ilginctir: bozuk plak, sis perdesi, olumsuz sorusturma, olumsuz
dogrulama (sic), kendi hakkinda bilgi, oteki hakkinda bilgi ve orta
cozuimde uzlasma teklifi. Gizemli bagliklarina ragmen, pek de
sofistike seyler sayilmazlar. S6z konusu teknikleri, yasamin hemen
her durumunda kullanabilirsiniz. Bunlar sayesinde kendinizi
savunabilir, bir seye karsi direnebilir, celiskilerden kurtulabilir,
catismali durumlar ¢oziimleyebilirsiniz. Nasil hayir dendigini
ogrenip, zithiklar1 ortaya koyabilir; elestirileri gogtisleyebilir ve kendi
elestirilerinizi acgiklayabilirsiniz. Kisaca, baskalarmni kizdirmadan
dustindiglintizi ve hissettiklerinizi sOyleyebilirsiniz. Ama, oyuncu
ya da dedigi dedik bir insan olmamaya dikkat edin.

Bozuk plak

Bozuk plak, tim engellere ragmen, goruslerinizde direnmenizi
saglar. Bunlar1 karsimizdaki anlayana dek, suirekli ve kararli sekilde
dile getirin. Akintilara ragmen rotasimi izleyen bir tekne gibi,
distincenizi  stkGnetle bildirin. Muhatabimizin, direncinizi
kiramayacagini kavrayana kadar da tutumunuzu stirdtirun.

Atesli oldugunuz halde, kendisiyle yemege ¢ikmanizda israr
eden bir arkadasiniza soyle yanit verebilirsiniz:

“Bu yemegin giinler once kararlastirildigini biliyorum. Ama, 38
derece atesim var, disar1 ¢itkamam.

- 38 derece pek ytiksek bir ates sayilmaz.

- Belki senin i¢in 0yle. Ama ben ayakta duramiyorum.

- Yemegi kisa tutabiliriz, sen de erkenden yatarsin.

- Keyifsizim ve simdi yatip dinlenmeye ihtiyacim var.

- Haydj, gelip seni arabayla alayim.



- Cok naziksin, ama atesim var. Yorgunum ve sokaga ¢ikmamam
gerekiyor.

- Bir piknik sepeti hazirlayip sana geleyim, ¢ok hos olur.

- llag aldim, daha simdiden uyku bastird1”, vb.

Her sey iyi bir direnmeye baghdr.

Sis perdesi

Ancak, ilk teknik yetersiz kalirsa, kendi gortistiniizii koruyarak, olasi
elestirileri  kabullenir gibi goOrtinen sis perdesi teknigini
kullanabilirsiniz. Sizinle bulusmak konusunda israr eden aymni
arkadasinizin, sinirlenmeye ve sertlesmeye basladigini varsayalim.

“Seni gorecegime seviniyordum.

- Umarim, basgka bir sefere!

- Bunun i¢in bagka bir daveti reddettim.

- Bundan eminim.

- Daha onceden soylemis olsaydin, bagka biriyle bulusabilirdim.

- Sana haber vermeliydim ama her seyi diisiinemiyorum.

- Gecemi berbat ettin.

- Haklisin, haklisin.

- Hig de nazik degilsin.

- Bazen kaba da olabiliyorum.

- Hep de bana gatiyor.

- Haklisin, hep sana rasthiyor.

- Hig ¢aba gostermiyorsun.

- Bu aksam caba gosterecek durumda degilim...”

Bu tir yanitlar, somut bir direnisle karsilasmayan ve buna
ragmen sizi bocalatmaylr basaramayan muhatabmizin cesaretini
oldukga hizli bir bigcimde kirabilir.

Bu ornek, hayir dediginizde karsilasmak zorunda kalacaginiz
durumu gostermektedir: elestiriye ugramak. Zayif noktalarimizdan
biri de budur. Cinkii, daha once elestirilme fikrine
katlanamadigimizi gormustiik. Sakin olun, gevseyin; yuziintze
haykirilacak elestirileri karsilamay1 0grenin. Sis perdesi onerilen tek



yol degildir. Simdi gorecegimiz gibi bagka teknikler de vardir. Her
kosulda, size yoneltilen bir elestiriye, bagka bir elestiriyle yamt
vermek zorunda degilsiniz; hemen kiiplere binmeyin, oyuna da
gelmeyin ve size ne soylendigini dinleyin.

Olumsuz sorusturma

Haksiz elestiriyi olumsuz sorusturma yoluyla yamtlamak, sizi,
sirtiniza yuklenmek istenen sugluluk duygusundan kurtarabilir. Bu
yontem yersiz bir elestirinin gerisinde gizlenen seyi 0grenmenizi ve
daha acik sozlii bir iletisim kurmanizi saglar.

Sozgelimi, isyerinde, bir meslektasinizla ayni oday1
paylasiyorsunuz. Bu kisi, sizi telefonu acgik birakmakla sucluyor.
Yanitiniz su oluyor:

“Hayir, yanlis diistintiyorsun bunu ben yapmadim.

- Senden baskas1 olamaz. Diin aksam en son sen ¢iktin, bu sabah
geldigimde ise telefonu agik buldum.

- Miimkiin degil, telefon konusunda ¢ok dikkatliyimdir.

- Senden bagkas! olamaz. Telefonun ¢alismamas! pek umurunda
degil sanirim.”

Simdi “olumsuz sorusturma”ya baslamanin tam zamanidir.

“Beni sugladigin tek sey bu mu?

- Peki, cogu zaman 15181 kapatmay1 da unutuyorsun.

- Bazen yapabilirim. Ama, davraniglarimda seni rahatsiz eden
baska bir sey var mi1?

- Evet, cok dagimiksin.

- Bu seni neden rahatsiz ediyor?

- Masamun tstiinde bir evrak aradiginda, sonradan hicbir seyimi
bulamiyorum.

- Esyalarina dikkat etmeye caligirim.

- Tesekkiir ederim, iyi olur.”

Konusma, tartisma havasindan uzaklasinca, sunu
ekleyebilirsiniz:

“Ancak, telefona gelince, onu agik birakan ben degilim.”



Bu durumda arkadasiniz tslup degistirecektir:

“Haklisin, temizlikgi kadinda anahtar oldugunu
distinmemistim. Sug belki de ondadir.”

Ama, karsimizdaki kisi suclamasini stirdirirse, fikrinizde
direnmeli, konusmay1 kesip sorusturmanizi derinlestirmelisiniz.

* Temellendirilmis bir elestiri, hele saldirgan tarzda dile
getirilirse, bunu yanitlamak hi¢ de kolay olmaz.

Olumsuz dogrulama (tasdik)

Bu teknik, kendinizi dogrulamanizda yardimac olabilir. Kendinizi
sertlikle savunmamaya, karsmizdakinin goruistiinti kabule ve tabii ki,
durumunuzu sakince agiklamaniza dayanur.

Ornegin, tatili ailenizin yaminda geciriyorsunuz. Sizden,
bahgedeki yapraklar1 stiptirmeniz isteniyor. Reddediyorsunuz.
Aileniz, gunliik islerde yardimci olmadiginiz igin sizi elestiriyor ve
bu konuda oldukga haklilar... Gururla kabugunuza cekilmektense,
onlar1 hakli buldugunuzu ve anladigimizi soyleyin. Okulda ¢ok
yoruldugunuzu; dinlenmeye ihtiya¢ duydugunuzu; ama,
elestirilerin de ¢ok isabetli oldugunu ve biraz toparlaninca yardim
edeceginizi anlatin. Boyle bir aciklama, genellikle catismay1 sona
erdirir ve sugluluk duygunuzun azalmasin saglar.

Bu ornek yoluyla, diger ti¢ kanitlama teknigine ulasmis olduk:
kendi hakkinda bilgi, oteki hakkinda bilgi, orta ¢oziimde uzlasma
teklifi.

Kendi hakkinda bilgi

Kendi hakkinda bilgi vererek, duygular ve sorunlar samimiyetle
ortaya  konur. Bu, uzlasmaz bir kavgacinin  disinda,
muhataplarimizin goziinde, kisinin insani niteliklerini 6n plana
cikarir. Ictenlikle, kuskusuz kendini kiiciiltmeden, kusurlarini ve
sikintilarini  bilerek kendini anlatma, kisiyi oOtekine daha ¢ok
yaklastirir. Kim miikemmel olmakla oviinmez ki? Kim, hi¢ diis
kirikligina ugramamis ve zor anlar yasamamustir ki? Ailenize,



kendinizi ve yorgunlugunuzun gecici oldugunu anlatirsaniz, sizi
daha iyi anlayacaklardir.

Oteki hakkinda bilgi

Ailenize, buna benzer donemleri atlatip atlatmadiklarini ve o sirada
nasil davrandiklarini sormamiz da miumkindur. Boylesi,
deneyimlerine, yasamina ve so0z konusu konuyla baglanti kuran
oteki hakkindaki bilgi edinme sorulari, yakinlagsma yaratir; iliskinin
yapisini pekistirir ve iletisimi kolaylastirir. Belki de babaniza, kendi
gencliginden soz etme firsat1 verir.

Orta ¢oziimde uzlasma teklifi

Bu teknik, genellikle gerilimi azaltir ve zorluklar1 ortadan kaldirir.
Ama, teklif her iki taraf icin de kabul edilebilir olmalidir. Iki farkli
tavir arasinda dogru dengeyi bulmak, kirginliklar1 onler. Siz
kazandiginiz zaman, oteki zorunlu olarak kaybetmez ve karsilikl1 bir
denge kurulur. Bahgeyi daha sonra stiptireceksinizdir ve aileniz de
bunu yapacaginizi bilir. Kisaca, herkes memnundur!

Gordugtlintiz gibi, kendini anlatabilmek icin, gesitli teknikleri
birlestirmek gerekir. Bu, zamanla ve calismayla edineceginiz bir
davranis bi¢cimidir.

Egzersiz yapin

Riske atilmadan, eglenceli bir sekilde calismalar yapin. Kendinizi,
can sikici bir durumda diistiniin ve bu boliimde anlatilan cesitli
teknikleri deneyin. Bunlari, gevsedikten sonra ya da dinlenme
sirasinda gerceklestirebilirsiniz. Ozel oyununuzu sahneye koyun;
“Haddini bilmez birinden nasil kurtulurum” baglikli piyesin dekorunu,
kisilerini, senaryosunu ve diyaloglarini tasarlayin.

Glinesli bir kafenin terasinda, huzur iginde oturup, gazetede
ilging bir makaleyi okuyan bir hanimsimiz. Bir erkek, size birlikte bir
icki igmeyi teklif ediyor.



“Hayir, tesekkiir ederim. Bir yazi okuyorum ve tstelik canim
baska sey de yapmak istemiyor.

- Bir i¢ki ¢ok vaktinizi almaz.

- Tesekkiirler ama hayir, su makaleyi bitirmek istiyorum.

- Nazik davranmiyorsunuz.
- Olabilir.

- Ben bir kadin avas: degilim, sadece biraz ¢ene calmak
istiyordum.

- Burada baskalar1 da var, onlarla konusabilirsiniz. Simdi, litfen
beni yalniz birakin.”

Ayni zamanda otomatik diistinceler de tasarlayin: “Zavalli, pek
itici birine de benzemiyor. Belki, gercekten konusmaya ihtiyac
vardir. Ben de hi¢ sosyal degilim.” Aslinda, asla bencil olmamalk,
elestiriye yol agmadan, her zaman iyi bir izlenim birakmak gerektigi
dustincesiyle “Beni amma da suratsiz ve garip bulmustur” da
diyebilirsiniz.

Simdi alternatif dtisiinceler uretin: “Herkesle ilgilenemem ya!
Bazen suratsiz sayilmak pahasina, rahatimi koruma hakkina da
sahibim. Birisi beni garip bulursa, bu onun sorunu...”

Egzersizlerinizi, gundelik yasamda, idaresi daha kolay
durumlarda, muhataplarinizla  karsilasmanizdan once de
yapabilirsiniz.

Gevseyin, derin derin nefes alin; sogukkanlilikla, amaglarinizi ya
da belli bir durum karsisinda (Ornegin, bir saticiyla ugrasmakta
oldugu gibi) takinacaginiz tutumu agikca belirleyin.

Diyelim ki, bir matkap alacaksimiz. Hangi modeli almak ve kag
lira harcamak istediginizi biliyorsunuz. Magazada, gevseme
egzersizlerinizi stirduriiyorsunuz ve istediginizi kesin bir tavirla
bildiriyorsunuz: “Su modelde, su fiyata bir matkap almak
istiyorum.” Satici, elinde ondan olmadigini, ama esdeger modeller
bulundugunu soyliiyor. Panige kapilirsaniz, viicudunuzu gevseterek
ve almak istediginiz matkap tistiinde yogunlasarak kendinize hakim
olmaya calisin. Bu arada size oOnerilen modele de -bilgi sahibi
olmaniz her zaman oOnemlidir- bakiyorsunuz. Ama, satict bu
modelin istediginizden daha pahali oldugunu bildiriyor.



Otomatik dustince: “Cok pahali oldugunu soylersem beni cimri
sanir.” Alternatif distince: “Saticitya bir sey kanmitlamak zorunda
degilim.” Su halde, pahali oldugunu soyleyin. Satici gosterdigi
matkabin islevlerini ovecek, kuskusuz, daha saglam, daha verimli
oldugunu, biraz daha fazla para harcayarak daha kazanch
cikacaginizi soyleyecektir. Cok pahali buldugunuzu ve obir modeli
tercih ettiginizi tekrarlayarak, hemen “bozuk plak” taktigine gecin.
Buna karsilik satici, bu modelin eskidigini, artik bulunmadigindan
emin oldugunu soyleyebilir. Bu durumda kendiniz hakkinda bilgiler
vermeye baslaym: “O kadar karmasik bir modele ihtiyacim yok,
zaten ara swra kullaniyorum.” Gilimseyerek ekleyin: “Ben
inat¢ityim, omiir boyu aramak zorunda kalsam da, mutlaka bir tane
bulurum!” Bir parlama, bir yarim doniis ve isin i¢inden siyrilip
magazadan ¢ikin.

Ozet: Viicudunuzu gevsetin, anksiyetenizi denetim alta alin,
otomatik dustincelerinizi ve derindeki kamilarmizi degistirin;
kendinizi kanitlayin. Artik, oyun sirasi sizde!...



IKINCI KISIM

Ogrendiklerinizi Uygulamak



Hayir sorununu agiklamak ve bu tiir bir fenomenin simirlarim1 daha
iyi belirlemek; anlamaya ve anlatmaya calismak icin, dost, meslektas
ve akraba cevresinden bircok kisiyle gortistiik. Onlara, hayir deme
konusunda bir sorunlari olup olmadigmi sorduk. Ardindan,
hatirladiklar1 takdirde, baglarindan gecen ya da yasadiklar
guclikleri anlatmalarmi istedik. Bunlarm buytik c¢ogunlugu,
yasamlarinin belli bir doneminde bu tiir sorunlarla karsilasmisti. Bu
da, ortak noktamiz gibi gortinen s6z konusu deneyimin siradanligin
vurguluyor.

Daha sonra, dinlediklerimizi analiz ettik ve tipik Oykiiler halinde
genellestirmek tizere, verilerden ¢ikan Orneklerin sentezini yaptik
(kuskusuz, bize giivenen kisilerin ad, soyadi, meslek gibi bilgilerini,
0zel yasama sayg1 baglaminda degistirdik).

Elde ettigimiz verileri, konu bagliklarina gore dtizenledik: Is
yasami, arkadaslik, ask, aile, gunliik yasam, gibi. Hayir deme
sikintiniz varsa, bu Orneklerde size tamidik gelen durumlar ve
tepkilerle karsilasabilirsiniz.

Oykiileri izleyen analizler, daha 6nce degindigimiz birkag kilit
noktanin adini koyuyor. Daha derin bir analiz konusunda yardimci
olacak teknikler i¢in, kitabin birinci bolimiine basvurun.



. . YEDINCI BOLUM
ISYERINDE HAYIR DEMEK

Is ortaminda séylenen hayir, farkli 6zelliklere sahiptir. Bu hayirlar,
ozellikle kisisel yasamda isin kapsadigr oneme baghdir. Cogumuz
icin galismak, bir ise sahip olmak ve bu etkinligi stirdiirmek,
ozgurligimuzi ve varligimizi korumak anlamina gelir. Para
kazanmak, bagimsizligimizi ve gilivenligimizi garanti altina alir. By,
bariabilme, beslenebilme ve giyinebilmenin bir giivencesidir. Ama,
ayni zamanda da, toplumsal yasama katilmanmin da bagshca
kosuludur. Kazandigimiz para, restorana, sinemaya, miizeye
gitmemizi, dostlarrmizi agirlamamizi ve deniz kiyisinda tatil
yapabilmemizi saglar. Ortak yasam igindeki roliimiizii, calismamiza
bagli olan bu eglence ve tiiketim etkinlikleri belirler.

Is, dogas1 geregi bir grup calismasidir. Bir gruba ait oluruz,
birlikte c¢alisinz, fikirlere katilip paylasiriz; projeleri konusup
tartisiriz, basarilarimizi kutlar ya da basarisizliklarimiza tztliriz.
i§yerinin kazang ve kaybinda, kisisel verimimiz ender olarak temel
bir rol oynar. Cogu zaman, bir isin ya da programin basar1 veya
basarisizliginin nedenlerini belirleyen “gitines” degil, zincirin sadece
bir halkas1 oluruz. Otekilerden soyutlanmadigimiz ve tek basma agir
sorumluluklar ytiklenmedigimiz Olgtide, boyle bir konum giliven
yaratir. Hiyerarginin dorugunda yer alanlar bizi korur; otekiler ise
bize destek olurlar. Is arkadaslarimizla zafer anlarini paylasir ve
diger gorevlilerle kibar iligskiler gelistiririz. Bunlarin tiimi, topluma
etkin, uretici, doyurucu sekilde katilmamizi kamitlayan olumlu bir
kisilik imajim gtiglendirir.

Ama, bu durum bizi belirgin bir konformizme gotiirtir. Bir ekipte
iyi bir oyuncu olmaya, kisacasi, grup igindeki dayanismayi
saglamlastirmak icin dayanmismaya ve oOtekiler gibi davranmaya...
Burada karst konulmasi imkansiz bir “yerlesik dtisiince” s0z
konusudur. Hepimiz, ayn1 davaya hizmet ederiz. Bu davada roller



dagitilmis, herkes yerini bulmus ve belirlenen yerde durmaktadir.
Genel ¢ikar ugruna ve uzlasmay1 korumak icin, 0zerkligimizi feda
etmeye ve katilmadigimiz kararlar1 kabule stirtukleniriz. Sesimizi
duyurmaya, farkli oldugumuzu kabul ettirmeye ya da fikirlerimizde
direnmeye yeltenirsek, ortama karsi sergiledigimiz sadakat ve
durustlik tartisma konusu yapilabilir. Diistinme, yaratma, inisiyatif
yeteneklerimizi ortaya koymak yerine, soylemekten korktugumuz
“hayir” kelimesi, sonunda huzurumuzu ve is diinyasindaki
konumumuzu tehdit edebilir.

Pek cogumuz, terfi etme ve zam alma donemlerinde, bizi tatmin
etmeyen kosullara katlanmay1 yegleriz. Isimizi tehlikeye
atmaktansa, beklentilerimizi belli etmemeyi yegler ve “iyi puanlar”
elde etmeyi umariz. Sonug olarak, birlikte calistigimiz insanlari
sevebiliriz. Bazen bizi kullansalar da, onlar1 diis kirikhigina
ugratmaktan ya da strese sokmaktan kacinabiliriz. Dolayisiyla,
bazen is yasamindaki c¢ikarlar1 kisisel ¢ikarlardan ayirmak ve
gerektigi gibi hareket etmek oldukga zordur.

Isi basindan askin sekreter Vanessa

"Su raporu dtizeltip ii¢ kopya olarak fakslayabilir misiniz? diye
sordu Bay Renaud.

- Elbette efendim", dedi Vanessa. Ama bozulmustu. Isi hemen
hemen bitmis gibiydi; bu rapor isinin ¢ikmasi ¢ok kot olmustu.
Delphine'in dalma kendisinden az calistig1 kanisinda olan Vanessa,
aklindan "Bay Renaud bu Isi Delphine'e vermeliydi, bugiin bombos
oturdu. Ama haywr! Hep bana yiiklenir!" diye soylendi iginden
bezginlikle.  "Delphine pacasmi iyi kurtariyor" diye de
mirildanmasini stirdiirdi. Baglarda yeni oldugu icin denendigini
duistiniiyordu. Sonra, Delphine'den daha basarili oldugunu ve bu
durumun onun hosuna gitmedigini diisiinmeye basladi. Ama, alt1 ay
sonra Delphine, Bay Renaud ile otekilerin ardindan, biliroda geg
saatlere kadar sadece kendisinin kaldigini gordi. Cam sikilmaya
basladi. Ama ne yapabilirdi? Calismayr reddederse, deneme



suresinin sonunda isinden olabilirdi. Yakinmak igin hentiz cok
erkendi. Daha da kottisii, hemen kapinin ontine koyabilirlerdi.

Diyafondan Bay Renaud'nun sesi ytikseld.i:

"Vanessa, liitfen bir dakika gelebilir misiniz?" Vanessa, uysalca
patronunun odasma girdi. "Barcelona subemizin, sali glinkii
toplantinin kaydmna ihtiyact oldugunu unuttum. Bugiin yazabilir
misiniz?

- Elimden geleni yapacagim, diye yanitladi Vanessa. Ama,
korkarim ki bu imkansiz. Belki Delphine'den yazmasini
isteyebilirsiniz, dedi ¢ekingen bir tavirla.

- Ama, simdi isi yuruten siz degil misiniz? diye sordu tebessiim
ederek.

Vanessa, boyle dedigi i¢in basini duvara vurabilirdi.

- Yo hayir! Sadece isin zamaninda yapilmasim istiyordum”,
diyerek kendini toparladi. Kendisine, memnun degilse c¢ekip
gitmesini sOylerse ne olurdu? Bugtinlerde pek is de bulunamiyordu.
Vanessa, isinin pek de istedigi gibi olmamasina karsin, kendisine
belli bir giiveni sagladigini hissetti. Bay Renaud, "Delphine'in ¢ok isi
var', dedi dosyay1 uzatirken.

Vanessa, odasina donerken Delphine'in odasina goz atmaktan
kendini alamadi; telefonda gevezelik ediyordu. "Mesgul!
Mesgulmiis, belli" diye diisiindii. Ustiinde dev bir kagit yigini
ylikselen masasina oturdu. Saat 22'den once isten ¢ikamazdi, hatta
belki de daha ge¢ saatlere kadar... Karsilig1 verilmeyen fazla mesai
saatleri! Delphine, kahve molas1 i¢in kapisinin ontinden geciyordu.

"Delphine, diye seslendi Vanessa. Bir sorunum var. Bay Renaud
temize cekmek i¢in yeni bir evrak verdi, bana yardim eder misin?

- Zevkle yapardim, ama simdi miimkiin degil. Benim de ¢ok isim
var, diye haykirdi Delphine. Masamin tstiindeki karisikligr bir
gorseydin!

- Dogrusu, senin daha rahat oldugunu saniyordum, dedi
Vanessa.

- Hi¢ de oyle degil, diye yanitlad1 Delphine. Zaten Bay Renaud
¢ok isim oldugunu biliyor."



Vanessa, eve, aksam yemegine beklememesi i¢in kocasina telefon
etti. Esi telefonu acar agmaz da, istediklerini alip almadigini sordu.
Almamustu.

"On saatten beri masama yapisip kaldim. Sen tg¢ seyi
alamiyorsun ve kediyi veterinere gotiiremiyorsun, oyle mi?

- Otomobil sorun ¢ikardi, tamirciye gitmek zorunda kaldim.

- Ne yani, kediyi asiya gotiirmek icin bes dakikan da m1 yoktu?
Yeni isimde kendime ayiracak vaktim olmadigimi biliyorsun. Ama,
senin istedigin her seyi yapacak vaktin var.

- Becerebildigimi yapiyorum, diye yanit verdi kocasu.

- Tamam, dinle, aksam icin hicbir sey hazirlama. Isten sonra
disarida yemek yiyecegim."

Ofkeyle telefonu kapatti ve birikmis evrak yigimimi siralamaya
baslad:.

* Vanessa'min Kkarsilastigl durum oldukga siradan gortintyor:
isten bunalmis, tistelik bir baskasinin (hatta daha bir¢ok kisinin de)
isini ytiklenen ama, stirekli yeni igler yiikleyen patronuna hayir
diyemeyen bir ast. Vanessa'min olayinda, ek kosullar durumunu
daha da agirlastiriyor. Vanessa ise alinmak icin bir deneme siiresi
gecirmek zorunda. Cekingen biri oldugundan, bu hassas donemde
kendisini oldukga kirilgan hissediyor. Ayrica Delphine, patronunu
cok calisanin Vanessa degil, kendisi olduguna inandirmay1 basarmus.
Bu kosullarda, Vanessa nasil hayir diyebilir?

Bu soylenmesi ¢ok zor olan hayirin olas1 sonuglar tistiinde biraz
duralim. Vanessa, deneme stiresi sonunda mukemmel bir takdir
toplayacak, ise kabul edilecek ve sonunda, kendisini tumityle
asagilanmis hissedecektir. Delphine’e duydugu ofke azalmayip
artacaktir. Bu duygusunu patronuna anlatmadigr kosulda ise
ofkesini, telefonda kocasmma yaptigi gibi baska yone kanalize
edecektir. Hayir demeyi basaramadigl zaman, birdenbire ¢ileden
ciktigin1 hisseder ve cevresindeki kisilerce gecimsiz sayilmasini
onleyemez. O zaman, igiyle hicbir ilgisi olmayan iligkilerini tehlikeye
atabilir. Buytik gtivenlik diisui bir karabasana dontisebilir ve sonucgta,
isinde de evinde de huzuru kalmaz.



Vanessa, isini kaybetme korkusu yetmezmis gibi, buna bir de
kanilarindan, dustincelerinden kaynaklanan kisisel korkularim
ekler. Patronuna dayanilmaz bir bicimde calistigini soylerse,
elestirilecegini, daha kotisu giling duruma disecegini
sanmaktadir. Ikiye katlanmus bir yiikle kars1 karsiyadir: Kotiimserlik
egilimi ve yanlis degerlendirilme korkusu. Ilk asamada, gelecegini
en olumsuz senaryolarla diisiiniir (“Isin fazlaligia karsi ¢ikarsam,
kovulurum ve kedicigimi besleyecek paray: bile bulamam, achktan
olir”). Degerlendirilme kaygisi, imkan verilse de hissettigini
sOylemesini engeller. Bay Renaud, Vanessa’'ya konusmasi igin bir
firsat tanidiginda, patronun tarzimi alayci bir saka gibi algilar ve
hemen konuyu degistirir.

Vanessa, durumunu diizeltmek i¢in, once patronunun (olaydaki
stres etkeni) karakterini incelemek zorundadir. Kot bir adam mi?
Yaninda c¢alisanlara karsi sert tavirli, onlar1 sakinlestirmek icin hig
zaman ayirmayan, surekli elestiren biri mi? Onlarn kabaca isten
kovan biri mi? Sik sik ofkeye kapilir mi? Tepeden bakmakla mi,
yoksa zor biri olmakla mi unlii? Vanessa, bu sorulari sorabilse,
patronunun bir zalim degil, iyi bir dinleyici olarak tanindigim
anlayacaktir. Ote yandan, Delphine, baz1 seyleri ¢ok iyi kavramistir
ve bunlar1 kendi lehine kullanmaktadir. Distincelerimizi ve
duygularimizi ifade etmekten c¢ekindigimiz zaman, anksiyeteyi
hafifletmek i¢in yapilmasi gerekenlerden biri, muhatabin belirli bir
anlayis (anlayissizliktan daha c¢ok) potansiyeline sahip oldugunu
distinmektir.

Vanessa artik, patronuyla yapacagl goriismenin olumlu sonuglar
verecegini duislinerek, kotiimserlik egilimiyle savasmak zorundadir.
Bunu, ise kabul edildikten sonra, kendini giivende hissettigi oranda
daha kolay gergeklestirir. Belki de patronun yapilan acgiklamalarla
uyarilmast ve Delphine’i asil gorevleri konusunda uyarmasi
mumkiindiir. Belki Vanessa’nin ¢ok c¢aliskan oldugunu ve ona
glivenebilecegini diistinebilir. Gergekten ¢ok mesgul oldugu bir
sirada, bir evrak yazmasini isteyen patronuna sunlar1 soyleyebilir:
“Yapabilmek isterdim, ama sekiz saatten beri bilgisayarin



karsisindaymim. Daha fazla calisirsam verimli olamayacagimi
saniyorum. Baska bir ¢oziim bulabilir miyiz?”

Kisisel bilgi ve kayginin basitce dile getirilmesi, Vanessa'ya,
yasamindaki bitmez tiikenmez sikint1 kaynagim ortadan kaldirarak,
bu agmazdan ¢ikmasi i¢in bir ¢are bulmasini saglar.

Philippe'in davetleri

"Bugliin yemegi birlikte yiyelim mi? diye sordu Philippe
Hélene'e.

- Haynr, tesekkiir ederim, dedi Hélene. Doktorla randevum var.

- Umarim ciddi bir durum soz konusu degildir.

- Olagan bir kontrol, diye karsilik verdi Hélene. Bir yandan da,
Philippe'e calistigim1 gostermek icin yazi1 yazmay1 stirdiirtr.

- Oyleyse yarn, diye iisteledi Philippe.

- Bitiin hafta ¢ok mesgulim", dedi Hélene artik durumu
anlayacagini umarak. Ama ne gezer... Kisa siire sonra, fotokopi
makinesinin yanindayken Philippe girisimini tekrarlar.

"Isten ¢ikinca sinemaya gidebiliriz.

Hélene sikintili bir tavirla gtilimsedi.

-Aksam yemeginde ailemle olacagim.

- Ya yarin?

- Yarmn jimnastik dersim var. Uzgiiniim, Philippe."

Odadan ¢ikar. Philippe, onu bakiglariyla izler. Bu kadar gtizel bir
kiz gérmedigi konusunda yemin edebilirdi. Ustelik de bekardi.
Ama, direncini kirmak i¢in zaman gerektigini distindi. Iki gin
sonra, koridorda, iki tiyatro bileti oldugunu ve kendisine eglik edip
edemeyecegini sordu.

"Gercekten ¢ok hosuma giderdi, dedi Hélene. Ama, hafta
sonunda burada olmayacagim."

"Bu tip pesimi birakmayacak mi?" diye digindi Hélene. "Of!
Umarim 1srarinmi siirdiirmez. Anlamak zorunda. Iginden bunlan
gecirirken, masasmin tustiinde kii¢iik, mavi bir paket gordi. Bir



anahtarliga ilistirilmis kartta "Atesli hayranin Philippe" imzasiyla,
"Cok yakinda bir kadeh icki i¢elim mi?" yaziyordu.

Philippe kapinin esiginde belirerek. “Bu aksam bos musun? diye
sordu. Hélene armagana tesekkiir etti.

- Paule ile aligverise ¢ikacagim.

Philippe gtilimseyerek tekrar tisteledi:

- Su halde belki yarmn?"

Hélene artik bir sey diyemedi. Tipi olmamakla birlikte, fena
birine benzemiyordu. Ne olursa olsun, er ya da ge¢ bir kadeh
ickiden kagamayacagini dustindii ve "Belki" diye yamtladi. Ve
kendisine, Philippe'le olan iligkisini gozden gecirmek igin bu
firsattan yararlanacagina soz verdi.

e Pek cok kadin, kendini buna benzer bir durumun iginde
bulmustur: can sikici ve 1srarct bir hayrana hayir demek. Boyle
durumlara, her giin sekiz saat, ayni kisilerle yan yana yasadigimiz is
ortaminda oldukca sik rastlanir. Ne yazik ki isler, Philippe ve Hélene
olayinda oldugu gibi, her zaman boyle yiirtimez. Philippe 1srarcidir;
tim kartlar kendisine kars1 gibi gortinse de, istedigini elde etmekte
kararhdir. Aslinda, Hélene’'in soze dokiilmemis hayirini, bir belki
gibi, 1srarin surduriilmesi istegi gibi yorumlar.

Simdi, durumu Hélene’'in agisindan inceleyelim. Bu sevda tek
tarafh olsa da, arzulanmak tatsiz bir durum sayilmaz. Bazen insanin
gururunu da oksayabilir. Ancak, yapilan davetin reddedilememesi,
istemdis1 bir katilimi gosterebilir. Benliginin derinliklerinde Hélene,
belki Philippe’i geri ¢evirmek istediginden pek o kadar da emin
degildir. Eger, duygularimi iyice analiz etseydi, gercekte onun
“biiyiik  manevralarinin  stirdirilmesini istedigini ve kendisi
tarafindan 6zendirildigi i¢cin hayir diyemedigini kesfedebilirdi.

Ayrica, bir giin onunla bir kadeh icki i¢meyi diisinmesi de bu
yorumu destekler ve dordinct boliimde deginilen soruyu glindeme
getirir: Gergekten hayir demek istiyor musunuz? Hayir demek
konusunda kararli degilseniz, bu kitapta anlatilan tim tavsiye ve
yontemler, size kalic1 bir destek saglayamaz. Bir hayirin etkili olmas:
icin, gercek bir kararlilikla desteklenmesi gerekir. Curiik temeller



ustiinde ytikselen bir bina gibi, icte saglam bir kaniya dayanmayan
bir hayirin olumlu sonuglara ulasma sansi yoktur; ilk firsatta
coktinti kaginilmazdar.

Hélene’in gercekten hayir demek istedigini varsayalim. Her
kosulda, bunu dusiindiginden emindir. Acik¢a soOylemekten
cekindigi hayirin yerini, siirekli atlatmalar ve yalanlar alir. Bunlar,
bir yumruk etkisi yapacak hayir demekten kaginmak igin iyi bir gare
gibi goriiniir. Ustelik, Philippe’le her giin yiiz yiizedir ve tistelik o,
kotii bir ¢ocuk da sayilmaz. Onu incitmek, canimi sikmak, giig
duruma diistirmek istemez. Gergekte ise, boyle bir diisiince tam tersi
bir sonu¢ dogurur. Philippe’in girisimlerinden son derece rahatsiz
olur. Durmadan mazeretler siralamak ve siirekli tetikte durmak
zorunda kalir. Philippe ise, agik ve kesin bir hayirla hemen karsi
karsiya kalmadigr igin, bir giin mutlaka diis kirikhigina ugrar.
Yarattig1 belirsizlik, islerin c¢igrindan c¢ikmasiyla sonuclanan bir
tedirginlik hali dogurur. Kisiler arasi alanin yeniden diizenlenmesi
teknigi, zor bir hayirin ifade edilmesini kolaylastirir. Ancak bunun
gerceklesmesi, Hélene'nin bu hayirin kendisinin ya da Philippe’in
isini riske atacak veya hayatimi yikacak derecede agir olmadigim
kabul ettigi zaman miimkiindiir. Yani, hayir diyebileceginden ve
bunu istediginden emin oldugu zaman... Bu amacla, kagmak yerine
aradaki mesafeyi koruyabilir. Diyecegi hayirin siddetini azaltmak ve
ayni zamanda da, duruma hakim olup ka¢gmadigin gostermek igin,
Philippe ile arasindaki “yasam alani”’m isteyerek daraltabilir. S6z
konusu taktik, 6zellikle otekinin duygularim1 kabule yanastiginda ise
yarar. Philippe, bir kez daha odasina girip yemek teklifini
tekrarladig1 zaman, Hélene ona yaklasmali (¢cok degil) ve kendinden
emin bir tavirla, “Ilginiz ve beni daha yakindan tanimak istemeniz
hosuma gidiyor. Ama bu miimkiin degil. Sizinle birlikte calistigima
memnunum. Ancak, iligskilerimiz bu ¢ercevenin disina g¢ikamaz”
demelidir. Acgik ve kesin sekilde sergiledigi karari, Philippe’in
“ates”ini sondiirtirken, is iliskilerini de korur.

Dirdirct miisteri



"lyi glinler, Sky-Jet Ajansi, dedi Stéphane.

- Ben Derli, Avustralya yolculugum igin artyorum”, diye karsilik
verdi kuru bir ses.

Stéphane, bogazi sikiliyormus hissine kapildi. Bay Derli Coral
Reef'de rezervasyon yaptirdigl otelin brosiirden sectigi otel
olmadigindan; fazla bagaji icin istenen paranin da ugak sirketinin
bildirdigi miktara uymadigindan vb. yakinarak on bes giin icinde
onlarca kez telefon etmisti.

"Sizin i¢in buglin ne yapabilirim? diye sordu nazikge.

- Ayer-Rock gezimin tarihini 15-17 yerine 16-18 olarak
degistirmek istiyorum.

-Ama bu tarihi daha diin belirtmistiniz.

- Fikir degistirmeye hakkim var ve siz istedigimi yapmak igin
para aliyorsunuz", diye yanitladi kuru bir sesle miisteri.

"Ne yazik ki dogru, dedi Stéphane icinden. Bu, berbat kurulusun
slogani, 'Her sey musteri i¢in'di."

- Orada bana hizmet etmek icin bulunuyorsunuz, baska bir sey
icin degil, diye stirdiirdi konusmayi Bay Derli.

- Ne yapabilecegime bir bakayim, efendim.

Stéphane, Bay Derli'yi bekletirken bir ¢oztim bulmaya
calistyordu.

- Ee, beklettiniz ama!

- Uzgiiniim otel dolu, tarih degistirilemiyor.

- Nasil, otel dolu mu? Ama diin hala yer vardi!

- O diindii, dedi Stéphane sakin bir sesle. Ama, aslinda bagirip
cagirmak istiyordu.

- Dinleyin! Ajansinizi, ne olursa olsun misteriyi memnun
edeceginizi ileri strdiiguntiz igin sec¢tim. Ama ben, memnun
degilim.

- Uzgiiniim efendim, diye yavan bir sesle yanit verdi Stéphane.

- Avustralya yolculugumu iptal ediyorum, dedi Bay Derli. Giliney
Afrika'ya gidecegim. (Stéphane dudaklarini 1sirmaya basladi.) Ve bu
defa gorevinizi iyi yapin."



Patlamamak icin kendini zor tutan Stéphane, "Ne zaman gitmek
istiyorsunuz efendim?" diye sordu.

Hizmet sektoriinde calisan kisiler, miisteriye hayir demenin
mesleki bir hata oldugunu bilirler. Ve isi, tiikketiciyi memnun etmeye
dayandig1 icin Stéphane, Bay Derli'nin isteklerini karsilamak
zorundadir. Ama, buna gercekten mecbur mudur?

Yoneticiler, calisanlarina bircok giic ve tatsiz olay1 gogtislemeleri
ve ¢Ozmeleri i¢in maas Odeseler de, onlarin fazla hirpalanmalarini
istemezler. Az ya da hi¢ tatmin edici olmayan is kosullarindan
kaynaklanan stres, personelin moralini bozarak verimin diismesine
neden olur ve sik sik, yiliksek oranda meslek hastaliklarina ve
devamsizliga yol acar. Bu durum, hem ¢alisanin hem de stirekli kot
davranisa maruz kalan bir personele sahip olan isletmenin
cikarlarina ters diiser. Aym sekilde, mutsuzluk veren ya da
dayanilmaz bir isi hayal etmek bile zordur.

Isini elverdigince iyi yapmaya calisan Stéphane, firmasina kars:
olan sorumlulugunu abartmgs olabilir. Belki, sadece mesleki
statiisiiyle var olmaktadir. Belki de isini, her zaman ornek bir eleman
olmaya calisacak kadar ¢ok sevmektedir. Ancak, gerekce ne olursa
olsun, Bay Derli'nin kaba tavrina ses ¢ikarmayan Stéphane, gorevini,
uygarca ve saygilh davranima hakkinin Ontine gegirmistir.
Dolayisiyla, mesleki sorumluluklarimin arkasma saklanarak, kisisel
ayricaliklarini bir yana koymus ve kendisini, her turlii hakka sahip
bir birey olarak diisiinmemistir. Oysa, 0zsaygisini feda etmesini ya
da horlanmay1 kabullenmesini isteyen yoktur. Ise de, bir aziz ya da
kurban gibi davranmasi i¢in alimamusgtur.

Stéphane’in kisisel ihtiyaglar ile is sorumluluklar1 arasinda bir
ayrim yapmast gerekir. Bay Derli, sik seyahat eden onemli bir
miisteriyse, bu kisiyle arasinda gegenleri sefine anlatmasi ve onunla
ilgilenmesini isteyebilir. Ama, Bay Derli ajansin vazgecilmez bir
musterisi degilse, duygularim1 goz Ontne alarak, bu musteriyi
kaybetmekte bir sakinca gormeyebilir: “Hayir efendim, Giiney
Afrika seyahatinizle ilgilenemeyecegim, oziir dilerim.” Bay Derli
gibi zor bir miugterinin, ajansa pahaliya patladigini bilmek



zorundadir. Clnki, ge¢miste onu memnun etmek igin ¢ok zaman
harcamistir. Ve Bay Derli yeniden tartismaya girisirse, Stéphane
siiktinetle, bagka bir ajansa bagvurmasini tavsiye etmelidir.

Genel anlamda Stéphane’in, cetin bir gin gecirdikten, zor bir
miusteriyle ugrastiktan ya da karmasik bir seyahati orgiitledikten
sonra gevsemesini bilmesi gerekir. Evde ya da iste birka¢ gevseme
egzersizi yapmasl, kendisini siirekli gergin ve keyifsiz hissetmesini
onler; bunlar, kassal ve ruhsal gerilimini giderir. Yapilan egzersizler
stres yaratan durumlar1 sogukkanlilik ve dinginlikle karsilamak igin
gerekli i¢ huzurunu saglar. Kendisini sinirli hissettiginde, hos
manzaralar dusleyebilir; bunlar, yatisma duygusunu artirir. Asir
heyecanli tepkilerin yerine zaman iginde daha dengeli tepkiler
koyarak, agresif durumlar1 daha stiikGinetle kargilayabilir. Boyle
yaparsa tatsiz miisterilerle arasmma bir mesafe koyabilir ve ruhsal
saghigini tehlikeye atmadan nazik ve yararli olmayi stirdurebilir.

Ote yandan, Stéphane gevseyip derin bir nefes aldiktan sonra
“sis perdesi” teknigini kullansaydi, Bay Derli ile yaptigi konusma
daha olumlu olabilirdi. Bu teknik uyarinca, otekinin soylediklerine
tam olarak karsi ¢ikmayarak, tartismay1 ¢cok seven miusterileri bile,
bir sey diyemez duruma sokarak, konuyu baglayabilirdi. Bu
kosullarda, diismanca sozler kaginilmaz olarak siddetini kaybeder.

“Ee, ¢ok beklettiniz!

- Evet, bazen biraz yavas davraniyorum. Uzgiiniim, otel dolu.
Tarih degistirilemiyor.

- Ama daha diin yer vardi!

- Haklisiniz, diun varda.

- Ve bugtin yok.

- Evet, bugiin yok.

- Ama nasil olur?

- Ben de anlayamadim.

- Ama, orada bunu aciklamak i¢in bulunuyorsunuz.

- Her zaman her seyin yanitin1 veremiyorum.

- Hi¢ memnun degilim.

- Memnun olmadiginizi gortiyorum.



- Ancak, istedigim zaman Giuiney Afrika’ya gidebilirim degil mi?

- Biitliin rezervasyonlariniz yapildi.

- Tarih degisikliginin imkéansiz oldugunu diistiiniiyorsunuz.

- Evet Oyle.

- lyi, bagska carem kalmadigimi goriiyorum. Yapacak bir sey
yoksa, kararlastirilan tarihte yola ¢ikacagim.”

Acar stajyer Lydie

Blanche dergide stajyer olarak, tiim adaylar arasinda en istekli,
en akilli ve dinamik gibi gortinen Lydie'yi secti. Ona siradan bir is
verdi: eski bir glimiis sofra takimi hakkindaki bir yaziy1 incelemek.
Ama, makale farkli noktalama isaretleriyle karsisina gelince ¢ok
sasirdi. Bunlar buiytik degisiklikler olmamakla, hatta iyi bir dilbilgisi
hakimiyetini gostermekle birlikte, pek de gerekli miudahaleler
degildi. Ustelik metni de agirlagtirtyordu. Blanche, Lydie biraz daha
deneyim kazandiktan sonra bu konuyu konusmay: diistindii. Onu
kirmak istemiyordu. Inisiyatif alan insanlar1 severdi. Lydie'yi de ok
sevimli buluyor, onu her firsattan yararlanan saygisiz kusaktan
saymiyordu. Ama, ayni sey ikinci kez tekrarlandiginda, Blanche ¢ok
rahatsiz oldu. Nazikce Lydie'ye, fikrini sormadan yazilarimi ¢ok
degistirmemesini tavsiye etti.

Lydie sasirmisa benziyordu. Higbir pismanhik belirtisi
gostermeden.

"Yapabilecegimi saniyordum, diye konustu.

- Kugkusuz, bunu bastan belirtmeliydim", dedi Blanche belli
belirsiz bir sikintiyla. Konusma da orada kesildi.

Birka¢ giin sonra, Blanche makalesini tguncu kez okudu.
Gozlerine inanamiyordu. Lydie bazi ctumleleri degistirmis, plani
yeniden diizenlemisti. Artik bu, ayn1 makale olmaktan ¢ikmisti. Ne
yapilabilirdi? Cunkii yaz1 baskiya gitmisti. Panige kapildigini
hissetti ve konuyu konusmak tizere yaziigleri mudiiriine gitti.

"Isten atmalisin," dedi Martine.

- lyi, ama hangi bahaneyle? Bunu ona nasil agiklarim, dedi
Blanche sikintiyla.



- Tamam, ben sOylerim. Bes dakikami alir.

Allak bullak olmus Blanche, orada bulunmamak igin, acil bir
gorusmeyi bahane etti ve koridorlarda Lydie'yle karsilasmaktan
kagiarak disariya ¢ikti.

Blanche, stajyeri sinir1 astig1 zaman hayir demeye calisti. Ama
gercekten calisti mi1? Blanche, Lydie’ye karsi cgeliskili duygulara
sahip gibi gortintiyor. Bir yandan onu sevimli buluyor; zekasina,
caliskanhigina, Ozellikle bagimsiz ve girisken yoOniine hayranlik
duyuyor. Ote yandan, birinin kararlar1 tek basina almasi yiiziinden,
dergide sorun yasanmasina da goz yumamiyor. Ayrica, davranis: da
celiskili: Lydie ilk miidahaleyi yaptiginda, hatay1 gormezlikten gelip
yok sayarak ses ¢ikarmiyor. Ikincisinde ise, onunla konusmaya karar
veriyor ama, mesajint anlasilmaz hale sokuyor ve kesin bir dille
bildirmiyor. Ayrica Lydie’yle ytlizlesme cesaretini gosteremiyor ve
bunun icin elinden gelen her seyi yapiyor.

Isin ilging tarafi, bu tiir bir sakinmanin, sonraki daha giic
yiizlesmeleri kacilmaz kilmasidir. Iste Blanche’in, Lydie sinir1 astig
zaman, gecikmeden harekete ge¢me geregini duymasi da bu
nedenledir. Blanche, isini beceremedigini, sanki islevsizlestigini
dustiniiyor. Lydie'ye, acgikca ve hemen, tutumunun goreviyle
bagdasmadigimi soyleyebilseydi, o da, kuskusuz haddini bilir ve
onun yetki alanina tecaviiz etmeyebilirdi. Ama simdi is isten
gecmistir. Lydie’nin girisimleri, bu konuyu yaziisleri muditrtyle
konusmak zorunda kalacak derecede Blanche’in sorumluluklarina
uzanmis ve igini tehlikeye sokmustur. Dolayisiyla, kendisini ciddi
bir baski altinda hissetmesi ¢ok dogaldir.

Hayirla yuzlesmesi gereken Blanche ornegindeki durumlarda
goruldugti gibi, anksiyete ve korku, kacis yollar1 aramaya
zorlayacak kadar siddetlidir. Ama, cabasi bosunadir; kesin bir
bicimde hayir dememesinin doguracag: sonuglardan kagamaz. Bu
olumsuz tavr1 herhangi bir nedenle, herhangi bir gortinum altinda
geri donebilir. Bu dayanilmasi gii¢ dongtiden nasil ¢ikabilir?

Ik planda, Blanche gibi, gercek bir hayir1 sdylemekte giicliik
ceken biri, hayir demesini imkéansiz kilan durumlar c¢ok iyi bilmek



zorundadir: Ne zaman, kime Kkarsi, hangi kosullarda hayr
diyememektedir? Bu olaylar1 defterde siralamak zamanin alsa da,
davranisinin ana hatlarin1 oldukc¢a cabuk kesfeder. Bu durumda,
hissedileni, yasanani bilmek, heyecanlara ve tepkilere egemen
olmanin ilk asamasini olusturur.

Kisacasi, hayir deme giigliiklerinin, kendisine taninan otoriteyi
oziimleme gugcliklerine bagh gibi gorunduginiu fark edebilir.
Cunki, hiyerarsik agidan Lydie’nin tstidir. Dolayisiyla, bu
btitiinleyici iligskide “list konum”dadir. Sorumluluklarin tistlenmek,
kosullar gerektirdiginde kendi iradesini dayatmak zorundadir.
Kuskusuz, nazik¢e ve karsisindakine saygi duyarak.. Ama,
ozguvenden yoksun gibi gorinen Blanche, bu roli fiilen
doldurmakta yetersiz kalir. Kendi yerine bagkasinin ge¢mesini
istemek durumunda kalir. Burada, yaziisleri mudiirii, Blanche'in
sOzcliisi olmay1 kabul ederek, hizmete hazir iyi anneyi oynar.
Durumun farkina varabilmek, en azindan bu tiir olaylarda nigin bir
aractya gereksinim duydugunu sormaya; kendini sorgulamaya ve
daha bagimsiz olmaya baslama imkani tanir. Zamanla, tiimden
panige kapilmak ve bir kez daha hayir diyememek yerine,
kolaylikla, tepkilerini Onceden sezmeyi ve Ozglivenine yeniden
kavusmay1 basarir.

Boyle davranirsa Blanche, 6zellikle is ortaminda, bir hayir1 kabul
ettirmek icin miikemmel bir yol olan “bozuk plak” teknigini
deneyen, yani mesajini kesin bi¢cimde ve inatla tekrarlayan ideal biri
olur.

O zaman, Blanche ile Lydie arasindaki konusma soyle gelisebilir:

“Bir yazinin noktalama  igaretlerini bana sormadan
degistiremezsiniz.

- Yapabilecegimi saniyordum.

- Bu sizin diistinceniz, ama ben farkl diistintiyorum ve en kiigtik
bir degisikligi bile bana danismadan yapmamanizi istiyorum.

- Ama, size bir metni diizeltebilecegimi gostermek istiyordum.

- Anhiyorum, ancak bana bildirmeniz gerekir. Ben, bu is igin
burada bulunuyorum.

- Isinizi azaltmak icin yardimci olmaya calistyordum.



- Hos bir davranis, ama bu sizin iginiz degil. Siz 6grenmek, ben
de size yardim etmek ig¢in buradayimm, bunun tersi soz konusu
olamaz. Yolunda gitmeyen bir sey olursa bana soylemeniz gerekir.

- Yaptigim degisikliklerin kabul edilecegini saniyordum.

- Degistirmeleriniz gegerli olsa bile, onaylamam gerekir ve bunun
icin de bana gostermek zorundasimiz” vb.

Muhatabimiz ¢ok inatgiysa, konusmanin sonunda, mesajinizin
icerigini iyice anladigindan emin olun. Blanche, boyle bir onlem
alsaydi, muhtemelen Lydie, hala yaninda ¢alisan bir stajyer olurdu.

Her zaman gec¢ kalan Sandrine

Geng ve basarili bir 6gretmen olan Sandrine, 6zel bir okulda
calisiyordu. Yeni mudir Christian, sabahlar1 ge¢ kalmay: aliskanlik
haline getirmis olmasina ragmen, onu c¢ok takdir ediyordu.
Baslangicta bu konunun pek tistiinde durmadi. Ama, bir stire sonra
ogrenciler sikdyete baslayinca Sandrine'le konusmasi gerektigini
disundi. Bu tiir konusmalardan hoslanmazdi. Ayrica, Sandrine de
elestiri konusunda tahammilstiiz biriydi. Ama tim cesaretini
toplayip onunla konusmak zorundaydi, yoksa Ogrenciler elden
gidebilirdi. Durum, dost olduklari, bazen okuldan birlikte c¢ikip
yemege gittikleri icin daha da karmasik bir hale burtinmustti.

"Seninle konusmaliy1z," dedi birka¢ giin sonra Sandrine'e. "Bak,
bunu ben soylemiyorum, bazi 6grenciler 8'de baglamasi gereken bazi
dersler i¢in on bes dakika beklediklerinden yakiniyorlar ve...

- Hangi ogrenciler? Hangi dersler? diye sordu Sandrine sertge.

- Seni asla azarlamiyorum, miikemmel bir Ogretmensin,
ogrencilerini seviyorsun...

- Oyleyse sorun ne?

- Bana, derse hicbir zaman saatinde girmedigin soylendi.

- Kim boyle soyliiyor? Sana sOylenen her seye inaniyorsun, akill
oldugunu saniyordum.

-Ama hicbir sey anlamiyorum, seni elestiren ben degilim ki!

- Aa! Bir de "onlar" da beni elestiriyorlar ha! Bu ¢ok fazla! Senin
uyduruk okulunda oOgretmenlik yapiyorum, tstelik "onlar" beni



elestiriyorlar, diye bagirdi Sandrine. Isini yapiyorsan, bu boyle
yurumez. Senin, okulun yerine, motosikletini idare etmen daha iyi
olur. Madem ki boyle, istifa ediyorum, hosca kal!"

Christian sagkina donmiistii. Sandrine'i tutmak igin atildi, ama o
hemen gitmisti. Odanin esiginde donup kalda.

Blanche orneginde oldugu, Christian da roliinti tistlenmekte ve
otoritesini kanitlamakta zayiflik gostermistir. Sandrine’e hemen
“Hayir; derslere ge¢ giremezsin” demesi gerekirken, konuyu
konusmaya yanasmamustir. Blanche gibi, Christian da durumu
kendi haline birakir. Ancak oOgrencilerin baski ve zorlamalariyla
olaya egilmek zorunda kalir. Blanche, hayir demesi igin bir
baskasmma gilivenmistir; ama Christian Oyle yapmaz. Bununla
birlikte, benzer bir yontemden yararlanir. Uyarilarin kendisinden
kaynaklanmadigini one stirerek, olayla ilgisi olmadigini soyler.
Sandrine’i elestiren “bagkalarina gonderme yapmak, durumu daha
da agirlagtirir. Christian, diistindiigiinti ve istedigini sOylemek igin
bagkalarinin ardina saklanarak, belirsizligini yansitan ve kendisini
Sandrine’in hiicumlarina maruz birakan karisik, kaypak bir mesaj
verir. Ayrica, karsisindaki kisi herhangi bir hayir1 kolayca kabul
eden biri de degildir.

Uciincii boliimde s6z ettigimiz gibi, sorumluluk tastyan cogu kisi
soyledikleri hayir1 kisisellestirmedikleri icin hayir deme sikintis
cekmezler. Cuinkii, hayir diyen kendileri degil isletmedir. Christian,
isi ve 0zel yasami arasinda sikintilar yasiyor gibi gortintiyor. Ara sira
Sandrine’le yemege ¢ikmasi, bu tiirden bir bunalimi baslatmak igin
yeterli sayilir. Ancak, sahibi oldugu kuruma oOncelik tanimak
zorundadir. Sandrine’le onceden konussaydi ve bu hayira daha
kurumsal bir gorinim kazandirmak icin dtistinmekle zaman
harcamasaydi, tavrim1 daha kolay ve basarili bir tarzda ortaya
koyabilirdi.

Ote yandan, Christianen beceriksiz hayir1 karsisinda Sandrine’in
gosterdigi tepki, muhatapla iligskimizi ilgilendiren onemli bir soruyu
da gtindeme getirir. Hayirimizi kabul etmeyen biriyle karsilastigimiz
zaman ne yapmaliy1z? Daha da kottisti, diismanca bir tavra nasil
karsilk vermeliyiz? Otekinin saldirganca tepki verebilecegini



dustindiigiimiiz zaman yapilacak ilk sey, buna hazirlanmaktir. Yine,
diismanca bir yamtin ilk isaretleri gorildiigtinde, saglam bir direnis
gostermek gerekir. Her kosulda, saldirgan bir tepki olasiliginm
ongormek ve bunu oldugu gibi kabul etmek, duruma, hatta
kendinize daha iyi egemen olmanizi saglar. Sizi kigkirtmaya,
sarsmaya; sinirinizi bozmaya, kontroliintizii kaybettirmeye yonelik;
kisaca, tavir almaniz1 engelleyen ve geri cekilmek zorunda birakan
bir diismanlik karsisinda Christian gibi panige kapilmak yerine,
aklimizdan sunlar1 gecirmek daha iyi olur: “Hayirima gosterilen
tepki diismancadir, ama ben buna boyun egmeyecegim.” Saldirgan
bir durum yasadiginin bilincine varmak, size bunu, daha onceden
kismen etkisizlestirme olanag verir.

Boyle bir durumdan siyrilmak igin kullanacagmiz teknik,
olumsuz coskularn dile getirmek olabilir. Sozgelimi, Christian
Sandrine’e, davranigi yuiziinden dis kinkligina ugradigini ve haksiz
oldugu halde nigin 6fkelendigini anlamadigini soyleyebilir. Dahasz,
davranisini hos karsilamadigr icin, kizmasi gerekenin kendisi
oldugunu ifade edebilir. Okulun yonetiminden sorumlu oldugunu
ve bir Ogretmenin derse stirekli ge¢ girmesinin caninmi siktigim
anlatabilir. Bunu neden kabullenmedigini, hatta kendisiyle dalga
gecmesinin nedenini sorabilir. Soruna birlikte ¢oziim aramay1 da
onerebilir. Boylece, sorumluluklariyla duygularii 6n plana ¢ikarir
ve Sandrine’i de kapsayan bir anlasmazligin ¢oziimii i¢in kapiy1 agik
tutar.

Son asamada, Sandrine saldirgan tavrinda direnirse, isini hafife
alan ve en ufak bir sorunda istifaya kalkisan birinin, belki de okulu
icin iyi bir eleman olamayacagl sonucuna varabilir. Bir kez daha
vurgulamak gerekirse, Christian, isine ve O0zel yasamina ait
duygularini ayirabilmeli; hayirim1 dogrulayacak cesareti ve bunun
sonuglarini tistlenecek hakli nedenleri, bu ayrimda bulmalidur.

Baskasinin sirtindan yiikselmekle taninan Léo

Léo ile Denis, ayni sirkette bir yildan beri danisman-miihendis
olarak gorev yapiyorlar. Aymi tniversiteyi bitirdiler, ayni ticreti



aliyorlar ve genellikle ayn1 dosyalar ustunde calistyorlar. Son ortak
calismalar olan sirket analizi, dustntldigiinden daha hassas bir
konu oldugundan, uzun zaman aldi Isi paylastilar. Léo, mali ve
ekonomik sorunlari, Denis de degisimin personel tistiindeki etkisini
inceledi. Raporlarin1 yazip bitirdiler. Iki giin sonra biiyiik patron Bay
Godeau, onlar1 odasina ¢agirdi. Denis kaygili, Léo ise ¢ok rahatti.

"Sizi kutlamak icin ¢agirttim, dedi Bay Godeau, Ozellikle, ekip
arasindaki catismalari ele alan boliimden ¢ok etkilendim...

-Tesekkiirler efendim, bu boliim tstiinde dikkatle durduk," dedi
Léo.

"Sanki o hazirlad1” diye disiindii Denis. "Neden hep boyle
oluyor? Of! Boyle seyler hep de benim basima geliyor."

- Insan psikolojisinin hassas bir yoniinii gosteriyor. Buna cok az
rastlanir, diye devam etti Bay Godeau. Insan kaynaklari, iizerinde
cok dikkatle durmamiz gereken bir islevi tstleniyor. En karmasik
olani da budur.

- Size tamamen katiliyorum, ayrica bu konu ustiinde degisik
diistincelerim var, diye sozii kapt1 Léo.

- Ben de, diyerek araya girdi Denis." Ama artik ¢ok gecti, Bay
Godeau sadece Léo'yla konusuyordu.

"Bir kez daha aferin. Gortismek tizere.

-Yasasn, diye haykirdi Léo digsarida. Isler yolunda!

- Iyi haber," dedi Denis.

Léo'ya ne soyleyecegini bilmiyordu. Hicbir sey de demedi. Ertesi
ay, Bay Godeau Léo'ya ekibinde calismasini onerdi. Denis agzini
agmadi. Ama, kendisini yaralanmis, anlasilmamis hissetti ve isini
degistirmeye karar verdi.

* Denis, basardig1 bir isin kaymagini Léo yiyince hinglamiyor.
Ama, Léo’ya ne patronun oniinde ne de daha sonra bir sey soyliiyor.
Oysa, kosullar goz ontine alindiginda, Denis ile Léo’nun bir esitlik
iligkisi kurmalar1 gerekiyordu ama, bu gergeklesmedi. Besinci
boliimde anlattigimiz gibi, “simetrik” iliski, dengesini kolayca
yitirebilir ve “sahte-simetrik” bir konuma dontisebilir ve 0 zaman,
otekinden daha gticlii, daha akilli ve iyi oldugumuzu gostermek igin



her yola basvurulabilir. Kendinizi kabul ettirmekte sikinti
cekiyorsaniz, iliski dengesini yitirdigi zaman, hayirmizi ortaya
koymak igin iki misli caba harcamak zorunda kalirsiniz. Bu, kendini
one ¢ikarmak ve Léo’ya karsi ¢itkmada zorlanan Denis’in, patronun
oniinde “Insan kaynaklari calismasini ben yaptim” demesini
engelleyen  handikaptir.  Sorunu, Léo’yla tartismay1 da
basaramayacaktir. Bu edilgen davranis, “kisisellestirme” egilimine
bagldir. Bagka bir deyisle, sanki durum tstiinde hicbir etkisinin
olamayacag1 ve her girisimi bosa ¢ikmig gibi, Denis’in boyle bir
durumun basina gelecegini bekledigi ve “Bundan korkuyordum, iste
ayni sey, hep benim basima geliyor” sozlerinin arkasina sigindigi
dustiniilebilir. Boylece, tepkileri onu, kendisine kolayca egemen olan
olaylar ya da insanlar tarafindan yonetilmeye dogru strtikler. Hig
kuskusuz, nedenlerini tam olarak anlayamadan ya da bu durumun
sorumlusunu belirleyemeden bir haksizliga kurban gitmis olur.
Denis, kadersizligine agitlar yakmaktan, rahatsizliginin nedenleri
Ustiine duistinemez ve bu ¢ikmazdan kurtulmasim saglayabilecek
cozumleri bulmaktan kacimir. Gosterdigi tek tepki, kagmak ve is
degistirmektir. Boyle davranarak, kendi sorumlulugunu ve yasadig:
sorunu ¢0zmeyi goz ardi eder. Ama, giinin birinde ayni sorunla
tekrar karsilasilir. Oyleyse benzeri durumlarda nasil davraniimasi
gerekir?

“Sadece benim basima gelir” inanci, olasilikla, akildis1 bir kaniya,
bir tir kisisel ahlak anlayisina dayanir. Bu anlayis, bes ve altinc
boliimlerde goruldiigii gibi, haberimiz olmadan, ayni dogrultuda
islerlik gosterir ve kendimizi bildigimizden beri de, bize sessizce
tutumumuzu ve dustlincelerimizi dikte eder. Denis olaymdaki
durum soyle agiklanabilir: “Saygili olmaliyim ve bana gtictinii kabul
ettiren kisiye asla karsi ¢ikmamaliyim.” Bu durumda, patronu
Leo’yu ikili calismanin en basarili elemani olarak gostermistir. Onun
buyrugu, kisiliginin temelini olusturan en o©zel kanilarina karsi
harekete gecmesini gerektirir. Oysa Denis, durumu tartisma konusu
bile yapamaz. Edilgen olmak, hatta kendini olayin akisina birakmak
ve kullanilmak daha iyidir.



Denis’in degismesine yardim etmek icin ona, sadece, akildis
kanilarim1 dikkatle incelemesi ve bunlarin kat1 ve yikic1 6zelliklerini
ortaya ¢ikarmasi oOnerilebilir. Ancak, bu Oneriyi yasama gegirmek
zordur. Cunkt, s0z konusu kanilar, cok uzun stireden beri benligine
yerlesmis durumdadir; hatta bir agcidan, onu korumaktadir. Altinci
boliimde ele aldigimiz “Nigin? Oyleyse?” formiilii, burada gercekten
etkili olabilir:

“Saygili olmaliyim ve bana giictinti kabul ettiren birine asla karsi
¢tkmamaliyim.

Nig¢in?

Cunki, kendimi hemen kuciilmiis hissediyorum.

Oyleyse?

Bunu gostermek istemiyorum.

Nig¢in?

Cunku hep boyle yasadim ve kendimi kiigiik gormenin acisini
cektim.

Oyleyse?

Miicadele edemiyorum.

Nic¢in?

Kendimi ebeveyninin karsisindaki bir ¢ocuk gibi hissediyorum.

Oyleyse?

Onlara kars1 koyamiyorum, benden daha gtigliler.

Oyleyse?

Ezilmeyi tercih ediyorum.”

“Kendi iginde direnen ¢ocuk” olgusunun bilincine varma,
Denis’in, tim mutsuzluklarimin  kaynagi olarak kaderini
suclamamasinmi1 saglayabilir. Boylece, degisme ve temel kanilarmi
esneklestirme  olanagma  kavusacagindan, bagka davranis
modellerine de yonelebilir. 56z konusu olan, bu semalarin ne zaman
ve nerede harekete gectiklerini ve kendi ustiindeki yansimalarim
buytik bir dikkatle bulmasidir. Bu sekilde kendini sorgulama,



Denis’i yavas yavas, ustiine yuklenmis olan kaybeden roliinden
styrilmaya ve bir degisime goturtr.



SEKIZINCI BOLUM
DOSTLARA HAYIR DEMEK

Dostlara hayir demek son derece hassas bir konu gibi goziikiir. Cok
sevdigimiz ve birlikte ¢ok iyi vakit gecirdigimiz birini yaralama ya
da incitme riskini goze alabilir miyiz? Ayni zamanda, dostluk
iligkileri her seyden once, tartismanin ve fikir alisverislerinin varlig:
demektir. Diistincelerimizi 0zgiirce ifade etmek istegi ile seyrek de
olsa, bir dosta kars ¢ikarak, onu kiracagimiz korkusu nasil bagdasir?

Dostlugun bugtinkii, ¢agimizdaki anlamini distinelim. Konuya
iliskin eski sozlerin tumu gegerliliklerini hald korumaktadir:
“Dostlara sahip olmak, zengin olmak demektir”; “Eski bir dost,
aynalarin en sadigidir”; “Dostsuz yasamak taniksiz Olmektir.”
Dostlar birlikte eglenir, birlikte zaman gecirir ve aymi seylerle
ilgilenirler. Cogunlukla, tek basimiza olmaktansa, bir ya da birkag
arkadasla sinemaya gitmeyi, bir gosteriyi izlemeyi, tatile ¢ikmay1 ya
da yemek yemegi yegleriz. Dostluk, bizi yalnizliga kars1 koruyan
guctiir. Arkadaglara sahip olmak, toplumsallasma yetenegimizi
artirir.  Baskalarinin  bizimle birlikte olmak istemesi, kendimizi
degerli hissetmemizi ve oteki insanlar1 anlamamaizi saglar.

Ama dostlar, daha derin bir rolii, yardimlasma roliinu de
Ustlenirler. Deneyimlerin paylasildig1 ol¢ude, aradaki baglar
glgclenir. Dostlarimiza kopmaz bir bagla baglandigimizi hissederiz.
Dostluk, karsiikli bir gtiven, bir dayamisma duygusu yaratir;
birbirimize guvenebiliriz, sirlarimiz1 agip karsilikli yardimlasiriz.
Dostu olmayan oOnemsendigini soyleyebilir mi? Araba ariza
yaptiginda, evimiz soyuldugunda, isimizde bir sorun c¢iktiginda,
cocugumuzun bir sikintis1 oldugunda, hastalikta ya da mutsuz
olaylar yasadigimizda, bizi can kulagiyla dinleyen dostlarimiz yoksa
halimiz ne olur? Dostlar, distiinmekte ve karar almakta, bize
vazgecilmez bir destek saglarlar. Ihtiyacimiz oldugunda hep
yanimizda yer alirlar.



Gunumiizde, arkadas destegi hi¢ olmadigi kadar buiytik bir 6nem
tasir. Geleneksel bakimdan ailenin rolii degistikce (daha hareketli ya
da bolinmiis aileler), nobeti dostlar devralmistir. Bir bunalim
doneminde, artik ailemizden c¢ok bir arkadasa yonelme egilimi
gosteririz. Bu, herhangi bir nedenle “siirgiin”de, tilkesinden ya da
dogdugu topraktan uzakta yasayanlarimiz icin ¢ok daha gegerli bir
olgudur. Arkadaglarimiz, bize sadece yardim etmekle kalmazlar,
bircok baglamda ailemizin yerine de gecgerler. Ama, dostlugun
dayandig1 baglar, bize given, huzur ve keyif saglamakla birlikte,
bazen bu iligkilerin kotiiye de kullanildig1 olur. Almadan vermek
s0z konusu oldugunda, karsilikliik anlayisinin ve sayginin yerini
bagimlilik aldiginda; baska bir deyisle, bir dost yuk haline
geldiginde ya da saf duygularimizi ve iyi niyetimizi somiirerek bizi
yonetmeye kalkistiginda, siirlar ¢izmek gerekir. Ama nasil?

Arkadasin arkadasi Frédéric

Cocukluk arkadas1 olan Michel ile Jean pek sik gortisemiyorlardi.
Ugraslan ytiziinden, yavas yavas birbirlerinden kopmuslardi. Evli
ve cocuklart olan Jean bir bilgiislem sirketinde tasarimci olarak
calismakta. Ezeli bekar Michel ise, uluslararas1 dergiler icin fotograf
muhabirligi yapiyor ve stirekli seyahat ediyor. Ancak, yilda bir-iki
kez bulusmaya calisiyorlar.

Bu ytizden, Michel biiroya telefon edip o0gle yemegine
¢ikmalarmi onerdiginde, Jean hemen ajandasinda uygun bir zaman
aramaya bagladi. "Saliya ne dersin?" Michel, bir Italyan lokantasinda
yer ayirtmayl disindiginiu ve Frédéric'in de onlara katilacagim
sOoyler. Derin bir sessizlik olur. Jean, Frédéric'i dayanilmaz derecede
ziippe buluyordu.

"Ah, maalesef! Tam o giin bir randevum var", diye bir yalan
uydurur hayir dememek igin. Ama, Michel'le mutlaka gortismek
istediginden hemen ekler:

"Baska bir gtin Onerebilir misin?

- Cok kotti, Frédéric sadece sali glinti serbest, dedi Michel. Sana
Irlanda fotograflarmmi da gostermek istiyordum. Tatilde oraya



gitmelisin.

- Dinle, baska sefere bakariz.

- Elbette, diye yanitladi Michel. Ama, Frédéric'in bir daha ne
zaman serbest olacagini bilmiyorum. Su giinlerde ¢ok calistyor.

-Ya! der Jean.

- Biliyor musun, birkag¢ giin once yeni bir spor araba ald1 ve bir
de sevgilisi var.

Jean, Frédéric'in yeni arabasimin ve yaninda oturanin hig
umurunda olmadigin disiundu.

- Sen ve ben, gelecek cuma bulusabiliriz.

- Cuma iyi, diye yanitlar Michel. Frédéric'in de gelebilecegini
saniyorum. Hafta sonunda birkag giin izin alacagini sOylemisti.

- Ya, dedi Jean sikintili bir sesle.

-Seni  bir-iki giin iginde ararim,” dedi Michel telefonu
kapatmadan once.

Jean, Michel aradiginda, bu yemege gitmemek i¢gin bir mazeret
uydurmaya karar verir.

Kim yasaminda, can sikict bir durumdan kurtulmak igin basitce
hayir demek yerine, kocaman bir yalana basvurmamistir ki? Bu
olayda Jean, sevimsiz bir bulusmadan ka¢mak tizere yalan
sOyleyecek ve yalan yalani doguracaktir... Ama, stuirekli tekrarlanan
yalanlarin iginde sikisip kalmanin bir anlami var midir? Jean,
arkadasina nigin gercegi oldugu gibi sOylemiyor? Nigin “Seni
gormekten ¢cok memnun olacagim, ama Frédéric’siz” demiyor?
Sanki Jean, davranisinin agiklamasini yapmak istemiyor. Erkeklerin
cogu, duygularim itiraf etmeye ve bunlar1 agiklamaya, kadinlar
kadar yatkin degildir. Dile getirilmeyen duygululugu, erkek
kimligiyle es sayan yamltici bir kiltirel model, bu konudaki
itiraflar1 hi¢ de kolaylastirmiyor. Giintiimtuizde toplumsal modellerin
degismesine karsin Jean, her zaman glicli olmasi, zayifligin
gizlemesi, duyarliligini  denetlemesi gerektigi  dustincesiyle
yetistirilmis tek erkek degildir. Erkeklik, bugiin hala duygulara ve
coskulara egemen olabilmekle Olglliiyor. Duygusalligt one
cikarmak, bir yetersizlik isareti ve erkekligin zaafa ugramasi
bi¢ciminde algilanabiliyor.



Sonug olarak, Jeanin (aklin duygulara egemen olmas: ilkesine
dayali olan kendi imajina zarar verse bile), kendisini duygulandiran
seyi paylasmayi ve dile getirmeyi basarmak igin, belirli bir zamana
ihtiyac1 vardir. Ancak Jean, kisaca, dordiincti bolimde s6z ettigimiz
bir ENIYEC;O’yu (En Iyi Yedek Coziim) kullanmay1 6grenebilir. Iyi
bir ENIYECO, size diisiince diizeyinde, gerektiginde bir kurtulus
yolu agarak, olas1 kotii durumlarla karsilasmaya hazirlar. Boylece ne
kacarsiniz ne de yalana saparsmiz. Durumu buytk bir ozgtlivenle
goguslersiniz (her zaman bir c¢kis noktamiz vardir); kisisel
gorusuntizden vazge¢meden, kendinizi daha huzurlu hissedersiniz.
Ele aldigimiz olayda Jean, bu yemege kendi kosullarin1 goz oniine
alarak katilabilir. Sikilacagindan korktugu her yemege de gitmesi
gerekmez. Sadece kahve icmek icin ugrayabilir ya da masadan erken
kalkabilir. Boylece, sikic1 bir karsilasmanin stiresini yariya indirerek
Michel’i gortip, dostluk baglarini koruyabilir.

Habersiz aksam yemegi

FEdouard telesekreteri takti, masasina kurulup calismaya basladi.
Raporu hemen hemen bitmisti. Geriye, sonu¢ bolimiinii yazmak,
yardimcilar1 tarafindan yazilmis boluimleri gozden gecirmek
kalmist1. Birden kap1 ¢alind.

"Pazar aksami kim gelebilir ki?" Saate bakti, dokuzdu. "Ne can
sikic1 sey, agmayacagim." Zil, yeniden ve daha 1srarli ¢aldi. Biraz da
merakla kalkt1 ve kapiy1 agmaya gitti.

'Selam! diye haykirdi Elisa. Siirpriz! Sana, sevdigin Cin
yemeklerinden yaptim. Iste servise hazir. Bana tesekkiir etmelisin!
Biraz giiltimse!" (Yiiziinde genis bir tebessiim vardi.)

"Yo hayir! Bu gelen Elisa olmamaliydi" diye yakindi Edouard
icinden.

Gecgen yil kocasi 6ldﬁgﬁnde Edouard da bir dostunu kaybetmis
olmustu. Zaman zaman Elisa'yi yemege ve sinemaya gottirtiyordu.
Ikisi arasinda hicbir yakinlik yoktu, cok iyi dosttular; Edouard
bosanirken sirlarini ona acmusti. Elisa, kocasmm Sliimii yuziinden



hala buyik bir bunalim igindeydi. Edouard, ona karsi stirekli
anlayish davranmaya ve yardim etmeye calistyordu.

"Tyi aksamlar Elisa, iceri gel.

- Sevdigin her seyi yaptim. Zencefilli karides, Pekin ordegi ve
hintkirazi. Sarabin vardir umarim?

- Var tabii, dedi Edouard. Elisanin dolaptan tabaklar1 ¢ikarip
sofray1 kurmaya baglamasindan asir1 derecede rahatsiz olmustu.

- Elisa cok diisiincelisin, cok zahmet etmissin. Ama goriiyorsun,
yarina yetistirilecek bir raporum var ve...

-Tasalanma canim. Cok vaktimizi almaz, her sey hazir. Ve pek
aldirmadan sordu:

- Ne raporuymus bu?"

Edouard yeni bir girisimde daha bulundu.

"Elisa, hepsini buzluga koyabilir misin? Yarin aksam yeriz.
Hentiz isimi bitiremedim.

- Her sey cabucak ayarlaniyor, diye yanit verdi Elisa. Hem karnin
tok olunca daha iyi ¢alisacaksin. Sana daima ¢ok kot beslendigini
sOylityorum."

Edouard boyun egdi ve karideslerden tatt1. Istah1 yoktu ve keyfi
kacmusti. Elisa gevezelik ederken, ontindekileri mekanik bir sekilde
yutuyor tstelik konusulanlarin tek kelimesini de anlamiyordu.
Sadece raporunu tamamlamak igin kalan zamani ve ertesi sabahki
yorgunlugunu dustiniyordu.

"Cok vaktini almadim, dedi Elisa kahve pisirirken.

-Yok canim," diye yanitladi Edouard. Ama calisma programinin,
kesinlikle suya dustiigtinti diistintiyordu.

e Edouard kirmak, incitmek istemedigi icin, Elisa’ya hayir demek
konusunda ciddi ol¢ide zorlanmiyor. Cunkt Elisa, kisa siire once
yasadigl acinin ustesinden gticliikle gelebilmis hassas bir kadindir.
iginde bulundugu konumun, onu, Ozellikle bir reddedilme
durumuna kars1 daha duyarli bir hale getirdigini kolayca
duistinebiliriz. Bu kosullarda Edouard Elisa'y1 reddetmeyi nasil
dustinebilir? Kendi ¢ikarlarini Elisa’minkilerin Oniine gecirmek bir
bencillik 6rnegi olmaz mi1?



Ama, Edouard'in da oncelik verdigi seyler vardir. Ozellikle o
aksam, bir raporu bitirmek igin calismak zorundadir. Calismak
zorunda olmasiyla sadik dost rolu nasil bagdastirilir? Mesleki
yukumliiliklerini bir dost “kapris”i ugruna ihmal ederse, kuskusuz
sinirlenecek ve Elisa'min varligina tahammiil edemeyecektir. Buna
karsilik Elisa, Edouard’in kendisine gosterdigi yakinlhigin karsiigin
vermektedir. Onu memnun etmek i¢in ne yapacagini bilemez. Su
halde, bu habersiz yemek Edouard’t memnun etmek igin bir
bahanedir. Elisa, onun c¢ekingenligini yanhs degerlendirebilir.
Sonugta, her iki insan arasinda, bu yemek ytiziinden birdenbire bir
anlasmazlik dogabilir.

Anlasmazligin nedenini sadece Edouard bilmektedir ve durumu
yapacagl acgiklamalariyla sadece o dtizeltebilir. Elisa’ya karsi
¢ikmasi, son donemlerde yapmaya alisik olmadig1 bir davranistir. Bu
gibi beklenilmeyen bir hayirin agiklamasini kolaylastirmak igin, once
kendimiz hakkinda muhatabimiza daha fazla bilgi vermek gerekir.
Once adiyla hitap edip su soruyu sorarak onun dikkatini cekin:
“Elisa, sana ¢ok oOnemli bir sey soOyleyebilir miyim?” Sir verme
tonunda ve inangla sorulan bu soru (ya da benzeri) karsmizdaki
kiside bir merak uyandirir. Sonra da, muhatabinizin gonlint almak
ve sozlerinizin Onemini artirmak igin, yarattigimz yakinhk
ortamindan yararlanin. Yumusak bir tonda, dikkatini c¢ekmek
amacityla da algak bir sesle, sunlari1 anlatmaya baslaym: “Dogal
olarak senin bilmene imkadn yok, ama yarmn mesleki gelecegim igin
son derece Oonemli seyler yapmam gerekiyor. Sunacagim raporun
diizeltilmesini bu aksam bitirmek zorundayimm.” Ardindan devam
edin: “Simdi ¢alismam gerektigini anlayacagindan eminim.” Bu
cumle, “bu kadar yakin birinin anlayis gostermedigi” kanisim
uyandirabileceginden, oOtekinin itirazim1 zorlastirir. Sonra da,
cabalarmin anlasildigini  belirten bir gontldashk duygusunu
hissettirerek “Yemekleri hazirlamak icin ¢ok wugrastigimi da
biliyorum” sozlerini ekleyin.

Bu aciklamalara karsin, Elisa’nin, Edouard’in tok karnina daha
iyi calisacagini One siirerek yemek yemekte israrli oldugunu
varsayalim. Bu durumda ona, samimi ve kabul edilebilir isteklerinizi



ortaya koyan ve kararliligmizi yansitan bir uzlasma teklifinde
bulunun. Ona, sozlerinizin etkisini yumusatan, katilabilecegi bir
secenek sunun. Edouard, “Tamam Elisa” diyebilir. “Iki ¢6ziim var:
Ya yemegi yarina saklayalim; o zaman tadina varmak i¢in daha ¢ok
zamanim olur. Ya da hemen yiyelim; 45 dakika i¢inde masamin
basinda olmam gerekiyor.” Uzlasma kosullar1 belirlenip
onaylandiktan sonra, buna saygi gostermesini saglaym. Sonug ne
olursa olsun, Elisa'nin hazirladig1 yemek bosa gitmeyecek, Edouard
da raporunu bitirebilecektir.

Senin elbisen benimdir

"Tyi aksamlar Carole! dedi Edith telefonda. Nasilsin? Cok vaktini
almayacagim. Pembe elbiseni odiing verip veremeyecegini sormak
istiyorum. Hani su Londra'dan aldigini."

Carole sesini ¢ikarmadi. Bu, en sevdigi elbisesiydi ve Onemli
gunlerde giyerdi. Ayrica, ¢cok gtizel bir muslinden dikilmis, pilili ve
cok c¢abuk bozulabilecek bir elbiseydi. Onu goziinden bile
sakiiyordu.

"Franck'la yemege ¢ikacagim. Finans diinyasindan bir tip; zamani
Paris, Londra, Tokyo arasinda geciyor. Cok sik bir lokantaya
gottlirecegini soyledi. Benim ise tistiime giyecek hicbir seyim yok.
Anliyor musun, ¢ok iyi giyinmem gerekiyor. Elbiseni bana verirsen,
s0z, cok kisa stirede iade edecegim."

"Edith, son defa kirmizi ceketimi aldiginda" diye dtistindui
Carole, "bir ay sonra iade etti ve ustii kahve lekeleriyle doluydu.
Gegenlerde istedigi ise bir esarpti, onu da operada kaybetti."

"Sana elbisemi vermemi istiyorsun... diyebildi sonunda.

Edith, konusmasina nazik ve yumusak bir sesle devam etti.

- Inan, cok dikkat edecegim. Bu yemegin benim icin &nemini
anliyor musun? Boylesine ince bir zevke sahip tek arkadasimsin.
Ayrica, bu lokantaya gitme firsatini asla bir daha bulamam. Cok
endiseliyim, avantajli olmay1 ¢ok istiyorum. Beni anliyorsun degil
mi?

- Elbette, dedi Carole. (Secenegi kalmadigin ¢ok iyi anlamistz.)



- Bana yardima olacagin biliyordum.
Carole igini gekti. Bedeni tas gibi katilagmusti.
- Ne zaman almaya geleceksin?"

e Carole’tin Edith’i reddetmek igin hakli nedenlerinin oldugu
goriilityor. Oncelikle, s6z konusu olan sey cok 6zel giinlerde giydigi
sevdigi bir elbisedir. Ustelik ince bir kumastandir ve kolayca
yirtilabilir. Ote yandan, kuru temizlemeye vermek de oldukca
pahaliya patlamaktadir. Dahasi, Edith’'in elbiseyi kisa stirede iade
etmeyecegine de hemen hemen emindir.

Simdi olaya Edith’in cephesinden bakalim. Sik bir elbiseye
ihtiyaci vardir. Carole her zaman, elbiselerini hig itirazsiz ona 6diing
vermigtir. Edith, bunlar1 geciktirerek ya da yipranmis olarak iade
ettigi zaman da higbir sekilde sizlanmamistir. Gergekten, Edith hakh
olarak, Carole’iin esyalarina asir1 digkiin olmadigini, buna karsilik
dostlarina her konuda yardima hazir oldugunu da sanabilir.
Edith’in, Carole’tin bu elbiseyi vereceginden hi¢ kusku duymadig:
sOylenebilir.

Carole ona bir seyler soyler, ama aklindan bambagka dtistinceler
gecmektedir. Sozgelimi, Edith bu elbisenin arkadas: icin tasidig:
onemi, Carole’tin esyalarii kullanma tarzin1 begenmedigini bilseydi
boyle davranmayabilirdi. Kendisinin, elbiseyi temiz bir sekilde geri
getirmesinden kuskulandigin1 ve bu diistinceden rahatsiz olup
sinirlendigini anlasaydi, muhtemelen elbise konusunda o kadar
tstelemezdi. Edith’in Carole’den bu yardimi istemesinin nedeni, bu
durumun tam tersini, yani Carole’tiin elbiselerini odiing vermede
rahat oldugunu dusunmesidir. Ayrica Edith’in, Carole’tiin bu
konuda rahatsiz olacagini diistinmesi i¢in hi¢bir neden de yoktur.

Bu tiir durumlara oldukga sik rastlanir. Cogunlukla, hayir demek
istedigimizde, reddedisimizi dogrulamak ic¢in hakli gerekgeler
buluruz. Ne yazik ki, bunlar1 karsimizdakilere anlatmak i¢in nadiren
disa vurabiliriz. Duygularimizi aktarabilirsek, hayir demek bir sorun
olmaktan cikar. Yukaridaki olayda Edith, Carole’tin elbisesini verme
fikrinden rahatsizhk duydugunu anlayabilseydi, isteginden



vazgeger ya da en azindan, bu odiing vermeyi Carole’un bir
yukumlilugu gibi gormezdi.

Carole, disundigini soyleme sikintisi ¢ekiyorsa, bunun
ustesinden gelmek zorundadir. Kendisine zaman tanimak igin
Edith’e, dustindiikten sonra yanit verecegini soyleyebilir. Zor bir
soruyla karsilastigimiz zaman, genellikle, yaniti daha sonra
verebilecegimizi, bir erteleme hakkimizin oldugunu unuturuz. Bu
yuzden de, sanki hemen yanit vermek zorunda kalmis gibi
davraniriz. Stire koymanin, kararlarimizi pekistirmeyi sagladigin ve
bunlarn aciklamak igin bize biiyiik bir gili¢ kazandirdigii goz ardi
ederiz. Ote yandan, hemen razi olmamak, tereddiit ettigimizi
distindtirtir; bu da karsimizdaki kisiyi sasirtabilir.

Carole’tin, bu stireyi arkadasina verecegi yanit icin kullanmasi
yararl olabilir. SOylemek istedigi bir hayir1 sorunsuzca dile getirdigi
durumlar1 hatirlayarak, reddetme kapasitesi konusunda igini
rahatlatabilir. Sonra, ayn1 ruh halini yasamaya c¢alisabilir ve bu
durumlarda kullandig1 kanitlar1 disiinerek, bunlar1 Edith’le olan
iliskisine uyarlayabilir. Basarabilecegini sanmadigi,
gerceklestirilmesinin imkédnsiz oldugunu distindiugi bir girisim,
birtakim engelleri kaldirmada ve oOzellikle, hi¢ istemedigi halde,
elbisesini neredeyse zorla verme korkusunu gidermede Carole’e
yardim edecektir. Bu siire ayn1 zamanda kendisine, hayir demesini
saglayacak careleri bulup, gelecekteki tepkisini belirleme olanag: da
sunabilir.

Ona, Edith’le goriismesinden sonra yasadigi bedensel gerilimi
azaltacak birka¢ kasilma/gevseme egzersizi yapmasim da
onerebiliriz. Bu egzersizler, etkisini kisa stirede gosterir ve Carole’ti
ek bir baskidan kurtarir. Boylece, daha rahat ve kendisinden daha
emin olacak olan Carole, Edith’e telefon edebilir, isterse,
dustincelerini toplamakta ve hedefinde yogunlasmakta yardimci
olacak birka¢ nottan da yararlanabilir: Edith’e kisaca, bu elbisenin
gozunin onunden ayiramayacagl ve ¢ok yakin bir arkadasa bile
oding veremeyecegi kadar degerli oldugunu, elbisenin zarar
gormesi dustincesine katlanamayacagini soyleyebilir. Cogskulariyla



duygularim aciklayarak, diistincesine saygi duyulma hakkini ortaya
koyar ve Edith’in istegini neden reddettigini anlamasini saglar.

Tam gece yarisinda

Zarr, zirr... Gilles gtizel bir riiya gortiyordu. Tahiti'de gilinesli bir
plaj, kuslar, deniz. Zirrr... Kigiik, yok biiytik bir caglayan. Zirrr...
Rengarenk tiiylerle bezenmis ¢ok gtizel kuslar ugusmakta ve... Zrrr.
Aman! Bu da nesi? Zirrr.

"Alo, der Gilles. Agz1 kurumus ve kalbi kit kiit atarak.

- Kim?... Aa! Nicolas sensin... Saat ka¢? Tam geceyarisi1 demek!...
Ne? Neredesin? Mutfagin1 boyuyorsun... Ben iyiyim. Hayur,
kesinlikle rahatsiz etmiyorsun...

e Hayir diyemediginiz bir durum karsisinda, dordiincii boliimde
“basitlestirme” baghigl altinda anlattigimiz gibi, sorunu yok saymak
ya da kiicimsemek kot bir ¢oztimdiir. Kendi kendinize onemli ya
da ¢ok ciddi olmadigini soyleseniz bile, seslendirilmemis bir hayir
pesinizi birakmaz. Bastirilmis bir hayir, glintin birinde kendisini ¢ok
koti bir sekilde hatirlatir.

Yukaridaki oykiude Gilles, uykusu bozulmakla ve yogun bir
strese maruz kalmakla birlikte duruma boyun eger. “Uyuyordum,
yarm konusallm” demek ve telefonu kapatmak yerine, bnemsiz bir
konusmaya striiklenmeye razi olur. Nicolas’min ge¢ saatte
aramasina katlanan Gilles, arkadasina bircok mesaj vermis olur:
Glintin ya da gecenin herhangi bir saatinde bana telefon edebilirsin;
uykum bozulmaz; istirahat etmemin de hi¢ Oonemi yok. Senin
hayatindaki en siradan olaylar bile, benim en temel ihtiyaclarindan
daha onemlidir. Nicolas’'min son derece saygisiz davrandigini ve
kendisini Onemsiz bir varlik yerine koydugunu da kabul etmez.
Buna karsilik, Nicolas’ya, kendisini rahatsiz etme, kaygilandirma ve
sinirini bozma hakki tanir. Gilles kendisini savunmaz; kuskusuz,
tahammul smirlarini cizmekte de c¢ok cekingen davranir. Bu
kosullarda, rahatsizlik duymakla birlikte, hosa gitmeye, nazik
gorunmeye, tim zorluklar1 ortadan kaldirmaya calisir.



Gilles'in tepkileri, altinaa boliimde anlatmis oldugumuz,
oziimseme ve uyum gosterme egiliminden kaynaklanir. Gilles,
davranig kurali olarak benimsedigi “Her zaman hosa gitmek
zorundayim; boyle olursa her sey yolunda gider ve sorun ¢ikmaz”
distincesi yuiziinden, durumu sadece Nicolas'nin bakis acisindan
yorumlamaya calisir. BoOyle davranmasi, isteklerinin bilincine
varmasini onler, ayn1 zamanda da kendisine gegici bir huzur saglar.
Kimse kendisini elestirmez, ne olursa olsun suglamaz. O
kusursuzdur... Bu, farkli olmasi halinde, kendisini suclu
hissedecegini orttilti sekilde anlatan bir ifadedir.

Herhangi bir sugluluk duygusunu tstlenmek kolay degildir.
Ama, sonugcta Gilles’in, sadece gece uyumak istedigi i¢in kendisini
suclu gibi hissetmesi gerekir mi? Gilles’in tepkisi, orantisiz ve
gercege biraz aykir1 gibi geliyor. Bu, farkhh bakis acilarindan
durumlarla  karsilasmaya “hazirhikll” olmanin,  bunlan
gorecelestirmeye calismanin nedenidir. Bagka bir deyisle s6z konusu
olan, tim davranis degisikliklerini yasaklayan basmakalip
diistinceler uyarinca, hem otekiler hem de kendisi karsisinda geri
cekilmektir. Nicolas'nin ¢ocuksu ve gekilmez sekilde davrandigini
diistinebilmek ve o sirada mutlaka uygun bir yanit vermek zorunda
olmadigim1 bilmek; Gilles'in, kisisel rahatsizliklarinm1 belirtmesini,
kimsenin bu sikintilar1 yaratmaya hakki (can sikmanmin disinda)
olmadigimi  bildirmesini ve bu durumdan kurtulmasimi
kolaylastirabilir. Nicolas gercek bir dostsa, bu uygunsuz saatteki
telefonunun haksizlik oldugunu kabul edebilir.

Laf ebesi David

Thomas, alti ay stiren Afrika gezisinden sonra, Véronique’in
evindeki toplantiya katilmast.

"Haydi, gezini anlat. Kenya'da mi, yoksa Zaire'de miydin? dedi
Véronique biiytik bir merakla.

- Kenya'da. Kikuyular'la karsilastim.

- Kikuyular mi1? Onlardan soz edildigini hi¢ duymadim, diye
araya girdi Véronique'in arkadasi David. 82'de Afrika'daydim, en



yuksek ti¢ doruga tirmandim.

- Gergekten mi! dedi Véronique. Thomas gegen hafta dond.

- Tam iki giin oldu, diye belirtti Thomas. Hala soktayim. Orada
oyle seyler gordiim ki...

- A evet! Afrika kimi olsa degistirir, diyerek soze karist1 David.
Oraya ayak bastigimda halklar, beslenme aliskanliklari, manzaralar,
hatta otel ve dikkanlar hakkinda basmakalip diistincelere sahiptim.
TV sayesinde yillarca bir stirii bilgi edinmistim. Her sey kiigtictik bir
cocukken basladi. Dayim...

- Bagisla, diye araya girdi Véronique. Thomas, gezini dinlemeyi
cok istiyorum. Zorluklarla karsilagtin mi1?

Thomas gozlerini tavana kaldirda.

- Sariliga yakalandim. Kugskusuz, Uganda'da pazarda yediklerim
yuzinden. Cok acitkmistim, kadinlar 6yle konuksever, sise dizilmis
etler de oyle istah agic1 gortintiyordu ki, ben...

- Afrika'da beslenme hemen hemen boyledir, diye sozii tekrar
kapt1 David. Ama bu, Antarktika'dakinin yaninda hi¢ kalir. Oraya
bir grupla gitmistim. Genelde grup gezilerinden hoslanmam, ama
bir arkadasim bana ucuz bir gezi ayarladi. O ¢ok beceriklidir. Bir sey
isteyin hemen bulur. Boyle bir siirti insan tamiyorum. Stuirekli uygun
seyler arayip bulan bir de teyzem var. Kutba tekrar gitmek icin...

Véronique ickisini bitirmisti. Thomas'a bir sey igip i¢mek
istemedigini sordu.

- Sana eslik ederim, diye yanitladi Thomas.

- Ben de memnuniyetle bir kadeh daha alirim, dedi David.
Biliyor musunuz, bu sarabi son kez Tours'daki kiigiik bir otelde bir
arkadasimla..."

* Yukaridaki oykiide oldugu gibi, baz1 kisiler aldiklar1 egitim
diizeyinden dolay: hayir diyemezler. Toplumsal yasami diizenleyen
egemen kurallar {ilkelere gore degismekle birlikte, Onemli
degismezler de igerirler. Sozgelimi, bir yemege cagrildiginiz zaman,
ev sahibini muigkiil duruma dusiirmemek igin, diger konuklara karsi
cirkin ve kaba davranislardan kaginirsimiz. David gibi biriyle
karsilagtiginizda da, terbiye anlayisiniz ona saldirganca ya da



dismanca davranmamayr gerektirir. Olayda, Véronique ile
Thomas'in gosterdikleri tepkiler, David'in davramisini gercek bir
ag1z dalasina dontistirme riski tasimaz. Rahatsizlik duymalarina
karsin, ikisinin de takindig1 son derece uzlasmaci ve nazik tavir,
sozun David'in monologu ile kesilmesini onaylar gibidir.

Ama, iclerinde bagska bir firtina kopmaktadir. Thomas,
yolculugunun Oykisinii ve heyecanli deneyimlerini anlatmaya,
Véronique de bunlar1 dinlemeye can atar. Dolayisiyla, ikisi de
David’in susmasini, boyle one atilmamasi gerektigini anlamasim
isterler. Ama, bunu nasil ifade edeceklerini de bilemezler. Bu
ornekte, Thomas David’e karst c¢ikamiyor. Véronique de, sozu
Thomas’a vermek icin bir iki nazik girisimde bulunmakla birlikte
pek de basarili olamyor.

Gorgu kurallar gerekli ve onemlidir ama, her firsatta dogallig:
ve samimiyeti yikip yok etmemelidir. Ozellikle, arkadaslar arasinda
sahte-simetrik iliskilerin olusumunu kamgcilamamasi gerekir, ilke
olarak dostluk, her seyden oOnce, bir¢ok konuya ictenlikle ve
kaygisizca yaklasilan, simetrik, esitlik¢i, samimi ve agik iliskilerin
kuruldugu bir alandir. Bu alan iginde atesli ¢ekismeler gortilebilir
ama, bunlar dostluk baglarin1 zedelemez. Bunlar, giictin kanitlandig:
amansiz yarismalar degil, zenginlestirici fikir tartismalaridir.

Ama, herhangi biri, oyunu kurala gore oynamiyor, kurdugu yeni
iligkiler yoluyla kendisini dayatmaya ve oOtekilere egemen olmaya
calisiyorsa, buna katlamilamaz. Gergekten de, David’in davranisi,
altinc1 boliimde tanimladigimiz saldirgan davranisa sasilacak olctide
benziyor. Sozu tekeline aliyor; otekileri hesaba katmadigindan
onlarin konugmalariyla ilgilenmiyor, konumlarini
degerlendiremiyor ve isteklerini anlayamiyor. Her seyi bastiran bir
ilgi odag1 olmak ve begenilmek istiyor. Kendisine karsi ¢ikmayacak
denli asir1 saygili dostlarin olusturdugu uslu bir dinleyici kitlesine
ihtiyaci var. Boylesi bir durumda, Véronique ile Thomas’in, David’in
davranisinin kaba ve saygisiz oldugunu kabul etmeleri gerekir.
Terbiyeli olmak kaygisina kapilmadan, nazikce, ama kesin bir dille
ona gorgu kurallarim1 hatirlatabilirler. Véronique, kesin bir tavirla
David’e soyle diyebilir: “Thomas’t uzun stiredir gormedim ve



seyahatini anlatmasini ¢ok istiyorum. Sertivenlerini her zaman ama
daha sonra anlatabilirsin; ama, simdi sozti Thomas’a birakmaliy1z.”

Ote yandan, Véronique, siikfinet ve nezaket cercevesinde,
muhatabini suglamaya yeltenmeden, “ben” diyerek durumu kendi
acisindan dile getirebilir. “Ben”, sorumluluklarini tstlenme ve
duygularin1 agiklama anlamin tagir. “Biz” ise, sonug¢ ctimlesinde
usti kapali sekilde sunulan uzlasma teklifini vurgular. Gordigimiiz
gibi, mesaj ne kadar acik olursa, anlasilma ve kabul edilme sans1 da
o kadar ytikselir. Mesaj anlasilmamaigsa tekrarlanmasi gerekir.

Asla hesap 6demeyen Paul

"Hesap liitfen", dedi Paul abartili bir hareketle garsona. Sonra
karsisindakine donerek, "Carine, seni gormek her zaman btiytik bir
zevk" dedi.

Carine gultimsedi. Paul'ti gercekten begeniyordu ve onunla ¢ok
ilging tartismalar yapabiliyordu. Ama, koti bir kusuru vardi
Sinema, kafe, tiyatro gibi yerlerde, hesab1 6demeyi daima kendisine
birakiyordu. Gegen hafta, Paul'ti arabayla tiyatroya gotiirmiistii ve o,
otoparkin parasini bile vermemisti.

"Bu beni sinirlendirmeye basladi" dedi iginden. "Imkani
olmadigindan degil, diisinmediginden." Masanin tstiindeki hesap
pusulasini seyre daldi.

"Simdi ise donmem gerek, dedi Paul.

- Benim de. Ne tutmus? diye sordu Carine.

- 280 frank, dedi garsonu cagirirken. Kredi kartin yaninda mi?"

Garson gelmisti. Carine, onun ontinde olay ¢ikarmaya utandi ve
kredi kartini ¢ikard.

"Matisse'in eskiz sergisi hakkinda ne dustindigini sormak
istiyordum.

- Cok ilging buluyorum, diye yanitladi ona bakmadan.

- Bu sergide Matisse'in erken donemine ait, heniiz pentiire
yonelmeden oOnce yaptigi birka¢ nefis yapitin da sergilendigini
duydum."

Carine tirnagiyla oynuyordu, yanit vermedi.



"Aym1 zamanda, sergide bir-iki yaglh boya tablosunun
bulundugunu da soylediler."

Garson geri dondi. Carine pusulay1 imzaladi.

"Cumartesi giinii benimle arkadaslarimin sayfiye evine gitmek
ister misin?" diye sordu Paul.

Carine, Pauliin bahsis birakip birakmayacagini gormek igin
bekledi. Sayfiyeye gitmekmis!... Oraya da onu arabayla gotiirmek ve
benzin parasini vermek zorunda kalacakti. Yanmit vermedi.

"Bir sey mi oldu? diye sordu Paul.

- Yok yok, bir sey yok, diye mirildand1 Carine kalkarken. Bahsis
icin cebinde bozuk para aradi ve masaya birakt.

- Beni Rennes Sokagina birakabilir misin? dedi Paul, lokantanin
kapisini tutarken.

- Elbette, dedi Carine. Gozleri dolmustu.

- Ne oldu? diye sordu Paul bir kez daha.

- Higbir sey...

- Soylesene, diye tisteledi.

- Bundan s0z etmek istemiyorum."

Paul 1srar etmedi. Carine onu, hi¢ konusmadan Rennes Sokagina
kadar gotiirdii. Paul tesekkiir edip arabadan inerken, ona bir el
isaretiyle bile yanit vermedi. Tek basina kalir kalmaz bosald1 ve
gozyaslar1 akmaya baslad..

e Carine, Paul ile stirdurdiigu iliskide bir bunalim yasamaktadhr.
Paul’iin tutumuna aniden sinirlenir ve bu sekilde somiiriilmesine
artik dayanamaz. Anlagilmamigshigin ve tedirginligin son haddine
ulasmis gibidir. Ama, duygularimi ve ¢ok ileri gitmek olacagim
dustindugu bir hayir1 asla dile getiremez. Aslinda Paul, kendisine,
ozellikle entelekttiel ve kiiltiirel diizeyde kazanimlar saglamaktadar.
Dolayisiyla, Paul’iin olagan davranisimi elestirip sorun ederse bu
iliskiyi bozmaktan korkmaktadr.

Ama ne yapabilir? Carine zor bir durumdadir; Paul’le her
ciktiginda, para konusu ciddi bir sorun haline gelmektedir. Onun
parasint da 0demek zorunda kalma diisiincesine saplanip kalmistir.
Oyle ki, bu bakis acis1 onunla siirdiirdiigii iliskinin tiimiine egemen



olmaktadir. Zaman zaman Paul'le konusmak ister. Ama bunu
basaramamasi, hem ona hem de kendisine duydugu ofkeyi artirr.
Bu cogsku karmasasi icinde aglayacak hale gelir. Yasadig:
engellenmeyi ifade etmek i¢in bundan baska bir garesi de yoktur.
Bazen kapildigr hosnutsuzluk duygusu, hayir diyemeyenlerin
cogunun bagma geldigi gibi, onda da belirgin bir hiiztin yaratir.
Carine, bu aktarilamayan duyguyu, Paul'iin sormasina karsin
anlatamaz ve paylasamaz. Ve sonugta kederiyle bas basa kalir.

Carine, dustincelerini ve coskularini daha iyi denetlemek igin,
once bunlar1 tammmlamak ve agikliga kavusturmak zorundadir. En
iyi yol da igindekileri yaziya dokmektir. Ornegin, “Paul’den miize
biletinin parasini vermesini istersem, artik benimle boyle bir sergiye
gelmemesinden korkuyorum” gibi. Bu diistincenin ardinda bir baska
diistince yer alir: “Paul, parasini vermedigim igin artik beni
sevmez.” Bunlar, otomatik dustinceler olup, Carine’in asla
tartisamayacagl kadar kesin bir nitelik tagirlar. Sanki Carine,
boylesine akilli, miikemmel, kilttirlti biriyle birlikte olma hakkini
kazanmak i¢in bir bedel 6demek zorundaymis gibi davranir. Sanki,
kendisini Paul’den asag1 hisseder ve baska bir arkadas edinme
ihtimalinin bulunmadigin disuntir. Boylece goziinde, uzun siireden
beri bu iligkinin sagladigl avantajlar1 buyutiir ve buna karsilik
iliskinin yarattig1 olumsuzluklar1 onemsemez. Alisiimadik bir ofke
ve yarattig1 tizlintii, yasanan bir sorunun bilincine varma ve bunu
cozme isteginin bir baslangi¢ noktasi olabilir. Bunun igin, otomatik
diistincelerini ele alarak yazmaya ve kendisini bir bagka gozle
degerlendirmeye zaman ayirmasi gerekir.

Bir sonraki asama, otomatik diistincelerinin yerini, daha olumlu
ve duygularima daha uygun alternatif diistincelerle doldurmasidir.
Sozgelimi, Paul'le ve baskalariyla yasadiklarini karsilastirmalidir.
Aslinda, birlikte olduklar1 zaman Carine’in yapilan harcamalar:
tstlenmek zorunda kalmadigi baska arkadaslari da vardir. Bu
gercekten hareket ederek yapacagi harcamalara bagli olmadan da
sevildigi sonucunu ¢ikarabilir. Carine, “Paul, beni sadece param igin
seviyor” diye soylenmek yerine, defterine “Paul, diger arkadaslarim
gibi, beni elbette kisisel ozelliklerim ytiztinden begeniyor. Herhalde



beni ilging ve sempatik buluyor” diye yazabilir. Diistincelerini bu
yone kaydirirsa, kendisini daha guvenli hissetmesine yol acacak dev
bir adim atabilir. Paul’e de, kisaca “Aramizda, beni rahatsiz eden ve
Uzen bir sorun var. Bunu sana soylemem gerekiyor. Kendimi senin
parani 0demek zorunda hissediyorum. Artik bu duruma dayanmam
da gittikce gliclesiyor. Bundan sonra, diger arkadaslarimla yaptigim
gibi  masraflar1  paylasirsak, dostlugumuzu daha rahat
surdiirecegimizi saniyorum” diyebilir.



DOKUZUNCU BOLUM
Askta Hayir Demek

Ask duygular, biiytik olasilikla, yasam boyunca hissedecegimiz en
yogun duygulardir. Tutku, duygularimizi alevlendirir, ortaya ¢ikarir
ve cogunlukla, icimizdeki goz ardi edilmis olabilirlikleri costurur.
Simirlarimizi zorlar, asip geger; kendimizi kanatlanip uguyormus gibi
hissederiz. Ciftin karsilastig1 andaki ilk kesiflerin biiytisti, birbirine
gecmis yogun titresimlere ve dogan yakinliklara da baghdir.
Zamanla sevgililer, tistii ortiilu kisisel bir dil, yakiliklarinin kamti
sayllan birbirlerine 6zel davranislar ve diinya hakkinda benzer bakis
acilari gelistirirler.

Birbirlerinin yansimasi olan asiklar, her biri egsiz ve harika olan
bu agk diyalogunu soyle stuirdiirtirler: Biz, iliskimizde seksi, gekici,
buyuleyici, zeki, ilging, esprili, benzeri bulunmaz, kars1 konulamaz
kisileriz. Bu kosullar altinda, kisinin kendisini zamanin ve mekanin
disinda hissetmesine sasmamak gerekir! Bu mutluluk duygusu,
kisinin isteyerek kendinden gectigi; her zaman sevmeyi ve
sevilmeyi; hep mutlu olmayi; sturekli olarak kendini yenilemeyi
dusledigi oOlctide artar. Benzesen bir ictenligin paylasiimasi ve
yasanmasi, bu duygunun sonsuza dek siirecegini diigstind{irtir.

Dolayisiyla, bu tertemiz bagi korumak igin gereken her seyi
yapmaya hazirizdir. Sevgililer, hem birbirlerini hem de agklarini
korurlar. Pek c¢ogumuz boyle bir agska gereksinme duyar ve
boylesine bir sevgiyi yasamak ya da korumak i¢in her seyi yapmaya,
caba harcamaya ve yuregimizi vermeye hazir oluruz. Askin
baslangic donemi sorunsuz yasansa da, ask iligkisi sonradan
birtakim engellere rastlayabilir. Ozellikle, ayagimiz yere basmaya
basladig1 zaman, gercekler ve sorunlarla karsi karsiya geliriz.

Karsimizdakini mutlu etmek ve yanimizda tutmak igin, her
zaman ayni fikir ve kanilara sahip olmamiz gerektigini disuntirsek,



tehlike canlar1 calmaya baslar. Kendi ihtiyaglarimizi, sevdigimiz
kisininkilerle degistirmek ugruna goz ardi etmis oluruz. En kiigiik
bir tartisma, mutlak ve acik sekilde aci cekmeyi, Otekine aci
cektirmeyi, hatta kaybetmeyi goze alan bir askin sorgulanmasini
simgeleyebilir. Bu durumda, kisisel cikarlarimizi unutmay: ve
kendimizi silmeyi segeriz. SOylemekten korktugumuz hayir, ok
derin bir uyumsuzlugu; sevdigimiz kisiye diisledigimiz kadar yakin
olamadigimizi; aramizda, sadece ilk glinlerde bizi yaklagtiran
benzesmeler degil, farkliliklar da bulundugunu dile getirebilir.

Gergekten de, bu hayir, iliskinin saf dogasindaki bir catlag1 ve
iliskiyi sorgulamamiz gerektigini gosterebilir. Ayrica, Oteki
tarafindan hos bir sekilde ¢izilmis olan portremizi golgeliyebilir ve
askimizla birlikte “kusursuzluk” imajimizi paramparca edebilir.
Hayir demek, bu son derece uyumlu, gtizel diizeni bozmak
anlamina gelebilir. Benzerlikler ortadan kalkmuissa, ift ister istemez
birbirinden uzaklasir ve artik birbirini ¢ok gtizel, ¢ok akilli, ¢ok
duyarli bulmaz olur. Kisaca, artik sevgi biter; o zaman ayna,
cekilmez bir goruntiiyti yansitir. Cogu kez, bliyliniin bozulmas:
diistincesine  katlanamayarak, ne pahasina olursa olsun
korudugumuz ideal bir birliktelik oyununu stirdiirmeyi yegleriz. Bu
kosullarda nasil hayir denebilir?

Seremonilerin efendisi Thibaud

Thibaud ve Léa, birkag¢ haftadan beri birlikte yasiyorlar. Zevkleri
ayny; tenis oynuyorlar, antika topluyorlar. Ikisi de doga tutkunu ve
seyahat etmeyi seviyorlar. Kisacasi, mitkemmel bir birliktelik, essiz
bir mutluluk. Bununla birlikte... Bazen Léa, Thibaud'yu kendinden
cok emin bulmaktadir. "Hayir" diye dustintr, "kuruntu yapiyorum.”
O aksam yemek icin disariya ¢ikacaklardi.

"Cin lokantasina gidelim. Park yeri daha kolay bulunuyor.

- Yer her zaman bulunur, dedi Thibaud. Haydi Italyan
lokantasina gidelim."

Lokantada, kars1 karsiya, goz goze oturdular.

"Ne yiyeceksin? diye sordu Thibaud.



- Zeytinli pizza.

- Limonlu spagetti yemelisin, bu onlarin spesiyalitesi’, diye
karsilik verdi Thibaud. Ve yanit1 beklemeden limonlu spagetti ile
giris yemegi olarak jambonlu salata siparis etti.

"Thibaud, makarna yeter, salata istemiyorum.

- Jambonlu salatayi seversin canim. Cabuk ol, garson bekliyor.

- Peki, nasil istersen.

- Ikimiz de ayn1 seyleri yiyecegiz," dedi sabirla bekleyen garsona
ve elindeki moniyu uzatti. Léa garsonun neden tek mont
getirdigini dustiindii. Yemek swrasinda Thibaud, gelecek ay
cikacaklar tatil i¢in sectigi yerden soz etti.

Léa, fikrinin alinmadigin diistinerek sordu.

"Sevgilim, ni¢in Londra?

- Ingiliz antikalarina hayran oldugunu biliyorum da ondan.

- Picadilly'ye yakin bir otelden soz edildigini duymustum.

- Oteli ayarladim. Soyle bakalim, bu hafta sonu yapacagimiz tenis
magl icin..."

Hafta sonunda tenis oynayip oynamak istemedigini de
sormamistl. Aslinda istiyordu, ama sorun bu degildi.

"Tki kahve, diye seslendi Thibaud garsona. Sana aldigim yesil
stiiveteri daha sik giyersen cok memnun olurum. Sana ¢ok yakisiyor.

- Elbette sevgilim", dedi karsilik olarak. Cok zevkli giyinen Léa,
bu sozlerle yine de kendisini pohpohlanmis hissetti.

Thibaud, kredi kartini cebine koydu ve hakkinda oldukga iyi
elestiriler okudugu su gtizel filmi gormek istiyorlarsa, acele etmeleri
gerektigini soyled.i.

* Léa, ciftlerden birinin iradesine boyun egildigi, hatta otekinin
isteklerinin oncellik tasidig1 izlenimi veren bir iligki i¢ine girmis ve
kurtulmasi gti¢ bir carkin icinde, kendisini tuzaga dusmiis
hissetmektedir. Thibaud'nun kisiligi de buna ¢ok elverisli; o, art
niyetsiz, her firsatta en iyi ¢oziimu dustinip segen bir karar verici
durumunda. Sanki Léa’y1 en az kendisi kadar ya da kendisinden
daha iyi taniyor. Ona gerekeni biliyor; hissettigini veya yapmasi



gerekeni ondan oOnce seziyor ve cogunlukla da hedefi buluyor:
aslinda kararlar1 Léa’nin da hosuna gidiyor. Léa antikalari, tenis
oynamayl, disarida yemek yemeyi sevmektedir. Aslinda, ikisi adina
karar vermesi, ilgi alanlarinin ortak oldugunu, Léa’ya kars1 duydugu
egilimi, onu hosnut etmeye cabaladigin1 gosteriyor. Bu kosullarda,
Léa'nin sevgilisinin kararlarina karsi ¢ikmadan once duraksadig:
gortulebilir. Kisaca Thibaud, her zaman Léa’y1r mutlu etmek
arzusundadir. Onun ne istedigini bilmekte ve daha o bir bildirimde
bulunmadan harekete gecmeyi istemektedir. Sanki bu sekilde
davranarak, distincelerini ve en samimi arzularmi ortaya koymus
olmaktadir. Bu ytizden Léa’y1, Thibaud'nun onerilerinin igeriginden
cok, bunlan dile getirme, dayatma tarzi rahatsiz eder. Her seyi
hazirlayip ontine koymasini, ortak bir projeyi tartisma konusu
yapmamasini i¢ine sindiremez. Iliskinin bu asamasinda, “Hayir, ben
de varimm; ben de tartismalara ve kararlara katilmak istiyorum”
diyerek ise karisma cesaretini gosteremez.

Ama, bunu becerebilecek kapasiteye sahip midir? Léa zaman
zaman, kendisinin de istek ve tercihlerinin olabilecegini gosteren
duistinceler ileri stirer. Ancak, sesini duyurmakta ciddi sekilde
zorlanir ve Thibaud'nun 1srar1 karsisinda kabuguna cekilir.
Thibaud’da bir alter egof] buldugu, bununla mutlu oldugu, onun
kendisini sevdigi ve her seyle ugrastig1 olciide, kendi farkliligini
ortaya koyamaz. Thibaud'nun onu mutlu etmek istedigini,
kendisinin de her seyi kabullenerek Thibaud'yu mutlu etmesi
gerektigini diistiniir. Sunduklarini, 6ntine koyduklarin1 reddederse,
sucluluk duygusuna kapilacaktir. Bagka biri haline gelirse,
Thibaud'nun kendisini anlayamayacagini, taniyamayacagini sanir.
Bu muhtesem uzlasmayi bozma ve farklilasinca reddedilecegi
korkusuyla hicbir sey sOyleyemez. Ama, bir seyler soylemek
istedigini bile bile agzim1 acamaz. Ara sira, kendisine bazi seyleri
diistinme izni verir. S6zgelimi Thibaud'nun, “kendinden biraz fazla
emin oldugu” dustincesi, aklindan hizla gecer ama bunu hemen silip
atar.

Ancak, bu elestiri denemesi i¢inde gizlice kok salarak, yasamini
ve iligkilerini bozacak ol¢iide yaygin bir tedirginlige yol agabilir.



Léa’nin diistincelerini daha dikkate alarak, bunlara ¢cok daha derin
bir sekilde egilmesi ve icinde olup bitenleri aydinlatmas1 gerekir.
Léa’'ya, yasadiklarmmi ve hissettiklerini bir deftere not etmesi
onerilebilir. Gergekte, kendi gortisiine hi¢bir zaman basvurulmadig:
duistincesi, Léa’yl, belki de hi¢ fikir beyan etmedigi ya da kendi
gorisini savunmadigl saptamasina ulastirabilir. Yasadigr sorun
sanki, ”istedigim takdirde inisiyatifi nasil tstlenebilirim?”
sorusunda diglimlenmistir. En basit ¢0ziim, ugup giden dustinceleri
yaziya dokmektir. Bu yontem, onlar: ciddiye almaya, incelemeye ve
gerekcelerini arastirmaya zorlayarak alternatif ¢oziimler bulmayz,
kaygilar1 gorecelestirmeyi saglar. Yasami tek basma mi, yoksa
paylasmak istedigi biriyle mi stirdiirmenin daha normal oldugunu
sorgulamay1 kolaylagtirir. Sevdigi kisiyi yaralamaktan, onun
gozundeki imajdan farkli bir gorunti ¢izmekten duydugu korkuyu
kesfedebilir. Léa, konuyu agarak, degisme arzusunu Thibaud’yla
konusmak isteyebilir. Her seyden oOnce de, Thibaud, onun
mutlulugunu istiyorsa, kararlara katilma arzusunu gayet dogal
karsilayabilir. Dogru sozctikleri ve sorunu masaya yatirmak icin
uygun ani bulmasim saglayacak bu diisiince tarzini gelistirdikten
sonra, onunla konugsmamasi i¢in hicbir nedeni kalmaz.

Prezervatifsiz olmaz

Charles, kendisini eriyip gitmis hisseden Rebecca'ya tutkuyla
sarildi. Ama, Rebecca hala kaygiliyd...

"Ama..., sen..., kullaniyor musun?

- Prezervatif mi? Sadece sira dist durumlarda, dedi Charles
gomleginin diigmelerini gozerken.

- Simdi yaninda olmadigini mi1 sOylityorsun?

Charles, kizin kulagimi optiyordu.

- AIDS olmadigimi ¢ok iyi biliyorsun, diye mirildand:.

- Higbir sey bilmiyorsun, diye mirildanarak karsiik verdi
Rebecca.

- Senden daha fazla degil."



Bluzu havada ugup yere diistii; onunla birlikte kararlig1 da...
Ama, Charles'in sadece kadinlarla yasamadig1 diizinelerle sertivenin
yarattig1 kayg1 hala stirtiyordu. Elinde olmadan basini ¢evirdi.

- Ne var? diye sordu Charles kemerini ¢ikarirken.

- Sey... kullanmiyorsan seninle birlikte olmak istemiyorum.

Etegini ¢ikarip kiz1 optictiklere bogdu.

- Inan bana giizelim, béylesi cok daha giizel."

e Kitapta anlatilan ¢cogu olaydan farkl olarak, burada ele alinan
hayir diyebilmek sorunu, dogrudan saglik, yasam ve oOliimle
ilgilidir. Guiniimtizde (stirekli ve sadik birliktelikler disinda),
korunmasiz cinsel iligki tehlikeli bir boyut kazanmistir. Ancak ¢ogu
kez, bu tiirden bir hayir1 dile getirmek, oldukga gti¢ olabilir.

Kuskusuz, cinsel birlesme sirasinda yasanan atesli yakinlik ve
bedensel haz, en keskin elestirel diisiinceyi bile bastirabilir. Bedensel
olarak arzulanma ve karsiligimmi verme ihtiyaci, korunma geregini
geri plana itebilir. Ayrica, partnerin hosuna gitme istegi, onun kiric
bulabilecegi bir soziin sdylenmesini zorlastirir. Isin icine, giiliing
olma ve prezervatif konusu agilirsa reddedilme korkusu da karisir.

Su halde, kendinizi kaybetmeniz i¢in her seyin seferber edildigi
boyle bir durumda sogukkanlihiginizi nasil korursunuz? Iste
Rebecca’nin yasadigl da budur; iginde bulundugu durumu da tam
olarak kavrayamaz ve korkar; ama buna karsilik diistincelerini de
derleyip toparlayamaz ve kaygilar1 dogrultusunda davranamaz.
Biraz ge¢ kalmistir. Oysa, son digme acgilmadan, Optcikler
alevlenmeden, olayin akisi amansiz bir sonuca yonelmeden Once,
cinsel iligskinin sinirlar agikca belirlenmelidir. Bir yemegin ardindan,
otomobilde, eve girerken... Baska bir deyisle, otekini, hentiz 6zel
diinyaniza kabul etmeden once...

Prezervatifi rahathkla kullanan c¢ogu erkek, kadinlarmm bu
konuyu herhangi bir sekilde, kosullar ne olursa olsun, “Onceden”
giindeme getirdiklerini bilir. Esprili ve nazik bir tavirla, ama, daima
kesin bir sorumluluk duygusunu hatirlatan bir agik yureklilikle
durum degerlendirmesi yapabilirler. Buna karsilik, cinsel iligkide
ayartilmaya hazir olursaniz, kaygilarimizi ve sikintilarimizi ifadede



daha buytk gugcliikler cekebilirsiniz. Yakin alaniniza girmesine izin
verdikten sonra, partnerinizi kontrol edemezsiniz. Kendinizi
coskulariniza kaptirirsaniz, kuskusuz, onceden evet demis
sayillirsiniz. Direngsiz ve zayif olur, artik iyi diisinemezsiniz. Her
seye ragmen, boyle bir durumla karsilasirsaniz, partnerinizle
araniza, konusmak icin kendinizi daha rahat hissedeceginiz bir
mesafe koymaya calisin. Fiziksel mesafe, hem cogkulariniza ve
dustincelerinize daha iyi egemen olmanizi, hem de isteklerinizi daha
net iletmenizi saglar.

Partnerinizden prezervatif takmasin isteyerek, cinsel iligkideki
kurallar1 ortaya koymanin sagma bir tepki degil, kolayca kabul
edilecek bir sey oldugunu soyleyin. Prezervatifsiz iligkiyi
reddetmekle, Olimctl bir hastaliktan korunursunuz ve bunu
sOylediginiz zaman da hi¢ kimse sizi elestiremez.

Daima habersiz gelen Claudia

"Seni gormem gerekiyordu", dedi Claudia.

Patrick, yar1 uykulu bir halde kapinin esiginde duruyordu.

"Sana ihtiyacim var, dedi elini tutarak.

- Claudia, ucagim safakta kalkiyor, dedi Patrick esneyerek.

- Cok kalmayacagim. Bana bir kadeh icki verirsin, sonra giderim.
Seni gOormeyi, sana dokunmayi, sesini duymayi, beni kollarina
almamni ¢ok istiyorum.

- Eve donmelisin," dedi Patrick geri ¢ekilirken.

Yorgunluktan sersemlemis bir halde, Claudiamin gegen defa
konusmak icin geldiginde bititiin gece oturdugunu hatirladi. Gene
baska bir giin, habersiz gelip arkadaslariyla yaptig: bir is toplantisini
bolmiusti. Claudia'nin aci ¢eker gibi bir havasi vardi.

"Yaninda ¢ok kisa bir stire kalmak istiyorum.

- Yorgunum.

- Beni gormeyi istemiyorsun.

- Elbette ki hayir, ama simdi degil.

- Beni sevmiyorsun, diye devam etti Claudia. Eger iyi
anladiysam, isine geldigi zaman beni gormek istiyorsun. Ama, seni



gormek istedigimde iki hafta oncesinden randevu almam gerekiyor.
- Bunu nasil soyleyebilirsin? Yarmm ¢ok onemli bir konferans
verecegim. Seni seviyorum, ama dinlenmem gerek," dedi Patrick
tamamen uyanmuis bir halde.
Claudia ona sabit, hatta kizmis bir bigcimde bakiyordu.
"Surekli ayni seyi soyluyorsun. Sonra daha nazik bir tavirla
devam etti konusmasina. Kiictictik bir dakika i¢in girmeme izin ver.
Tamam," dedi Patrick ve girmesi i¢in yana ¢ekildi.

e Ikinci bélimde anlattigimiz gibi sucluluk duygusu, hayir
diyememeye yol acan unsurlardan biridir. Claudia, isine gelen
zamanlarin haricinde, onu, kendisine yeterli vakit ayirmadig: icin
elestirir. Bu nedenle Patrick bir sucluluk duyar ama bir dereceye
kadar da haksiz olmadigimi diistinmekten geri kalmaz. Ciinki, ¢ok
yogun bir ig temposu vardir ve bos zamam ¢ok azdir. Ama, Ote
yandan da iligkisi i¢in elinden geleni de yapmaktadir. Ozellikle,
aniden c¢ikageldigi zamanlar, Claudia’'min durumu abarttigin
dustintir. Cunkt, Claudia iceri alinmama nedenini anlamayi
reddetmekte ve ona kizmaktadr.

Anlattigimiz olayda, Claudia’'min tutumu, erken kalkmak ve
formunda olmas1 gereken Patrick icin gercek bir sorun olusturur.
Ustelik, Claudia’y1 sevmektedir; onu kaybetmek ve incitmek
istemez. Ama, kurallarim1 dayatamazsa, aym1 durumla tekrar
karsilasacag kesindir.

Patrick, bu kosullarda sugluluga kapilmak ve kendisine, ne
pahasina olursa olsun bir catismadan kaginmak gerektigini
sOylemek yerine, Claudia’'nin ardi arkasi kesilmez vakitsiz
ziyaretlerinin altinda yatan nedeni anlamaya c¢alismaldir.
Claudia’nin distndigiinic. ve beklentisini agikca sOylemesini
saglamak icin, altinci bolimdeki “olumsuz sorusturma” teknigini
kullanabilir. Ezilmekten ya da daha kotiisti, tepki gostererek
saldirganca davranmak yerine, duruma el koymay1 tercih edebilir.
Claudia ona saldirdigi zaman, kendisini bos yere aklamaya
calisacagina, tutumunda sikinti yaratan seyi oOgrenmek igin,
elestirilerine bir acgiklik getirmesini isteyebilir. Belirsiz ve haksiz



elestiriler iligkiyi yikabilir. Karsimizdaki kisinin kendini anlatmasina
yardimci olmak ve dinleyerek ogrenmek, daima daha yararhdir. Bu
bizi, bilingli olarak, tutumumuzu degistirip degistirmeme
konusunda bir karara varmaya gotiirtiir. Karsimizdakine sorular
sormamiz ve onu dinlememiz onun saldirganligin1 yatistirabilir.
Boylece, taraflardan her birine Otekinin gortisiinu dikkate alma ve
kendisininkini anlatma imkan veren bir isbirligi havasi yaratilabilir.

Claudia bir sorusunu yanitladiktan sonra, Patrick, tutumunda
rahatsizlik veren bagka bir husus olup olmadigin1 sorabilir.
Yakinmalar1 dinlemek ve oOfkeye kapilmadan, gerekli goriirse
aciklamada  bulunmakla  yetinmelidir. =~ Sonra,  suk{netini
kaybetmeden, elestiriler bitene kadar sorularmi sormay1
surdirmelidir. Sorular tamamlaninca Claudia’'min yaptigr ilk
elestiriye donebilir; olaya artik daha iyi kosullar altinda egilebilir.
Gergekten de, Claudia icini bosaltarak yatistigim1 hissedecek ve
saldirganligi da hemen hemen gececektir.

Bu baglamda konusma soyle olmalidir:

“Eger iyi anladiysam, igine geldigi zaman beni gormek
istiyorsun. Ama, seni gormek istedigimde iki hafta Oncesinden
randevu almam gerekiyor.

- Benim yaptigim ve hoslanmadigin baska seyler var mi1?

- Evet. Biirona telefon ettigimde bazen benimle konugsmuyorsun.

- Herhalde o sirada bir toplantidaydim. Elestirecegin baska seyler
var mi1?

- On bes guin Once soz vermistin, hafta sonu tatilinde Madrid’e
gidecektik. Ama, benimle tekrar gortisecek zamani bulamadin.

- Dogru. Ama, y1l sonu raporumu bitirmek zorundaydim. Bagka?

- Sana armagan ettigim kravat: hi¢ takmiyorsun.

- Takiyorum, ¢ok da hosuma gidiyor. Belki de sen hi¢ gormedin.
Yarin aksam dontince bir yere yemege gidip su hafta sonu tatilini
konusabiliriz ve ¢ok begendigim o kravati da takarim.”

Tartismanin bu noktasinda, Patrick’i dikkatle dinleyen Claudia,
sorularina samimiyetle ¢oziim bulmaya calisan yamitlardan tatmin
olabilir. Ayrica Patrick, aklina takilan bagka bir sey olup olmadigini
da sorabilir.



“Hayir, uzun siireden beri sana soylemek istedigim her seyi
sOyledim. Konusma firsat1 verdigin i¢cin de memnunum.”

Bu, baslangi¢ noktasina donme anidir.

“Bak, konusup tartisabiliyoruz. Ama, gelecek defa daha uygun
bir zaman se¢meliyiz. Clinkii, hemen uyumaya ihtiyacim var.

- Peki, biraz kizmistim, ama bir daha olmayacak.”

Claudia yatismustir ve gitmeye hazirdir. Patrick tuzaga
dismemistir.  Yararsiz tartismalar yaratmamis ve siddeti
tirmandirmamistir.  Claudia’'nin  hatalarim1 = sOylemesine  izin
vermistir. Miitkemmel degildir, durumu dtizeltmek i¢in en iyisini
yapmaya calisir ve en onemlisi karsisindakini dinleyebilecek bir kisi
oldugunu gostermistir.

Serge, Odile ve televizyon

Serge ile Odile, alt1 aylik mutlu bir nisanlilik doneminin ardindan
evlendiler. Odile, yeniyetmelik c¢agindan beri son derece
kompleksliydi. Her giin, Serge'in kendisiyle evlendigine
sitkkrediyordu. Ustelik, evliliklerinin yolunda gitmesi icin her tiirlii
odiunu vermeye de hazirdi. Yeni dairelerine yerlestikleri zaman
Serge, televizyonu salona degil de yatak odalarmma koymay1 onerdi.
Oysa o, salona konmasm istiyordu. Televizyonla pek
ilgilenmediginden (kitap okumay1 tercih ediyordu), kocasini
memnun etmek icin bu karara karsi ¢ikmadi. Serge'in her gece
televizyon seyredecegini diisuinmemisti. Gergekten de, kocasi
ekranin karsisinda uyuklamayi seviyordu, sonra uyanip televizyonu
kapatiyordu. Bu televizyon hizla, Odile'in bir kdbusu haline gelmeye
basladi. Kitap okurken, Serge'le konusmak istediginde ve
uyudugunda ona rahatsizhik veriyordu. Serge'den aygitin sesini
kismasimi istedi ama, bu da yeterli olmadi. Sesi yine de duyarak
yatakta dontip duruyordu. Serge mesaji almisti, en sonunda sordu:

"Televizyon seni rahatsi1z ediyor mu?

- Yo! Kesinlikle," diye yalan soyledi. Ve kocas1 1srar ettikge,
televizyondan rahatsizlik duymadigini tekrarladi.



"Haydi, dedi. Bana yolunda gitmeyen seyin ne oldugunu
sOylemen gerekir.

- Her sey yolunda sevgilim," diye tekrarladi. Ciinki, kendisi igin
siradan, ama kocas! i¢in onemli bir seyden yakinmaya kalkisirsa,
Serge'in kendisini daha az sevmesinden olesiye korkuyordu.

* Cocukluk ya da yeniyetmelik ¢agina bagl bir zayifhgin izini
tastyanlar, hayir demekte ciddi sikintilar gosterirler. Reddedilme ve
yalniz kalma riski, onlar1 tizer; buna katlanamazlar. Bu zayiflik
Oylesine yer eder ki, tim disiincelere egemen olur ve gunliik
yasamdaki her soze ve davranisa yansir. Odile de boyle bir durum
icinde bulunmaktadir. Serge’e, kendisini sevip evlendigi i¢in asir1 bir
minnet duyar. Canini siktig1 takdirde, onu kaybedeceginden korkar.
Hatta, televizyon yerinin se¢imi gibi basit bir konuda bile kendi
fikrini soyleyemez. Diistincesine gore, kendisinden kaynaklanan en
kiicik olumsuz bir elestiri bile, evliliginde olumlu giden seyleri
tartismaya a¢gma anlamu tasiyacaktir. Hayir dedigi anda, kocasmin
kendisine verdigi degeri ve agkla dolu yuvay1 yok edecegine inanir.
Beceriksiz, onemsiz, tek kelimeyle kiicik biri gibi gorinmekten
korkar.

Besinci boliimde, hem aile yasamimizda, hem de dis diinyadaki
gercekleri algilayisimizi bozan ve bizi yargillama hatalaria
surtikleyen “bilissel ¢arpitma”y1 anlatmistik. Odile’in olayinda, bir
durum degerlendirmesi yapilirken, birkag bilissel ¢carpitma bir arada
bulunmaktadir. Bir yandan, belirli bir olaydan hareketle genel
sonuglar uretmeyi igeren “asir1 genellestirme”; Ote yandan da,
destekleyici kanitlardan yoksun olaylar1 olumsuz yorumlayan
“nedensiz se¢im” gibi...

Baska bir deyisle, Odile’in dtistince sisteminin ardinda
basarisizlik kaygis1 yatar. Ciinki, basit bir elestirinin, evliligi
konusunda ciddi bir catisma ve yikia etkiler yaratacagindan
emindir.

Oysa, kendisine boyle iskence etmek yerine, kocasinin tutumunu
incelemesi gerekirdi. Aslinda Serge, onun sikintisina karsi hi¢ de
duyarsiz degildir; odadaki televizyonun Odile i¢in sorun oldugunu



hissetmis gibidir. Bunu 1srarla vurgular ama, Odile, onunla
konusmay1 basaramaz. Kocasinin kendisini yatistirmaya calismasina
ragmen, kuskular1 ve kaygilar ytliziinden felce ugrayan Odile, her
seyin yolunda oldugunu soyler. Kocasinin bol bol ytreklendirme
mesajlar1 vermesine ragmen, sikintilarini Serge ile paylasmak bir an
bile aklima gelmez. Boyle bir ac¢ilmanin daha yararhi sonuglar
doguracagini; korkularinin tersine, aklini kurcalayan seyi kocasiyla
konusmanin, kendilerini daha ¢ok yakinlastiracak bir giiven sinavi
oldugunu diistinemez.

Uciincii béliimde 6nerdigimiz gibi, Odile karsisindaki kisilere,
ozellikle de sevdiklerine daha ¢ok giivenmek zorundadir; boylece,
ozguveni de artacaktir. Serge’in kendisiyle evlenmesi, onu sevdigini
ve ona guvendigini; TV'nin yeri kadar siradan bir olay igin evliligini
sorgulamayacagimi ve diyalog egilimi gosteren bir kisi oldugunu
kanitlar. Odile, bu hususlar1 kavrayip analiz eder, bunlar kendi
distinceleriyle karsilastirir, tstelik, her seyi Serge’le konusursa,
dinginlige dogru dev bir adim atabilir. Ozellikle sdyleyecek sozii
bulundugunu (hayir da demek de dahil olmak tizere); otekine
glivenmenin, samimi ve saglam baglarin teminati oldugunu
ogrenebilir.

Ciiretkar Mathilde

Paris'te kiiciik bir sirkette mimar olarak calisan Richard, her
sonbaharda, o yil i¢in yeni bir stajyer aliyordu. Mathilde ¢ok sevimli,
cit1 pit1, kumral bir kizdi. Gegen yilki stajyere gore daha becerikli ve
akilliyds; isi de biliyordu. Ote yandan, kendisiyle calismay1, 6zellikle
kiz istemisti. Richard neseyle, ¢cok uzun stireden beri, ilk kez akl
basinda bir yardimciya glivenebilecegini fark etti. Her zaman,
gerektigi gibi isinin basinda olan, gtler ytzli ve basaril bir kizdi.
Yavas yavas, Richard ona daha fazla sorumluluk vermeye basladi.

Bir aksam, L... meydaninin diizenleme yarismasi i¢in hazirladig:
proje ustiinde calisirken, ondan is yerinde biraz daha kalmasini
istedi. Mathilde dosyalar1 diizenlerken, Richard bir dizi ¢izime son
seklini verdi. Saat sekize dogru da pizza getirtti.



"Birine telefon etmen gerekmiyor mu? diye sordu yemegini
yerken.

- Ne demek istiyorsun? dedi Mathilde giiltimseyerek.

- Yani, evde seni bekleyen biri yok mu?

- Karin gibi mi?

Richard afalladi. Kuskusuz, bir arkadas1 oldugunu diistinmiistii
ama, dustncesini bu sekilde dile getirmek istememisti.

- Kendime soruyordum... dedi.

- Birlikte olup olamayacagimizi m1?

- Sen neler diyorsun?

- Bunun i¢in kalmamu istedin, degil mi?

Richard basiyla hayir dedi. Her tirden stajyeri olmustu, ama
boyle bir seyle ilk kez karsilasiyordu.

- Senden, sadece bu proje icin kalmani istedim ve...

Kiz, sanki kendisiyle dalga geciyormus gibi alayci bir ifadeyle
tekrar gtilimsedi.

- Calismaya devam etmek icin daha iyi olur," dedi Richard
sikintili bir sekilde.

Ertesi giin Mathilde dersten sonra sirkete geldiginde kendisini
huzursuz hissetti. Bakislarim1 olabildigince ondan kacirdi. Ama
Mathilde, sonunda Richard'a goz kirpmay1 basardi. Richard,
birdenbire kendisini suglu hissetti. Mutluydu, karisin1 ¢ok seviyordu
ve sagda solda dolasmiyordu. Bu duygu garipti. Aksam,
Mathilde'den kalmasini istemedi. Ama, saat dokuza dogru, sirkette
yalniz oldugu sirada kapi calindi. Mathilde, elinde sandviglerle
kapida duruyordu.

"Acitkmis olmalisin, yaniliyor muyum?"

Iceriye girdi ve masanin bir kosesini acti. Richard nasil
davranacagini bilemiyordu. Sonunda, sandviginin basina gecti ve
kizin derslerini, tasarilarini dinlemeye koyuldu. Oyle giizel, atesli ve
cosku doluydu ki... Dayanamad: ve birdenbire onu optii, bir daha,
bir daha...

"Ben deliyim diye diistindii, gercek bir deli."



Eve dondiigiinde, kitap okuyarak kendisini bekleyen gtizel
karisin1 gortince de kotii oldu. Ama, ertesi giin ¢cok daha beterdi.
Mathilde bilgisayarinin basinda nese ve mutluluk sagtyordu. Sabah
saatlerinde onu gormezlikten geldi. Yemekten sonra ekibin cogu bir
santiyeye gidince, Mathilde yanina geldi.

"Bu aksam, diye giilimsedi. Ayn1 yerde, ayni saatte.

- Iyi bir fikir degil, dedi Richard.

- Muhtesemdi, diye kulagina fisildadi egilip Richard'
kucaklarken.

- Dur, biri gorebilir...

-Aldirmiyorum.

- Ben aldiriyorum.”

Tam o sirada, sirketin en eski sekreterlerinden biri olan Bayan
Ménard gorundi. Manzaradan rahatsizlik duymusa benziyordu.
Dosyay1 masanin tistiine koydu ve tek kelime etmeden disar: gikt.

"Aferin, dedi Richard. $imdi herkes dedikodu yapacak.

- Neyin dedikodusunu?

- Neyin oldugunu ¢ok iyi biliyorsun.

- Hayir, bilmiyorum Richard, soyle bana.

- Odana donmelisin."

O aksam, her tirli sikict durumu Onlemek icin, Richard L...
meydaninin planlarini, bilgisayarim1 ve CD Rom okuyucusunu evine
gotiirdii. Boyle bir sira disit davranis, cliretkar Mathilde'le sirkette
karsilasmanin yaninda Onemsiz sayilirdi. Haftanin geri kalan
gunlerinde Mathilde uzak durdu.

Cumartesi 0gleden sonra, ¢cocuklar: sinemaya biraktiktan sonra,
planlar1 taramak igin sirkete ugramisti. Kapi calindi. Gelen Mathilde
idi.

"Asagida araban1 gordim. Girebilir miyim?"

* Daha once Hélene ile Philippe’in Oykiistinde izledigimiz gibi,
taraflardan birinin iliski kurmak istedigi, Otekinin istemedigi
durumlarda guclikler ¢ikabilir. Ama bu olayda Richard kendisini
tutkularinin akisina birakmis ve isin basinda sOylemesi gereken



hayin dile getirememistir. O halde, Richard'in ¢ok zor bir konumda
oldugu aciktir. Pisman oldugu ve asla baslamamasi gereken bir
iliskiyi noktalamalidir. Soylemek zorunda kaldigr hayir, son derece
karmasik ve tehlikelidir. Ciinkti, basta boyun egmistir ve Mathilde
yine pes edecegini diisunebilir. Bu kosullarda, Richard'in diyecegi
hayir, gizli bir evet anlamina gelebilir.

Richard, gerek ozel yasamina tasiyacagi karisikliklar, gerekse is
yasaminda karsilasacag1 sikintilar nedeniyle, kendisini kritik bir
duruma sokmustur. Buna karsilik, stajyeri Mathilde giglu
durumdadir. Diledigi staji yapmakta, tustlenmeye can attig:
sorumluluklar: elde etmekte ve arzu ettigi iliskiyi yasamaktadir.
Zaten, mesaj iletme tarzlar1 da c¢ok farkhidir. Richard, soruna
dogrudan egilmemeyi secer ve dolambach yollara sapar. Mathilde
ise, Richard’in dengesini tamamen alt tist eden, coskulu ve acikga
oyuncu bir tavr1 bagariyla stirdiirtir. Richard’in bu isten yakasim
styirmak icin ne yapmasi gerekir?

Richard’a, ka¢mak ve saklanmak yerine, altinci bolimde
belirttigimiz gibi, kesin bir davramisi benimsemesini onerebiliriz. Bu
davranis, otekilere saygl duyma ve duygularimi aktarmalarina izin
verme cercevesinde, elverdigince samimi olmaya, ihtiyaclarin
saldirmadan agiklamaya ¢alisma anlamini tasir. Richard, Mathilde’in
ayartmaya kararli, kigkirtic1 girisimlerine, kizin anlayabilecegi tek
dille, kesin ve imadan uzak bir konusmayla karsilik vermelidir.
Konusmak igin uygun bir an (06rnegin, biiroda yalniz kaldiklar
zamani) se¢meli; ona, duygularini ve dustincelerini, o6fkelenmeden,
diirtistge anlatmalidir. Ayrica, aralarinda gegen olaydan pismanlik
duydugunu ve iligkilerini kesin sekilde bitirme karar1 verdigini de
vurgulamalidir. Bu bildirimleri yaptiktan sonra, kizin ne
diistindiiglinii ve ne yapmak istedigini sorabilir.

Ayni olasilig: otekine de taniyan boyle bir davranis, karsinizdaki
kisiyi diyaloga yoOnlendirdigi, diistince ve duygularmi anlatma
firsat1 verdigi icin, genellikle etkili olur. Bu, karsilikli anlayis i¢inde
alisverisi amaclayan ve uzlagma arayisin1 vurgulayan bir davranistir.
Richard yeterince agik olursa ve isteklerini, hi¢bir kuskulu yoruma
yer birakmayan bir tonla dogrularsa, Mathilde’in verilen mesajt



anlama sansi oldukca artar. Richard, Mathilde’in stajmi sirket
icinden baska biriyle tamamliyabilecegini de onerebilir. Bu ¢oziim,
artik tigtincti bir kisi araciligiyla daha da i1limlastirilacak olan sonraki
iligkilerini ~ kolaylastirabilir. ~Ayrica bu, Mathilde’in stajin
surdirmesini ve ogretim yilim1 bosa harcamamasimmi da saglamis
olur.



. __ONUNCU BOLUM
AILE ICINDE HAYIR DEMEK

Aile iligkilerine 6zgii kosullar nedeniyle, ¢cogunlukla ana babaya,
kardeslere ve ailenin diger tiyelerine hayir demek zordur. Genel
olarak, aile tiyeleri (genis anlamda) bizi dogdugumuz giinden beri
tanirlar. Bizi meme emerken ya da emeklerken, oynarken, birlikte
tatildeyken veya sadece resimlere bakarak hatirlarlar. Aym sekilde,
ana babamizi bizden once tanimiglardir. Kisaca, hakkimizda bizim
hatirlamadigimiz 6zel bilgilere sahiptirler. Belki, bilmedigimiz aile
sirlarin1 da bilmektedirler. Bu 6zel durum (unutulmus bir ge¢gmisin
anilarda korunmasi), o kisilere ayr1 bir 6nem kazandirir ve bizde bir
tir saygl, hatta kaygi dalgalar1 uyandirr.

Avyrica, aile iligkileri zamana yayilmistir. Aile tiyeleri, birbirlerini
¢cok uzun stuireden beni tanirlar ve diizenli olarak gortstrler.
Arkadashk ve askin, yasam kosullarina bagh olarak gelip gecici
olmasina karsilik, akrabalik genellikle, sonsuza dek stiren baglar
yaratir. Ender istisnalar disinda aile, yasamumizin degismez 0Ogesi
olarak kalir. Bu stireklilik, gti¢lii bir gegmisi gosterir. Kisiler arasinda
kurulmus olan kalici iliskileri, aligkanliklar1 degistirmek igin buiytik
cabalar gerekir. Agabeyinize, siz bes, o on iki yasindayken hayir
diyemediyseniz, otuzunuza geldiginizde nasil kars1 ¢ikabilirsiniz?

Ama, bu aligkanliklar 6zel bir gercevede, aile ocaginda sekillenir.
Aile diginda, bireyin, boylesine 6zel ve stirekli olarak birkag kisinin
bagimlilig1 altinda bulundugu bagka bir toplumsal grup yoktur. Aile
uyelerine karsi gosterilen derin bagimlilik bakisimli bir olgudur.
Gergekten ¢ocuk, ebeveynin sagladig: rahatlik, gtivenlik ve sevgi icin
uzun sure aileye bagimli kalir. Buna karsilik, ebeveynler de
duyduklart1 mutluluk, c¢ocuklarima karsi1 hissettikleri kaygilar,
besledikleri sefkat ve sevgi nedeniyle ona karsi bir baglilik
gosterirler. Ayn1 zamanda ¢ocugun egitimi ve gelismesindeki genel
sonugtan da sorumludurlar. Bunlar, cocugun basarilariyla onlarin da



yucelmesine, basarisizliklariyla degerden diismelerine, hatta
suclanmalarina neden olabilir.

Bu ytizden, cocugun gosterdigi zayiflik ve bir¢ok alanda giigstiz
olmasi, ebeveynin dustlendigi bir taahhiit; onu tehdit eden
tehlikelerden korumak tizere kullandig: bir tasarruf sayilir. Ama, bu
koruma karsiliksiz degildir. Cogu zaman, ana ve babalar
cocuklarmin farkliik gostermesini kabullenemez. Onu, kendi
uzantilar olarak buytiturler ve kendilerine benzemesini isterler. Bu
nedenle de, kendine oOzgu bir yapilarmin olmasini, kisisel
inisiyatiflerini ve ozgtirlik Ozlemlerini kabullenmekte zorlanirlar.
Ana babaya borclu oldugu seyleri ¢ok iyi hisseden, onlar1 seven,
kabul ve yardim gormek isteyen ¢ocuk, aile ortaminin olusturdugu
modelin disina ¢ikmakta sikinti geker. Kendisini aileye bagimh kilan
vicdan ve oOzveriler i¢cin duydugu minnet, ¢ocugu, anne babanin
isteklerine uygun davraniglar yoluyla “karsihik verme”ye
surtikleyebilir. Dolayisiyla, ailenin bir tyesi gibi kabul edilmek,
aileye ait olmak igin gocuk, bir birey oldugunu unutabilir ve aile
modeline uygun davraniglar gosterebilir. Ote yandan, anne ve
babalar da sevgi, himaye, otorite ve birligin catlaklara yol agmadan
korunmasi gibi unsurlarin  birbirine karistigi  rollerinden
vazgecmekte zorlanabilirler.

Su halde, gelecekteki tiyeler arasindaki iliskilerin seyrini, biiytik
olctide, aile icinde yasanmis deneyimlerin agirlig1 belirler. Biiytik bir
glcun bizi, ge¢miste diiglimlenmis olan baglar1 korumaya ittigi
dustintilebilir. Hatta, aile iligkileri ve olimstizliigiin esanlamli
sayilldigl; ailenin birlik icinde, dismana karsi savastigi ya da
disman bir doga karsisinda yasamak igin miicadele ettigi eski
donemlerdeki, aile baglarmmin arkaik oOzelliklerinden de (ihtiyatla)
sOz edebiliriz. XX. ytizyill sonunun ailesi, daha ¢ok bolinme ve
parcalanma terimleriyle tanimlanmakla birlikte, bir aileye ait olmay1
isteme ve aile birligini koruma egilimi, igimize gii¢lii bir bi¢cimde
yerlesmistir. Iste bu yiizden, onu ayakta tutmak amaciyla, aile
yasamini yoneten uzlasmalara tabi olma egilimi gosteririz. Ailenin
bir tiyesine hayir demek, bizzat ailenin reddi gibi algilanabilir. Boyle
davranmak bizde bir dislanma ve yalnizlik korkusu yaratabilir.



Ama, aile arasinda soylenen bir hayirin, gercekten giderilemez bir
huzursuzluga ve kesin bir dislanmaya yol agmasi ka¢inilmaz bir sey
midir?

Pazar yemegi

Gabiriel, her pazar baba evinde, kiz kardesi, enistesi ve onlarin tig
cocuguyla birlikte yemek yiyordu. Bitin haftayl, bu yemegin
kaygisiyla geciriyordu. Onlarn sevmediginden ya da gormek
istemediginden degil, Oomriiniin sonuna kadar her pazar aymni
kisilerle sofra basinda toplanmak diistincesine dayanamiyordu. Bu
yemekten, sadece vyazlari, tatildeyken kurtulabiliyordu. Zaman
zaman da bu amagla birtakim girisimlerde bulunuyordu.

“Pazara gelemeyecegim, dedi annesine telefonda.

- Oglum, babanin senin gelisini nasil bekledigini biliyorsun.

- Baska bir isim var.

- Bagka biriyle yemek yiyeceksen onu da getirebilirsin.

- Olay bu degil, yapacak bagka isim var.

- Anlamiyorum, dedi annesi. Aile yemegimizden Onemli ne
olabilir ki?

-Ama anne, haftalardir kendimi iyi hissetmiyorum.

- Ne zamandan beri?

- Litfen anlamaya cals.

-Anliyorum, anliyorum. Benden bir seyler sakliyorsun.

- Ama, sorun bu degil. Sadece pazar giinu gelemem.

- Peki, yine de gel.

- Sana simdi soyledim...

- Fark etmez. Yine de gel.

- Dediklerimi iyice anlamaya calisiyor musun?

- Seni pazar glunu gorecegimi ve bu meselenin o zaman
konusulacagini anliyorum."

e Oykii, klasik sayilabilir: bir annenin, ¢oktan biiyiidiigii halde,
ogluna tipki bir ¢cocuk gibi davranmay1 stirdiirmesi.



Durum apagciktir. Ana babamizdan biri, otoritesini kullanmaya
kalktiginda, kendimizi gerilere gitmis ve ¢ocuklugumuza donmiis
hissederiz. Distan bakildiginda otuzlu yaslar1 asmisizdir ama, ruhsal
acidan daima ii¢ yasindayizdir. Ikinci boliimde, hayir demeye iliskin
glcliiklerin, icimizde direnen, kendisini suglu hisseden, dislanma
distincesine dayanamayan, ebeveyninin sevgisini korumak ugruna
her seyi yapmaya hazir olan ¢ocuktan kaynaklandigini gordiniiz.
Hangi yasta ve mesleki konumda olursak olalim, kendimizi ne denli
denetlersek denetleyelim; bu duygular ve bu dustince tarzi, aile
iliskilerimizi gizlice etkiler ve sonsuza dek stirtip gider.

Tim bu egitim ve bigcimlenme yillari, “Ana babani1 dinlemek ve
onlara itaat etmek zorundasin “ seklindeki uyarilarla icimizde yer
etmistir. Bunlarin yarattig1 etkiler de cocukluk c¢ag1 coktan sona
erdigi halde varligimi stirdiriir. Cok uygar ve iyi yetistirilmis biri
olan Gabriel, annesine kendisini rahat birakmasimmi ve olabildigi
kadariyla yetinmesini soyleyemez. Annesinin ardi arkas1 kesilmez
sorularina, igindeki saldirgan ¢cocugu ortaya ¢ikaracak “Hayir, ¢tinki
istemiyorum” soziiyle karst koyamaz. Bu, akil almaz ve
savunulamaz bir seydir. Ancak, tahammiil smirlarmi belirleyip,
sorumluluklarini tstlenerek bu durumdan kurtulmaya calismasi
gerekir.

Once, amaclarini kesin olarak belirlemek durumundadir: bundan
boyle diizenli olarak pazar yemeklerine katilmamak (bu, higbir
zaman katilmayacagl anlamina da gelmez); annesini ve ailesini
incitmekten kacinmak; kendisini su¢clamamak ve suglanmasina da
izin vermemek gibi.

Aldigr kararlar1 kabaca bildirmek yerine bunlari, annesinin
anlayacagr ve kabul edebilecegi sekilde, iyi bir anne olmanin
onemini vurgulayan bir konusmayla anlatabilir. Tim bunlara
karsilik annesi, “Baban gelmeni ¢ok istiyor” yanitim1 verebilir. O
zaman da, “Babama ¢ok calistigimi, pazar gini gelemeyecegimi
sOylemek i¢in senin yardimin ve araciligina ¢ok ihtiyacim var. Bunu
yaparsan, bana buyuk bir iyilik yapmis olursun” diyebilir. S6z
konusu yontem, temeldeki sorunu c¢ozmese bile, annenin
duyarliligini yonlendirme gibi bir avantaja sahiptir. Gergekten,



Gabriel’in agiklamasi, ustii kapali sekilde yeni bir durum yaratir.
Aslinda yemege katilmasi konusunda ¢ok istekli olan babadir. Bu
durum anneye de, ihtiya¢ duydugunda evladini destekleme
yuktumliltugtyle birlikte, anlayish ebeveyn roli ytikler.

Ote yandan Gabriel, dérdiincii boliimde anlattigimiz, “Hayur...
ama” uslubunu kullanabilir. “Ama”y1 vurgulayarak, dile getirecegi
hayirin etkisini yumusatir. Baska sefere bir arkadasiyla gelecegini
sOyleyebilir ya da ailesini lokantaya davet edebilir. Tim bu uzlasma
teklifleri, sorunun yavas yavas c¢oziilmesini saglayabilir. Bunlar,
Gabriel’in iyi niyetinin, ailesini memnun etme ve onlara kotu
davranmama isteginin kamtlaridir. Bunlar, Gabriel’in ailesiyle olan
iliskisinde buiytik bir rahatlik yaratabilir ve kendisini asir1 derecede
suclamadan, yeni 6zerkligini sahiplenmesini saglar.

Gabriel bu yontemi izlerse, uzlasma ¢abalar1 onay gorsiin ya da
gormesin, bagimsizligina dogru onemli bir yol almis olur. Boyle
davranmas: aile iliskilerine, naziklige dayanan kesin bir degisiklik
getirir. Boylece “gobek bagini kesme”ye baglayabilecegini kanitlar.
Ve sonrasinda, annesi israr etse bile, isteklerinde direnmek icin
kendisini daha ozgiir hissedebilir.

Aile biitcesi

"Bana 1000 frank borg¢ verir misin?" diye sordu Chloe kiz
kardesine.

Severine, birdenbire kendisini ¢ok gergin hissetti. Chloe'ye borg
vermek istemiyordu. Zaten biitcesi de miuisait degildi.

"Su sirada gercekten imkansiz, dedi.

- Ama bir¢ok defa vermistin, diye kars: ¢ikt1 Chloe.

-Ve hicbir zaman da iade etmedin, dedi kalbi ¢arparak.

- Bu defa yemin ederim ki odeyecegim, diye soz verdi Chloé.
Haydi emin olabilirsin. Sadece birkag¢ haftaligina ihtiyacim var."

Séverine'in benzi att1. Bu nakarati daha once de dinlemisti.

"Hem sonra kardesler arasinda birkag¢ bin frangin lafi m1 olur,
diye devam etti Chloé. Gergekten ihtiyacum var. Yoksa bununla
basin1 agritmayacagimu bilirsin.



- Kocamin uygun gorecegini sanmiyorum.

- Bilmesi gerekmez... Tabii soylemek istemezsen."

"Aman Tanrim, hayir!" diye disiindii Séverine. Kocas1 gegen
yillarda Chloé'ye ne kadar bor¢ verdigini bir ogrenseydi cilgina
donerdi.

"Ama bu, 0grenmesi i¢in parlak bir firsat olabilir. Boylece, her sey
aciga cikar, diye haykirdi Chloé.

Séverine titredi, avuglar: terlemisti.

- Biraz dustinmeme izin ver, dedi. Sana yardim etmek icin belki
bir ¢6ztim bulabilirim."

e Kiz kardesinin istegi yuziinden allak bullak olan Séverine’in
keyfi kacar. Ona bir¢cok defa bor¢ vermistir ve tekrar vermeye
baslarsa, asla geri alamayacagindan emindir. Bu kani, Séverine’de
bir anksiyete krizine yol acar. Chloé de durumu kendi lehine
kullanmaktadir. Séverine'in sikintisi arttik¢a, yeniden boyun egme
riski de artar. Bu kosullar altinda ne yapabilir?

Bu kitapta agiklamaya calistigimiz gibi, siddetli bir anksiyete
altinda etkili bir hayir1 dile getirmek ¢ok zor, hatta imkansizdir. Kalp
atislar1 hizlanir, beden trperir ve insanin dengesi bozulur. Bu
bunalim  belirtileri, denmesi gerekli bir haywr tizerinde
yogunlasmamizi engeller. Bedeninizi ve heyecanlarinizi kontrol
edebilirseniz, hayirinizi da kontrol edebilirsiniz. Daha da kotust,
sogukkanliliginizi yitirdikge, bu belirtiler sizi daha ¢ok etkiler.
Unutmaym: her olayda endise ve kaygilariniza yenik diiserseniz,
kendinizi baskalarinin insafina terk etmis olursunuz.

Her seyin oOtesinde Chloé, Séverine’in kocasimnin bu borcu
onaylamayacagini gayet iyi bilmektedir. Kocasiyla konusmasini
onerip, onu bile bile zora sokup sikintisim1 artirmaya calisarak kiz
kardesini kullanir. Séverine, sakinlesmek ve anksiyete belirtilerini
azaltmak igin, derin bir soluk aldiktan sonra verecegi yamti daha
sonraya erteleyebilir. Nazik bir durumla karsilasildiginda, ilk
yapilacak seylerden biri, soz vermeyi reddetmek ve dustinmek igin
zaman istemektir.



Elde edecegi bu siire, Séverine’in kardesi tarafindan
kullanildigin1  anlamasini saglayabilir. Boylesi durumlarda, bu
tuirden bir oyunla basa c¢kmakta kendisini yeterince giicli
hissetmezse, konuyu gercekten giivendigi bir arkadasina agabilir.
Sikintilarint anlatmak, hem sakinlesmek hem de durumu her agidan
incelemek igin, yeterli mesafeden bakmanin bir yoludur. Boyle
davranirsa her seyden oOnce, kardesinin davranisinin dogru
olmadiginm fark edebilir. Bunlardan bagska, Chloé’nin borglarindan
ya da para gereksinmesi konusunda kendisini sorumlu tutup
tutamayacagini da sorgulamasi gerekir. Sonug olarak, kardesine
yardimci olmak igin ¢ok ¢aba harcadigini; buna karsilik onun,
utanmadan, aldigim1 hi¢bir zaman iade etmedigini; kendisinin de
bor¢ verecek imkani bulunmadigimi gortip sugluluk duygusundan
kurtulabilir. Tim bu kanitlar, kardesine hayir diyecegi zaman,
Séverine’e bir gli¢ ve giiven duygusu saglayabilir. Bu, smirlarim
koymak ve sayg1 gosterilme istegini bildirmek i¢in, mimkiin olan
tek ¢ozumdur. Yoksa, Chloé para istemeye, Séverine de vermeye
devam edecektir.

Aralarindaki konusmanin soyle olmas: gerekirdi:

“Sana borg¢ veremeyecegim. Cilinkii, hem imkdnim olmadig1 hem
de asla iade etmedigin igin.

- Bu kez, yemin ederim ki geri verecegim.

- Olabilir, ama artik sana giivenmiyorum.

- Cok cimrisin. Beni ¢ok tiztiyorsun.

- Istedigini diisiinebilirsin, kararim degismeyecek.

- Buytk bir miktar degil ki.

- Senin icin Oyle, ama benim i¢in degil. Bagka birinden iste ya da
git bankandan borg al.”

Chloé hala 1srar ederse, Séverine duygularini agiklayarak
konusmay1r kesmelidir: “Boyle 1srar ederek bana saygisizlik
yapiyorsun. Benden para istemekten vazgegmeni istiyorum.” Odiin
vermez tavrini koruyan Séverine, en azindan mesajini agikga iletir ve
istekleri konusundaki belirsizligi silip atar. Ote yandan, bu sekilde
kardesiyle agik bir iletisim kuracagindan, gelecekteki iligkileri, daha
samimi ve O0zellikle Séverine icin daha az stresli olacaktir.



Alex seker istiyor

Camille, Alex'i alisveris arabasinin tustiine oturttuktan sonra,
hizla ihtiyaci olan seyleri aramaya basladi. Acelesi vardi. Telas
icinde oldugundan, sekerleme reyonundan uzak durma aliskanligini
unutmustu.

"Seker, dedi Alex seker boluimiini gordugi anda. Seker
istiyorum.”

Camille yanit vermedi. Alex, arabadan atlamaya calisarak tiz bir
sesle bagirda.

"Seker istiyorum.

- Otur yerine, dedi Camille.

- Seker istiyorum.

- Zamani degil.

- Sen koti bir annesin, diye haykirdi Alex. Artik seni
sevmiyorum. Kottsun.

Oteki miisteriler Camille'e bakmaya basladilar. Camille ok
rahatsiz oldu.

- Hayir, anneyi seviyorsun.

- Hayr, hayir, artik sevmiyorum, diye bagirip cagiriyordu Alex
kipkirmizi bir ytizle.

- Sakin ol, dedi Camille. Uziilmiis ve sikilmisti. K6tii bir anne gibi
goriilmeye dayanamad.

- Tamam, seker de alinacak."

Disarida oldugumuz, etrafimiz yabancilarla cevriliyken hayir
demenin cok zor oldugunu gormiistiik. Ikili bir sikinti igine giren
Camille’in basina gelen olay da boyledir. Bir yandan, acelesi varken
oglu onu geciktirmis; oOte yandan da, haykirmalari, cevrenin
dikkatini kendi tstiine ¢ekmistir. Bu kosullarda sogukkanliligim
hizla yitirir ve gevredekilerin elestirisinden kurtulmak ve onlar:
rahatsiz etmemek icin hemen siner ve sekeri alir. Baskalarinin
kendisini gozledigi, belki de elestirdigi bir durumdan siyrilmak
amaciyla, bulabildigi en kolay c¢oziim budur. Ustelik boyle
davranmasini engelleyen bir neden de yoktur. Boyle hareket ederek



zaman kaybetmez ve zaten ¢ocuguna bir kez seker almanin Oyle
btliytik bir sakincasi da yoktur.

Ancak, sorun bu degildir. Benzer durumlarla yine
karsilagilacaktir. Her zaman boyun egen kendisi mi olacaktir? Ama,
onu en ¢ok Alex’in sOzleri rahatsiz etmis ve koti bir anne oldugunu
diisinmeye bile baglamistir. Benzer durumlarda goriilen anksiyete,
“performans anksiyetesi” olarak algilanabilir. Bu tiir olaylarda
kisiler gerekli olan davranislar1 sergileyemezler. Ugciincii boliimde
gordigimiuz gibi, beklemedigimiz bir duruma kars: koymak igin
gerekli o0zelliklere sahip olmadigimizi diistintiriiz.

Bu tiir olaylarda bir¢ok anne benzer tepkiler gosterir ve Camille,
bu duyguyu yasayan ne ilk ne de son annedir. Sik sik giiclinii
kanitlamaya kalkisan ve boylece catisma ve tedirginlik, daha
dogrusu sikinti yaratan bir c¢ocukla aligverise ¢ikma sorununu,
cevresindeki daha deneyimli ebeveynlerle konusabilir. Aym
zamanda, kendisine bazi sorular yonelterek, kendisini suglama
egilimiyle de miicadele edebilir. S6zgelimi, Alex’in bir saglik sorunu
var midir? Mutsuz ve kaygili nudir? Ice kapanik ve yalniz bir cocuk
mudur? Yuvada ya da aile arasinda, ogluyla pek ilgilenmedigi
konusunda dikkati ¢ekilmis midir? Bu sorularin tiimiine olumsuz
yanit verirse, i¢ini rahat tutabilir. Artik, kot bir anne degil de, oglu
tarafindan sergilenen “normal” saldirganlik gosterilerine karsi asiri
duyarli oldugunu ve bu egilimi yumusatmaya calismasi gerektigini
anlayabilir.

Ustelik, daha sonra boyle bir olayla karsilastiginda, ne olursa
olsun, kendisini degersiz biri gibi gérmekten kaginmalidir. Oncelikle
de, bagkalarmmin gortiglerine yersiz bir Oonem ytiklemeye son
vermelidir. Zaten onlar bildigi kisiler degildir ve tstelik bir daha
karsilasmayacaklardir. Sonra, oglunun oOfkesini ve sevimsiz
sOzlerini, sakin ve kararl bir tavir takinip soyle yanitlayabilir: “Kotu
bir anneye sahip olma sansin yok; senden sikdyetciyim, ama sen
degismiyorsun.” Bu, azarlayic1 ya da asagilayict olmayan sozler,
cogunlukla, annesine kizmis bir cocugu sakinlestirmeye yeter.

Genellikle, bu tiir durumlarda sOylenecek olan hayiri, sokaga
cikarken hazirlamak ve magazaya girmeden once soylemek daha iyi



olur. Bagkalarinin elestirisinden c¢ekiniyorsaniz, bakislardan uzak bir
yerde hayir demek insana daha kolay gelir. Ayrica, boyle
davranarak, bu hayirin nedenlerini agiklamak icin daha bol zaman
bulursunuz. Camille, bu tir sahnelerle karsilasmamak amaciyla,
Alex’i, ev igin aligveris yapacaklar1 sirada gseker istememesi
konusunda uyarabilir. Bagka bir sefere seker almasina izin
verecegini; oglunu mutlu etmekten zevk duydugunu ama, simdi
karar1 kendisinin verecegini soyleyebilir.

Bu gece bir kiz arkadasimda kalacagim

"Selam baba. Okuldan sonra, bu gece Sabrina'da kalacagim
sOylemek i¢in aradim.

- Ne yapacaksin?

- Bu gece Sabrina'da kalacagim. Ailesi gercekten cok cool.
Sabrina'ya kendi babamin da anlayish oldugunu soyledim.

- Dinle, bunlar1 aksam eve geldigimde konusuruz.

- Zaman yok. Sabrina'ya yardim etmek icin saat altidan Once
orada olmaliyim.

- Tartisma yok. Hayir diyorum.

-Ama nigin baba? Arkadaslar da boyle yapiyor ve aileleri izin
veriyor.

- Baska ailelerden bana ne! On bes yasindasin, sana hayir
demistim. Hayirsa hayirdir, hepsi bu!

- Ama baba, evine donen tek kisi ben olamam.

- Bir daha soyliiyorum, hayar.

- Anlayig goster. Mutsuz olmami istemedigini biliyorum. Hem,
bana gilivenen arkadaslarimi ytiziistii birakamam. Ustelik, bunu
onlara kendin izah etmelisin.

- Tamam, oOteki telefon ¢aliyor. Bu defalik istedigini yapabilirsin.

- Stiper! Goruigsmek tizere."

* Anlattigimiz, nispeten siradan bir olaydir. Cocuguyla ters
diisen bir baba hayir demeye calisiyor; sonra da dediginden cayiyor.
Ni¢in? Zaman yoklugundan.



Kitabimizin ilk boliimiinde defalarca vurguladigimiz gibi, hayir
demek hemen Ogrenilemez. Ayrica, boyle bir asamada, her zaman
hayir demek de onerilmez. Hayir demek icin, belli bir zaman ve bir
hazirlik gerekir. Durum ve yararlanilan yontem ne olursa olsun, kisi
kendisine bir diistinme molas1 vermelidir. Cogunlukla gerekli olan
bu siire, duruma gore degisir. Bazen soylenecek olan hayir, kisa bir
distinme suiresinin ardindan agiklanabilir; bazen de, hayir demek
daha zordur ve hazirlanmas: kadar ifadesiyle de desteklenecek bir
cabay1 gerektirir.

Eger aceleniz varsa ve vereceginiz karar, zamaninizi alacaksa,
yapacagmiz ilk sey kararinizi ertelemek olacaktir. Isi cok yogun olan
ve ogluna ancak birka¢ dakika ayirabilen bu baba, tartisacak ve
otoritesini dayatacak durumda degildir. Ustelik, oglunun géziinde
bir kukla durumuna diigsme riski de vardir. Dolayisiyla, kararmin
arkasinda durmali, saatin sorun olmadigl ve konusmanin, stirekli
telefonla kesilme riski bulunmadig1 bir zaman ogluyla tartismalidir.
Bu konusmayi, konuya verdigi onemi gostererek, ogluyla bas
basayken yapmasi daha iyi olur. Evde, biiroda ya da mumkiinse,
daha, uygun bir yerde konusmak igin 1srar edebilir.

Elde edecegi bir siire, babaya, tstiindeki baskiy1 azaltma ve
diisinme olanagi saglar. Bu muhtesem toplanti hakkinda ne
bilmektedir? Hemen hemen hicbir sey. Sozgelimi, bilgi alabilmek
icin Sabrina’nin ailesini arayabilir. Bu ek bilgiler, olup biteni
anlamasi konusunda kendisine yardimci olabilir. Boylece, isin aslin
onceden oOgrenerek ogluyla konusabilir. Ama, siikiinet ve sabirla
oglunun anlatmak istediklerini de dinlemesi gerekir. Bunlardan
sonra, sonucu ne olursa olsun, ortaya, kanitlarla desteklenmis ve bu
olaya karisan “aktor”lerin farkli konumlarini hesaba katan bir karar
cikacaktir. Her kosulda, bu babanin, hayir demenin bilincine
ulasmasi zaman alir. Eger bunlar, hayir deme zahmetine degiyorsa,
sOylecegi kararin zamaninmi kendi segerek, nasil bir baski altinda
bulunursa bulunsun, uygun bir tarzda sdylemeyi deneme zahmetine
de degecektir.

Kocanin can sikici dostlar1



"Joélle, Paquin'leri cuma aksami yemege ¢cagirdim."

Joélle sesini ¢ikarmadi, ama {tistiine aniden bir bitkinlik ¢oktt.
Paquin'ler diye diisiindii, yine onlar!

"Basit yemekler yaparsin; ornegin makarna, firinda sebzeli rosto
ya da biftek, salata gibi. Ne diistintiyorsun?

- Ne demek ne distiniiyorum?

- Rosto.

- Bagisla, dinlemiyordum...

- Paquin'ler. Sebzeli rosto yapmak ister misin?"

"Hicbir sey yapmamay1 tercih ederdim" diye dustndi Joélle.
Colette Paquin, vaktini herkesi elestirmekle geciren, dayanilmaz
derecede sivri dilli bir kadindi. Antoine Paquin ise, her gelisinde
kanepede uyukluyordu. Paquin'ler... Yine Paquin ailesi...

"Dedigimi duydun mu?

- Neyi canim?

- Rosto ya da biftek?

- Onemli degil, yaparim."

Paquin'ler geldigine gore, hicbir seyin Oonemi yoktu. Elbette,
kocasmnin emlak ofisi i¢in bunlarin onemli iligkiler oldugunu
anliyordu. Ama, onlarla bu kadar sik gortigmek gerekli miydi? En
son ne zaman gelmislerdi? Iki hafta once, belki de ti¢ hafta? O
aksam, Colette Paquin'in ¢ok pismis buldugu bir tavuk yemegi
yapmistl. Sonra, ona gore kahve de ¢ok koyu olmustu... Ve hepsinin
Ustine tiy dikmek igin kadin, sismanladigini ve zayiflamasi
gerektigini soylemisti.

"Senden istedigimi duydun mu?

- Evet, diye yanitladi Joélle. Herhalde rosto yapacagim."

* Joélle, kuskusuz kocasina “Hayir, Paquin’leri bir daha aksam
yemegine cagiramam” demeyi tercih ederdi. Ama, gergekte bunu
distinmez bile. Onun yerine, kocasmin sozlerini dinler gibi
gorunerek, baska seyler diistiniir. Kapilarimi dis diinyaya kapatur;
kendi diinyasma gomiiliip, Paquin’leri tekrar gormek istememesinin
gerekcelerini hatirlamay1 stirdiirtir. Sevimsiz diistiinceler onu



Oylesine sarmustir ki, kocasi ondan, bircok kez cevabimi istemek
zorunda kalir. Ama kocasi, bu aldirmazlik gortintimintin, gergekte
bir anksiyete belirtisi olabilecegini anlayamaz.

Besinci bolimde anlattigimiz  gibi, anksiyetenin, genellikle
denetim altina alinamayan, farkli diizeylerde kendini gosteren
zararll etkileri vardir. Joélle’in olayindaki anksiyete, kisiyi felce
ugratacak denli gududir. Boyle bir ruhsal durum Kkisiyi
karsisindakilerden soyutlar. Joélle kocasim1 dinlemez; kocasiyla
konugamaz; igi oluruna birakarak, ona duygularini agmak istemez.
Ote yandan bu durum, kendisine yardimci olacak ¢oziimler
Uretmesini de engeller. Aklinda evirip gevirdigi diistincelere takilip
kalmis gibidir. Bu ytiizden, kendisini savunmak ve sorunu ¢ozmek
icin olumlu bir analiz yapamaz. Zaten, durumu ilk ve son kez
dugtiniip bir karara da varmustir. Stres durumunu yaratan
etkenlerin, yani Paquin’leri degerlendirmesinin tuzagina diismis
gibidir. Gegen seferki yemek ¢ok kotu gectigi igin, ayni senaryonun
tekrarlanacagina inanmistir. Kendisini yine kiiciik, degersiz,
onemsiz hissedecektir.

Sevmedigimiz kisilerle birlikte olmak, elbette ki hi¢ hos bir sey
degildir. Ama, Joélle’in durumu ¢ok olumsuz taraftan ele almasi,
kendisini, yasanmas1 ve katlanmasi ¢ok daha zor olaylara strtikler.
Asla denetleyemedigi ve kesinlikle dile getiremedigi 6znel duygular,
anksiyetesini artirir. Bu kosullar altinda, pek uygun bir tepki
veremedigi de goriiliir. Ustelik gosterdigi tepki, durumu basariyla
yonetmesini ve dzellikle, konuyu kocasina agmasini engeller. I¢inde
bulundugu anksiyetenin, sadece nedenini agiklayarak, hayir demeyi
diislemesine bile izin vermedigi gortilmektedir.

Joélle, bu tiir durumlar yasayan tek insan degildir. Bir¢ok kisi, bu
duruma bir ¢ozim bulabilecegini dahi aklina getirmeden, bir
dereceye kadar anksiye gercegini kabullenmeye oldukc¢a alismstir.
Bunlar, tipki Joélle gibi, hi¢bir seyi degistiremeyeceklerine inanmus,
ezik kisilerdir. Sikintilarim1 besleyen ve pekistiren bir ¢emberin
icinde, soze dokemedikleri stresleriyle birlikte yasarlar. Ancak bir
sorunu, en basta da anksiyeteyi ve altinda yatan cosku ve duygulan
aciklayarak disa vurmak, durumu belli bir mesafeye cekilerek



degerlendirmek ve kendimizi daha iyi kontrol etmek ugrasinda bize
yardimcr olur. Oncelikle, Joélle’e hissettiklerini bir deftere yazmasi
onerilebilir. Bu aktivite, aklinda stirekli dontip duran ve sikinti
yaratan  teranelerden  kurtulmasmi  saglayabilir.  Boylece,
katlanamadig1 elestirilerden bazilarin1  gorecelestirme firsatim
yakalayabilir. Kendisi o kadar da kotti bir ev kadini midir? O kadar
kot mi yemek pisirmektedir? Son giinlerde, gercekten sismanlamig
midir? Yanit evetse, boyle olmasi kendisini rahatsiz etmekte midir?

Sorularmi yazdiktan sonra, bunlar1 bizzat yanitlamaya calisabilir
ve ayni zamanda kocasinin da diistincesini sorabilir. Boylece, gercek
soruna yaklasmasini saglayacak bir diyalog baslatabilir: Paquin’lerle
birlikte yemek yemek ya da yememek. Kocasi gektigi sikintilari
anlayacak ve kendisiyle birlikte bir ¢oziim bulmaya calisacaktir.
Ayrica kocasi, mutfaktaki becerileri ve fiziksel gortintisii hakkinda
icini rahatlatacak; bu konularda kaygilanacak bir sey olmadigina
iliskin ona teminatta bulunacaktir. Ote yandan, Paquin’leri ev
ortamimmin disinda, daha profesyonel bir ortamda, kendisinin
katilmasimni gerektirmeyen bir is kahvaltisinda agirlamasim
onerebilir. Ortaklasa alinan karar ne olursa olsun, bu konusma,
Joélle’in anksiyetesini yatistirmakta ise yarayacaktir. Artik bu yemek
evde verilse bile, olaya daha iyi kosullarda yaklasabilir.



. . ONBIRINCI BOLUM
GUNLUK YASAMDA HAYIR DEMEK

Gunlik “hayir”lar, bizi, hem siradan vatandas hem de tiiketici
olarak ilgilendiren hayirlardir. Bunlar ¢cogu zaman ortak bir 0geyi
icerirler. Hayir demek istedigimiz kisi, ilk kez karsilastigimiz ya da
cok ytizeysel olarak tamidigimiz bir yabancidir. Sevdigimiz birinin
bizi etkilemesini anlayabiliriz ama, ya bize tamamen yabanci birine
ne demeli? Boyle biri nasil tizerimizde belli bir gtice sahip olabilir?

Yanmitin bir bolimi iginde bulunulan duruma baghdir. Hayir,
kamu oOntinde, oOtekilerin yaninda dile getirilmek zorunda
oldugundan, bir yabanc bizi etkileyebilir. Metroda, bir magazada,
pazar yerinde, her yerde tamiklar bulunur. Soylediklerimizi
dinlediklerini, tepkilerimizi gozlediklerini sanir ve gelecek
elestirilerden korkariz. Bizi gozleyen diger insanlarin Oniinde,
kendimizi koti bir duruma sokmaya ve bir giin, onlarla tekrar
karsilasmaya (Tanr1 korusun!) nasil katlanabiliriz? Bazen, bir seyi
reddederken onlardan bize yardim etmelerini, bize destek
¢ikmalarinm isteriz. Ama, buytk cogunlukla bu yardim kimseden
gelmez. Belki onlarin, bu davranisimiz karsisinda biraz kizdiklarim
da hissederiz. Bu nedenle, “Madem ki yanimizda degiller, oyleyse
bize karsilar” diye distnuruz. Ustiine iistlilk, cevremizdeki
insanlar1 hi¢ tamimiyorsak, onlarin sug¢ ortaklar1 olduklarini; haklh
¢itkmak i¢in Onlerinde bir gii¢ gosterisi yapmak zorunda kaldigimiz
bir gruba mensup olduklarini da disunebiliriz. Rekabet Oylesine
buyuktir ki duygularimizi bastirmak, kamu oOntinde kiiguk
dismemizden daha iyidir.

Ama, glunliik yasamda hayir deme guicliiklerimizi artiran ve belki
de daha oOnemli olan bir neden vardir. Bu da, miisteri/satic1
iliskisinin 6ztindeki iktidar dinamigine dayanir. Bu iligki agikca ilan
edilmeden olusturulmus bir iliskidir ve bir urtini ya da hizmeti
satanin, bu urini onu satin alandan daha iyi tamimasi kuralina



dayanir. Bir kuru temizleyici ya da ¢igek¢inin bilgisine basvurur,
kendi bilgimizi ikinci plana atariz. Ilke olarak, saticinin alicidan daha
bilgili ve uzman olmasin bekleriz.

Bu nedenle, bir uzmanla karsilastigimiz zaman, ona glivenme,
kendimizi, diistuncelerimizi ve icgudiilerimizi ona emanet etme
egilimi gosteririz. Sozlerini dikkatle dinler ve onerilerine aynen
uyariz. Basvurdugumuz bir uzmanla aynm1 kamida olmamak ya da
tartismak, bize hem acemice hem de kiistah¢a gortinebilir.
Konusunu bizden iyi bildigi ol¢tide, kendimizi ya ¢ok iddial1 ya da
cok degersiz hissederiz. Sonu¢ olarak vyanlis seyler olarak
distindigliimiiz durumlara boyun eger, pahali trtinler satin alir ve
gereksiz harcamalar yapariz. Boylelikle sadece saf degil, kolayca
yonlendirilebilir miisteriler haline geliriz.

Bu neden hep boyle olur? Ciinkii, satici/miisteri iligskisinde kisi,
kendisini sanki bir aile ortaminda hisseder ve yetkileri kendilerinde
toplamis olan ebeveynler karsisindaki bir ¢ocuga dontstir. Boyle
durumlarda otoritenin temsilcisini memnun etmek isteriz. En iyi
secimi, yani onunkini, tercih etmek ister ve boyle bir uzmani
elestirmek istemeyiz. Karsit dustincelerin yaratacagr riskler
karsisinda, cogumuz diistincelerimizden cark ederiz.
Gerekgelerimizi kanitlamak, dogrulamak ve diistincelerimizi,
ihtiyaclarimizi, isteklerimizi savunmak yerine, bize sOyleneni
yapariz. Bu tiir kisisel bir mekanizmay1 sorgulamak oldukga zordur.

Sa¢ kesmeyi bilen berber

Pierre-Louis, VI. Bolge'deki "kreatif bir kuaforden" randevu
almist1. Fazla ilgi gosteren, geng bir gorevli, onu Régis'nin "kosesi"ne
kadar gotiirdii. Pierre-Louis Régisyi beklerken, son derece memnun
bir tavirla aynada kendisini seyretti. Kirk yasinda seckin biriydi;
zarif bir cehre, hafifce kirlasmis sakaklar...

"Evet, dedi Régis. Arkay1 kesmemiz, tepeyi kabartmamiz ve
yanlar1 almamiz gerekecek.

- Glinaydin, diye yamnitladi Pierre-Louis.

- Oh, bagislayin, dedi Régis, spotlar kizil saglarin1 aydinlatirken.



- Gunaydin. Sizi aynada gordim ve hemen sa¢ kesiminizle
ilgilenmeye basladim. Buray1 almak gerek, diyerek parmaklarin
Pierre-Louis'nin ensesine daldirdi. Ve surasi da kabartilmali, dedi
tepe saglarim karistirarak.

- Uzun enseyi tercih ederim, diye karsilik verdi Pierre-Louis.

- Ince yiiziiniiz ve uzun boynunuzla, tepe kismini 6ne
cikarirsaniz daha iyi olur. Bunun i¢in de ense alinmali ve sakaklar
kisaltilmali.

- Ama, ben sadece kiigtik bir diizeltme icin gelmistim.

- Elbette, bunu yapabilirim, diye yanitladi Régis. Ama, bu
fikrinizi degistirmeniz ¢ok daha iyi olacak."

Gilimsedi. Pierre-Louis de gtiliimsedi. Biirodaki arkadaslarini
distindii.

"Degisiklikleri pek kaldirmayan bir ortamda calistyorum, dedi.
Rock'ciya benzetmenize izin veremem."

Régis kirilmisti, belirgin bir soguklukla karsilik verdi.

"Nasil isterseniz. Ama, sizi temin ederim ki, sa¢ sekliniz size
gitmiyor, dedi kaslarim ¢atarak. Cok daha hos gortinebilirsiniz."

Pierre-Louis aynada kendisine bakti. G0z c¢evresindeki
kinisikliklar artmis gibiydi. Sanki birdenbire ¢cokmiistti.

"Yani, ne demek istiyorsunuz?"

Régis, yeni kesimin avantajlarin1 gostermeye calist1 ve yeniden
gulumseyerek sozlerini bitirdi.

"Size yakisan1 ve geng gosterecek olanmi sizden daha iyi bilirim.
Siz kendi mesleginizde, ben de benimkinde uzmanim."

Régis essiz kesimini gerceklestirirken, Pierre-Louis kuaforiin
onerisini kabul etmekle hata yaptigim1 anladi. Artik kendini
taniyamiyordu.  Tiraslanmis ensesiyle dondugunu  hissetti.
Tepesindeki uzun saglar kivrim kivrimdi. Bu kesim, ne yasina ne de
meslegine uyuyordu.

"Muhtesem, degil mi?" diye sordu Régis oteki kuaforlere.

"Dinamit gibi", "Stiper", "Son derece gtizel" diye haykirislar
ytikseldi. Pierre-Louis, bos yere ne dediklerini anlamaya calisti. Bu
yorumlardan kendisini degil, kesimi kastettiklerini distindu.



"Ah, kendimle gurur duyuyorum,” diye bagirdi Régis
mutlulukla. Bir yandan da yeni sa¢in dagilmamas: igin sprey
siktyordu.

Pierre-Louis, Régis'ye yeni sa¢ bigimini ¢ok koti buldugunu
sOyleme cesaretini gosteremedi. Ciinkii, hem sac¢im1 kesen kuaforle
hem de otekilerle kavga etmesi gerekecekti. Muhaliflerle dolu bir
ortamda, tek basimna boyle seyleri dile getirme diistincesiyle kalbi
hizli hizli ¢arpmaya bagladi. "Yapilan isi elestirmek higbir seye
yaramayacak. Bir olay yaratarak hicbir seyi degistiremem" diye
gogis gecirdi. Artik boyun egmisti; saclarmmin  uzamasini
bekleyecekti.

Borcunu o6dedi. Bahsis birakmadi ve sagimi diizelttirmek igin
ontine cikan ilk kuafore daldi.

* Pierre-Louis'nin iki kez haywr deme firsati vardr: Ilki sag
kesiminden &nce, Ikincisi de yapilan berbat kesimden sonra. Ama,
her ikisinde de bir sey onu susturmus ve diistindiigiinii soylemesini
engellemistir.

Bu kendinden emin gibi gortinen erkegin, aniden keyfi kagmis ve
Régis'nin One siurdigi kanitlar karsisinda sinmistir. Kuafor, en
hassas noktaya ¢ok ustaca parmak basmistir: Genglestirme vaadi.
Hangimiz bir kuaforden giizellesip, on yas daha geng goriinerek
ctkmayr duslememistir ki? Bu ylizden, Pierre-Louis de
kandirilmasina izin verir. Isiltilar sagma, ideal gortintiistine ulasma
ve ¢ok daha yakisikli, cok daha geng gortinme diistincesiyle bastan
cikar.

Régis, cahil ve deneyimsiz bir ¢comez karsisinda, “uzman” ve bir
bilgiyi elinde tutan kisi olarak otoritesini dayattigi oranda daha
inandiric1 bir konuma ulagir. Boyle bir uzmana karsi ¢ikma, onu
dinlemeyi reddederek karsisindaki bilirkisiyi diis kirikligina
ugratma diigtincesi bile, Pierre-Louis’de bir anksiyeteye yol acar ve
sunulan &neriyi kabul etmesine neden olur. Uciincii béliimde
isledigimiz ve “degerlendirme” anksiyetesi olarak nitelendirdigimiz
bu durum, otekilerin diistincesinden kaygi duymaya dayanir. Pierre-
Louis, kimanmaktan ve elestirilmekten ¢ok korktugundan, kendi



distincesini dile getiremedigini diistinmektedir. Ustelik, bu kesimin
kendisine yakismadigimi gordiikten sonra bile, Régis'nin cagirdig:
oteki kuaforler yeni kesimin avantajlarim1 dogruladiklar igin, tek
kelime edemez. Kaynasmis ve coskulu bir gruba karsi miicadelede
kendisini yetersiz ve eli kolu bagh hisseden Pierre-Louis basina
gelenlere isyan edemez. En kiiciik bir kugskuyu dile getirse, herkes
haksiz oldugunu, bu kesimin kendisine ¢ok yakistigini soyleyecektir.
Bu kani, onu daha ¢ok korkutup donmasina neden olur.

Bu kosullar altinda Pierre-Louis, bir kuaforiin, tiiketici olarak
kendi istek ve gereksinmelerini karsilamak tzere orada
bulundugunu  unutmustur. Bezginlik veren bir durumla
karsilastigimiz zaman, olayin basitce gozden gegirilmesi (miisteri
olan benim, siz ise benim hizmetimdesiniz), her seyi gercek degerine
oturtmak igin yeterli olacaktir. Simdi Pierre-Louis’nin tepkisini
diistinelim. Karsilikhi bir iliskide, stirekli “ast” konumunda durdugu
izlenimini vermektedir. O ytlizden de durum, her tirli alisverisin
imkansiz oldugu kat1 bir “sahte-biitiinleyici” bir iliski haline gelir.
Bu durumda, Pierre-Louis’nin kuaforiin Onerilerini dinledikten
sonra, “ust” konumunu korumasi, mevkiiyle bagdasmayan bir
kesim istemedigini Régis'nin anlamasini saglayacak tarzda fikrini
bildirmesi ve kendisi hakkinda daha c¢ok bilgi vermesi gerekir.

Pierre-Louis, tepkisinin kaynagmi olusturan anksiyeteyi
gorecelestirmek icin ise, kendisini sorgulayarak baslamaliydi. Son
coziimlemede Pierre-Louis'nin kuaforin takdirine ihtiyaci var
midir? Kuafor diis kirikligina ugrarsa bu Pierre icin ne kadar onemli
olabilir? Aslinda, degerlendirme anksiyetesi, cogunlukla reddedilme
kaygisim1 yansitir. Sonugcta, Régis kendisini reddederse ne olur? Bu
adam Pierre-Louis'nin her giin karsilastig1 yakin bir arkadas: midir?
Pierre-Louis soruna bu agidan baktiginda, Regis’'yi diis kirikligina
ugratirsa ya da reddedilirse, hicbir kaybi1 olmayacagi sonucuna
varabilir. Anksiyetesi de, birdenbire yersiz, hatta giiliing bir konum
kazanur.

Bunun disinda, Regis'nin oOfkeli ya da alaya bir tavir
takindigindan da emin degildir. Genellikle, bizi zorlamaya calisan
insanlar, sadece bizim dayanma glicimtiizii sinamaktadirlar,



istegimizi agik ve kesin olarak dile getirirsek, cogunlukla geri
cekilirler.

Ayagina uygun ayakkab1

"Sizin numaraniz 38, diye iddia etti satic1 kiz.

- Ama bagparmagim aciyor,” dedi Dominique. Ayakkabinin
darligini gostermek istercesine goziini ayaklarina dikti.

Satic1 da ayakkabiya bakmaya baglamist.

"Cok cabuk acilir. Elimizdeki son cift. Simdi almazsaniz, tekrar
bulabileceginizin garantisini veremem."

Dominique kararsizdi. Ayakkabi, siyah tayyoriiyle ¢ok gtizel
duracakti, tstelik o gece giyebilirdi. Ama, ayaklar1 sanki cendereye
sokulmus gibiydi. Kars1 koymaya baslad1.

"Biliyorum ayak numaram 38, ama, bunun kalib1 dar olmal.

- Hayir, bu normal bir 38. Hemen almamakla hata ediyorsunuz.
Bunlarla miithis bir siikse yapabilirsiniz."

Dominique hala kararsizdai.

"Bana hi¢ de uygun gibi gortinmiyor.

- Ama bu sizin numaraniz, diye tsteleyerek, egilip ayakkabinin
ucuna basti. Cok sik duruyor. Derinin ne kadar yumusak oldugunu
fark ettiniz mi? Cok darsa zamanla agilir."

Satici kiz, Dominique'e sanki bir geri zekdliya bakar gibi
bakiyordu. Kizardigin1i hisseden Dominique, istemeye istemeye
ayakkabiy1r aldi. Eve dondiigiinde, aksam igin hazirlandi ve
ayakkabisini giydi. Bu sirada stirekli olarak su sozleri tekrarliyordu:
"Satic1 agilacagimi soyledi." Ve bir mucize gerceklesti, ayaklari
acimadi. Ama bir stire i¢gin... Yemek agik biife tarzinda oldugu igin,
ayaga her kalkisinda cami Oyle korkung yamiyordu ki, hicbir sey
yiyemedi.

Gecenin ge¢ saatlerinde ayakkabilar1 ¢ikardigi zaman,
ayaklarinin kizarip su topladigini gordii. Ofkeyle, cok para ddedigi
dar ayakkabilar1 kutusuna koydu ve bir dolabin dibine firlatti. "O
magazaya bir daha gitmeyecegim" diye de yemin etti.



* Dominique’in basina gelenler son derece siradandir. Hangimiz,
yapiskan ve 1srarci bir saticiyla karsilasmamisizdir? Kim, becerikli
bir saticinin dayanilmaz ve kesin yutturmacalarini dinledikten
sonra, gereksiz bir esya ya da giyemeyecegi bir elbise almamistir?
Dominique gibi, biz de kandirilmamiza izin vermisizdir. Tipki
Dominique gibi hepimiz, o anda herhangi bir esya ya da elbiseyi
almamiz gerektigini diistinmiis; sonra da bundan pisman
olmusuzdur. O sirada, firsatin kactigina tzilmek yerine, satin
almayi tercih etmisizdir.

Saticitnin stokta kalmadigi seklindeki iki ayagimizi bir pabuca
sokma oyununa dustiglimiz zaman (arttk bulunmayacag:
nedenine, yeni siparis verilmeyecegi garantisinin de eklenmesiyle),
cogunlukla boyle davraniriz, isin igcinde olmasi nedeniyle, saticimin
sahip oldugu bilgi alicidan her zaman daha tistiindiir. Sadece bu
nedenle Domique, ayakkabimin kendisine c¢ok yakistigi ve
magazadaki son ¢ift oldugu konusunda ikna edilmigtir. Dominique
odeme icin kredi kartini ¢ikarir. Hatasimi sonradan, ayakkabinin
gercekten ¢ok dar oldugunu fark ettigi zaman anlar. Ama, kizgimlhigi
hi¢bir seyi degistirmez.

Benzer bir durum yasamamak i¢in, Dominique 6nce, muhatabini
tartmak ve onu dogru bir bicimde degerlendirmek zorundadir.
Besinci boliimde gordiigiimiiz gibi, karsimizdaki kisiyi hesaba
katmak ¢ok oOnemlidir. Dominique, saticilarin satmak tizere
egitildiklerini, yani miisterilerini mutlaka satin almaya ikna etmek,
hatta yoOnlendirmek durumunda olduklarini distinmelidir. Bu
kararlihk, bazen satin alma zorunlulugunu giiclendiren iyi niyetli,
ama 1srarcl bir yardim gortiniimtine biurtiniir. Gergekte, her seyden
once isinizi kolaylastiriyor gibi gortinen sevimli bir kizin cesaretini
kirmak zordur. Basitce, baskilara boyun egdigimizi fark etmek,
“Satic1 beni satin almaya oOzendiriyor” diye diisiinmek, duruma
hakim olmamaizi ve daha nesnel davranmamizi saglayabilir.

Ote yandan, Dominique’in hemen karar vermeye de ihtiyaci
yoktur. Bir gseyi satin almanin gerektigine tamamen ikna
olmadigimiz kosulda, en iyi ¢oziim, kendimize diisinme zamamn
tanimaktir.  Ornegimizde, Dominique kararmi daha sonra



verebilseydi, magazadan c¢ikar ve tek denemeyle ve bir gin
giyebilecegi bahanesiyle, ayagina uymayan bir ayakkabiy1 almanin
hig de iyi bir fikir olmadigim anlard..

Sonucta Dominique, bir satictyi memnun etmesi gerekenin
kendisi olmadigina tersine, ayagina uymayan bir ayakkab1 almay1
reddetme hakkinin bulunduguna inanmalidir. Satin almay
reddettigi kosulda, kendisini suglamak ve biraz guliing duruma
diismiis hissetmek yerine, su sekilde diisiinmekle daha iyi yapmis
olacaktir: “Burada, bir saticty1 mutlu etmek tizere bulunmuyorum.
Onun takdirine de hig ihtiyacim yok. Ustelik aramizda higbir bag da
yok.” Satic1 diis kirikligia ugramis gibi gortintir ya da herhangi bir
hosnutsuzluk ifadesi gosterirse, kendisine sunu soylemelidir: “Bu
onun sorunu, benim degil.”

Kuyrukta

"Yarim saattir bekliyorum" diye diistindi Catherine. Postanedeki
sicak havadan bunalmisti. Yine de gliniin tenha bir aniyda.

Taahhtiitli mektubunu tutan eli kasilmisti ve Oniinde
bekleyenleri sayiyordu. Yanindaki sira daha ¢abuk ilerliyor gibiydi,
ama daha uzundu. Sirasinda kald1.

"Boyle sey olmaz," diye soylendi arkasindaki adam.

Catherine geri dontip adama bakti, igini ¢ekti ve basini anlayisla
sallad1i. Onuncu kez zarfin dogru yazilip yazilmadigini kontrol etti;
her sey tamamdi. Yanina okuyacak bir seyler almadigina pisman
oldu. Yarim saat kaybetmisti. Oysa, yapacak o kadar ¢ok isi vardi ki!

"Daha fazla gise agmalilar," dedi birisi.

Nihayet! Oniindeki adam isini bitirmisti. O sirada ¢ok sik bir
adam oOne atilarak Catherine'in sirasini kapti. Catherine sasirds,
goziinu kirpmadan adama bakiyordu. Adam ona bakmada bile.

"Oziir dilerim beyefendi, benim sirami aldiniz, diye bir
hatirlatma yapmakta da bir sakinca gormedi.

- Sadece pul alacagim," dedi adam ve hizla memurla konusmaya
baslad1.



Bir sey yapamayan Catherine, artik ne diyecegini de bilmiyordu.
Ama adamin taahhiitla bir paket gondermek istedigini duyunca,
icinden verip veristirmeye bagladi. Sira kendisine geldiginde ¢ok
kizgind1 ve memura hi¢ de nazik davranmadi. Memur, taahhiitli
mektubu i¢gin fis doldurmay:r unuttugunu hatirlatinca, birdenbire
patladi. Adama, hicbir ise yaramadigini, zaten posta idaresinin de
cok kotu calistigini haykirdi. Arkasindakiler kipirdanmaya ve
homurdanmaya baslamislardi. Catherine, kontrolden ¢ikmis bir
sekilde onlara da bagirip cagirdi ve kizginlikla ¢ikip gitti.

e Ofkesini ayakkabidan ¢ikaran Dominique gibi, Catherine de ilk
hedefine (6ne gegcen adam) duydugu otkeyi, gorevli memura ve
arkasinda bekleyenlere yoOneltmistir. Sinirlenir, herkese zaman
kaybettirir ve taahhititlii mektubunu yollayamadan ¢ileden ¢ikmus,
strese girmis, adrenalin diizeyi ytlikselmis bir sekilde disar1 ¢ikar. Bu
sirada, karisikliktan sorumlu olan adam, siraya girmeden, en ufak
bir utan¢ duymadan isini bitirmis ve postaneden ¢ikip gitmistir.

Hepimiz Catherine’in tepkisini ve gektiklerini ¢ok iyi anhiyoruz.
Cogu zaman, genel bir yerde siraya girmek gercekten bir iskencedir.
Sinemada ya da bir resmi dairede sira beklemek, sabir ve neredeyse
insantistii bir dayaniklilik gerektirir. Sanki bu yetmezmis gibi, sahte
bir bahaneyle agikgozliik yapmaya calisan birisi ortaya ¢ikar. Ona
hi¢cbir sey denmez, oftke disa vurulmaz, beklemeye devam edilir.
Catherine’in bu kadar pasif kaldig1 soOylenemez ama, davranisi pek
de uygun degildir. Once 6fkesine hakim olur ve ardindan patlar;
ancak, masum insanlara saldirarak hasmini sasirir. Ustelik, hayir
deme cesaretini de goOsteremez. Bir haksizlik yapar, engellenir,
cllgina doner. “Bastan sona hatali” bir tutum izlemistir.

Boyle durumlarda, kendi gortistinii ve haklarini savunmanin en
kolay yollarmdan biri, altinc1 bolimde anlattigimiz, “Sanityorum ki
siz... ama ben...” ifadesini kullanmaktir. Bu, ag¢ik bir dismanlig:
yansitmayan ve Otekinin tavrim1 degistirmesini saglayan, hem
dogrudan hem de nazik bir diyalogu baslatma bic¢imidir. Catherine,
birdenbire sessizlesmek yerine, “Sadece pul alacagim” diyen kisiye,
“Aceleniz oldugunu goriiyorum, ama benim de acelem var. Ustelik



yarim saatten beri de bekliyorum. Benim gibi yapin ve siranizi
bekleyin” diye yant verebilirdi. Her zaman sansin zorlayan (tutarsa
ne ala) belesci, bu kez isin ylirimeyecegini anlardi. Catherine’in
uyarilar1 daha kesin ve kararli olsaydi bu agikgoz siradaki yerine
gecerd.i.

Ayrica Catherine, arkasinda beklemekte olan ve daha ¢ok zaman
yitirmek istemeyen ve kendisini destekleyebilecek olan bir grup
insan oldugunu da bilmektedir. Bazen, kesin bir hayir1 dile
getirebilmek igin, tek basima olmadiginiz1 hatirlamak da yeterli olur.
Miittefiklere sahip olma duygusu, insanin 6zgtivenini ve inancini
pekistirebilir. Insan béyle durumlarda onlar1 da yanitina katabilir:
“Arkada bekleyenler, sirami size vermemi hos karsilamazlar.”
Reddini “biz hepimiz” adina bildirerek, acikgozii grup karsisinda
yalniz ve gli¢ duruma sokar. O zaman da adam, ortak bir
kinamadan kurtulmak i¢in, arkaya ge¢cmek zorunda kalir.

Cilt koruyucu

Charlotte, piyasaya yeni surulen kirisiklik Onleyici kremi
denemeyi cok istiyordu. Sadece regeteyle satildig1 icin bu triinin
oldukca etkili oldugunu disiuniiyordu. Stirekli olarak aldig:
dergilerden birinde, tinlii bir dermatolog tarafindan yazilmis giizel
bir makale okumustu. Ug aylik ugrasmanin ardindan, o doktordan
bir randevu koparabildi. Kozmetik dinyasindan bir tnliyle
karsilasma duistincesi, onu ¢ok heyecanlandirmisti. Belki kendisine
bir giines kremi de onerebilirdi.

Muayenehane ¢ok sessiz, bekleme salonu ¢ok gorkemliydi.

"Buyurun hanimefendi," diyerek Charlotte'u muayene odasina
ald1 doktor ciddi bir tavirla.

Burasi da salon kadar genisti ve zevkle dosenmisti. Charlotte
oturunca doktor ona birkag¢ soru sordu.

"Cilt kreminizden kullanmak istiyordum, dedi Charlotte, hani su
basinda s0z ettiginizden.

- Cildinizi incelememe izin verin."



Dev bir 1s1k kiimesinin altinda gegen birka¢ dakikadan sonra
Charlotte hekimin kararin1 dinlemeye basladu:

"Bu krem size uygun degil. Size, daha ¢ok gilinesin etkilerini
yumusatmak igin bir peeling, ardindan da kolajen ignelerini
oneririm. Bu tedaviden sonra, zaman zaman hafif bir bakim peeling'i
size yeter; kuskusuz, evde kullanacaginiz kremlerle birlikte."

Charlotte kulaklarina inanamadi. Basit bir regete icin gelmisti, bir
sok tedavisi igin degil.

"Peeling ve kolajen mi? diye sordu. Cok sasirmisti.

- Evet, bu tiir tedaviye son derece uygun bir adaysiniz. Cildiniz
hentiz esnekligini ve saglikli yapisim1 koruyor."

Charlotte bir sey demedi. Bu nedenle doktor konusmasim
surdurdu.

"Bu tedavinin, cilt hentiz esnekligini korurken, olabildigince
cabuk yapilmasi gerekir."

Charlotte, genclesmis ytziiyle ne kadar giizel gortinecegini,
sokakta kendisine bagka turli bakilacagimi diistindii, kocas: da...
Ama, bu tedavi bir servete mal olacakt.

"Ne yazik ki, simdi boyle bir harcamay1 kaldiramam, diyerek
kendisini toparlad:.

- Bu dustinduguntiz kadar pahali degil. Kugkusuz, taksitle
odemek de mumkiin.

- Tedavi ne kadar stirecek?

- Cok &nemli bir soru! Onerdigim tiirdeki peeling'le bir-iki hafta
sokaga c¢ikilmaz. Sonra, iki ay boyunca kolajen uygulanacak. Bunun
icin on bes giinde bir muayenehaneye geleceksiniz. Bakim tedavisi
ise, yilda iki kez yapilacak.

- Bu tam anlamiyla uzun bir stire, dedi Charlotte. Solugu
kesilmisti.

- Cilt sizin, diye yanitlad: doktor.

- Diistinmem gerekir."

Charlotte o sirada boyle bir tedaviye girismek istemiyordu. Ama
bunu soyleyemedi. Gitmek icin ayaga kalkti. Asansorde, istedigi
receteyi almadan ¢iktigin fark etti.



* Charlotte, hepimizin yasayabilecegi bir durumla kars1 karsiya
kalmstir: cok tinlii bir uzmanla karsilasma. Genellikle, soylediklerini
elestirmeyi hi¢bir zaman disinmeyecegimiz Onemli bir kisiyle
karsilasma firsati bulmaktan olduk¢a gururlanir ve mutlu oluruz.
Onun bizimle ilgilenmesi, bizimle konusmas yeterlidir ve bizim igin
buiytik bir mutluluktur. Ona, bizi kabul ettigi icin Oyle minnettar
kaliriz ki, herhangi bir karari karsisinda memnuniyetten dilimiz
tutulur. Tartismaya girmeyerek, sanki iyi davranisimiz igin bizi
kutlamasim1 bekleriz. Ancak, ovgiiler yagdirdigimiz erdemlerine
ragmen, bu super starlarin yanhis yonlendiren, daha Kkotisy,
kurnazca dolandiricilik yapabilecek birer insan olabileceklerini de
unutmamak gerekir. Kozmetik sanayisi, Ozellikle mucizevi ve
cogunlukla da sahte vaatleriyle tin salmig bir alandir. Charlotte,
doktorun oOnerdigi tedavinin kendisine uygun olmadigim
bilmektedir ama, kiiciik diisme ya da dis kirikligima ugratma
korkusuyla, ona hemen hayir diyemez. Ikinci béliimde belirtilen
ebeveyn-cocuk iligkileri gibi, doktor-hasta iligkileri de biittinleyici
otorite/itaat modeline dayanmir. Doktor her seyi bilir; hastasi ise
hi¢bir sey bilmez ve yapilan Onerileri yerine getirmek zorundadir.
Dolayisiyla, Charlotte doktorunun oOnerilerini dinlemezse, kotu bir
hasta durumuna duser. Uysallik ve itaat, bir doktorun yasamin
daha da kolaylastirir ama hasta, benzer usttinliiklerden kesinlikle
yararlanamaz.

Charlotte, ana babasmin sevgisini kazanmak isteyen kiictik bir
kiz gibi, doktorunun takdirini kazanmak ister. Bir¢cok soru sorar
ama, kesin bir karar vermeyi basaramaz. Surekli olarak, kendisini
sarsan celigkili istekler arasinda salimip durur ama, bunlar ifade
edebilme cesaretini bile gosteremez. Charlotte doktorun bu kadar
basit ve agik bir konusmasi karsisinda bile saskina doner ve kafasi
karismis olarak ve asil amacini unutarak, tinlii kremin recetesini
almadan muayenehaneden cikip gider.

Boyle durumlarda, altinci bolimde soz ettigimiz “sis perdesi”
size yardimci olabilir. Charlotte bu yontemle doktoru, soylediklerini
ozel bir dikkatle dinledigine inandirabilir. O zaman dogrudan
saldirma riskine girmez. Ancak, buna ek olarak “bozuk plak”



yontemini de kullanirsa, amacini unutmaz ve kremi kullanmak
istedigini yineler. Bu baglamda, konusmanin soyle gecmesi
gerekirdi:

“Bu krem sizin durumunuza uygun degil. Size daha ¢ok, glinesin
etkilerini yumusatmak icin bir peeling, ardindan da kolajen igneleri
oneririm...

- Bu da bir segenek. Ama simdilik, makalede s0z ettiginiz kremin
regetesini vermenizi istiyorum.

- Bu tuir tedaviye son derece uygun bir adaysiniz.

- Cok ilging. Ama, bu krem hakkinda daha ¢ok bilgi istiyorum.

- Bakin, oOnerdigim tedavinin olabildigince cabuk yapilmasi
gerekiyor...

- Bunu 6grendigime memnun oldum. Ote yandan, simdilik su
kremi kullanabilirim ve bu bana daha ucuza mal olur.

- Cildin derinlemesine tedavisi sandiginizdan ucuza gikabilir.

- Gergekten mi? Ama, kremin fiyati ne?” vb...

Charlotte, bu yontemlerden yararlanarak kendisini doktorun
otoritesine karst korur gibi gortntir. Onun, hem amacim
saptirmasina izin vermez hem de Onerisini sessizce dinler.

Yasasin etli kuru fasulye

Sébastien yazisini bitirdi ve kendisine etli bir kuru fasulye
ziyafeti cekmeye karar verdi. Boylece, Toulouse'da yasadig1 eski
gunleri anacakti. Birka¢ giin oOnce, hemen yakinda Toulouse
yemekleri yapan bir lokanta acildigini okumustu. Daha simdiden
agz1 sulanmaya baglamisti.

"Rezervasyonunuz var miydi?" diye sordu garson.

- Yoo, "diyerek bos salona bakt1 Sébastien.

Asin bir torenle bir masaya oturtuldu ve kendisine bir montu
uzatildi. Monuyu okuduktan sonra kuru fasulyesini istedi. Birkag
dakika sonra, "kurulusun ikrami" olarak bir kadeh KiI@ getirildi.
Cani1 istemedigi ve c¢ok tath buldugu halde bu ikrami reddetmedi.
Bunu, "agzinin bos durmamasi igin" gelen tostlar izledi. Cani
istemedigi ve cok kuru buldugu halde bunlar1 da yedi. "Bos



durmamak igin" herhalde diye dustindii 1smarladigr fasulyeyi
beklerken. Kirk beg dakika sonra siparigini getirdiler. Yemek soguk
ve ¢ok tuzluydu. Istah1 kagmisti. Ama, garsonun dikkatli ve ig
karartic1 bakiglar1 altinda yemegini yed.i.

"Ne berbat bir yemek diye soylendi. Hasta olacagim."

"Begendiniz mi? dedi garson kuskulu bir sesle.

- Miikemmeldi. Hesap liitfen.

Hesap da c¢ok tuzluydu.

* Neler olmustu? Sébastien’in yemek listesine bakmasina gerek
yoktu ama, gene de alip inceledi. Apéritif istememisti, ama
reddetmedi. Begenmedigi halde icti. Tost istememisti ama, onlar1 da
geri cevirmedi ve sevmemesine karsin onlar1 da bitirdi. Sira
fasulyeye geldiginde ise “Cok kotii” deyip geri gondermedi ve yedi.
Garsonun yemegi begenip begenmedigini sormasma karsilik asil
diistincesini agiklamadi. Sébastien, her seye hayir dedi, ama icinden.

Ikinci bolimde gordiigiimiiz gibi, hayr deme giicliigi
cekenlerimiz ~ ¢ogunlukla, “uslu” ¢ocuklar olmak tizere
yetistirilmiglerdir. Kendilerinden terbiyeli olmanin, her kosulda
otoriteye saygl duymanin ve tatsiz durumlara yakinmadan boyun
egmenin beklendigini Ogrendiler (veya oOgrendiklerine inandilar).
Ama, ortak yasamda ve toplumda bir dereceye kadar saygil ve
nazik olmak gerekmekle birlikte, bu konudaki asirilik bir handikap
olusturur. Bu tirden davranig kaliplarina uyum gosteren kisiler,
erigkinliklerinde mutlaka sikinti1 g¢ekerler. Gergekten de, giindelik
yasamlarinda maruz kalabilecekleri saldirganliklara karsi kendilerini
koruyamazlar. Sébastien, bu tiir kisilerin kusursuz bir Ornegini
olusturur. Onu, hos bir komsu ya da ideal bir memur olarak
duistinebiliriz. Ama, utanmay1 pek bilmeyen kisiler igin Sébastien,
hi¢ sikilmadan kazang saglanabilecek, yonetilmeye elverisli biridir.

Bununla birlikte Sébastien, lokantada ne istedigini kesinlikle
bilmektedir. Su halde neyi istemediginin de ¢ok iyi farkindadir.
Ama, belki de reddetmeyi nasil ifade edecegini bilmediginden,
duistincelerini kendisine saklar. Dogrusu, bunu asla 6grenememistir.
Ayrica, boyle bir hakki oldugunu da diistinmez. Oysa, giinlik



yasamda hayir demek, tiiketicinin temel korunma hakkin olusturur.
Kesin ve acik bir hayir, bir kalkan gibi, kurnaz bir saticinin saldirisini
savusturabilir ve gerekli olan bir alim ile gereksiz bir harcama
arasinda secim yapmanizi saglayabilir. Uriinlerin ya da size sunulan
hizmetlerin kalitesi konusunda uzmanlasmaniza yardim eder.
Bunun boyle oldugunu bilmek ve buna inanmak gerekir. Ancak,
boyle bir hayir nasil dile getirilecektir?

Sébastien burada, dustinduiguniin tersine, miusteri olarak gticli
bir konumdadir. Bu konumda oldugu icin de, dogru dtrust bir
servis isteme hakkma sahiptir. Oysa bekletilir ve kendisine
yiyemeyecegi kadar berbat bir yemek verilir; kisacasi, ona koti
davranilir. Bu durumda garsona, ¢ok kesin bir dille ve sakin bir
bicimde ama kararli bir tavirla sunlar1 sOylemesi gerekir: “Hi¢ de
ucuz bir lokanta degil, ama kuru fasulye ¢ok soguk, litfen bunu
mutfaga bildirin.” Garson saskinlik belirtisi gosterirse, Sébastien
“pbozuk plak” yontemini kullanarak isteklerinde direnmelidir.
Altinct  bolimde anlattigimiz bu yontemde kisi, muhatabin
kanitlariyla konunun dagitilmasina izin vermez ve stirekli kendi
gorustini savunarak direnir. Sozgelimi garson Sébastien’e, boyle
sikdyetlerde bulunan ilk kisi oldugunu (onu suclayip sarsmaya
calisarak) soyleyebilir. Sébastien, “Olabilir; ama ben soguk bir
yemek yemek istemiyorum” diyerek sucglamay1r reddedebilir.
Garson, belki “Sef memnun olmayacak” (tehdit denemesi) diyebilir.
Sébastien de “Bu onun sorunu; benimkisi ise en kisa stirede sicak bir
fasulye yiyebilmek” karsiligimi verebilir. Sonra da, konusmanin
bitmesi i¢in sunlar1 ekleyebilir: “Ve hemen sicak bir yemek getirin;
¢cok memnun olacagim ve caniniz daha az sikilacak.”

Taksi soforiiniin tercihli yolu

"Gunaydin, Roissy-Charles-de-Gaulle liitfen, dedi Jacques.
- Ugaginiz kagcta kalkiyor? diye sordu sofor.
- Dokuzda, bol bol vaktimiz var."

Taksi yildirnm gibi hareket etti ve Jacques'i sasirtan bir yone
dondi.



"Nig¢in buradan gidiyorsunuz?

- Bu glizergah daha tenha," diye yanitlad1 sofor kisaca.

Jacques rahatlamis; arkaya yaslanmis ve bilegine zincirledigi
cantasindaki evraki diizenlemeye baslamisti. On bes dakika sonra
basini kaldirdiginda, bu yolu hi¢ bilmedigini fark etti.

"Roissy'ye giderken buradan hi¢ ge¢memistim, dedi. Birdenbire
ustiine bir sikint1 geldi. Dogru yolda miy1z?

- Sorun yok, diye yanitlad: sofor yine kisaca.

- Ama, ¢oktan gevre yoluna ¢ikmamiz gerekmiyor muydu? diye
sordu Jacques.

- Bu yolda pek tikanma yok. Trafige yakalanmak istemezsiniz
degil mi?"

Jacques c¢antasimni kapatti. Cevresine bakindi ve bos yere,
havaalanini gosteren levhalar: aradi.

"Kaybolduk, dedi ansizin gergin bir sesle.

- Bakin, kaybolan sizsiniz ben degil. Yirmi yildir taksicilik
yapryorum. Hi¢bir zaman gidecegim yolu miisterilerime sormadim.
Uygun yollar iyi bilirim."

Jacques koltuguna yapisti. Dizleri titriyordu ve basi agrimaya
baslamist1. Taksiyi durdurmak istedi, ama 1ss1z caddeler karsisinda
cesareti kirildi. Saatine bakti. Ucaga yetismek icin on bes dakikadan
az vakti kalmst1.

"Cevre yolunu tercih ederdim, diye mirildand1 zayif bir sesle.

- Varmak tzereyiz, ama isterseniz taksiye bindiginiz yere
donmek mumkiin," dedi sofor alayci bir tavirla.

Jacques sustu. Daha isin basinda stirticiiden neden gevre yoluna
girmesini istemedigini sordu kendisine. Taksi havaalanina
ulastiginda, yukli bir para odedi. Ucaga kosarak yetisti... Ve
elektronik ajandasini arka koltukta unuttu.

* Jacques taksiye bindiginde rahat, huzurlu ve sakindir.
Havaalanina gitmek i¢in bol zamam oldugunu hesaplamistir. Bir
kahve icecek, gazete alacak ve ucagina sorun yasamadan binecektir.
Ote yandan taksi soforii kendisine, sikisik trafi§e girmeden 6zel bir



yoldan gotlirecegi garantisini de vermistir. Bu kosullarda, Jacques
soforiin istedigi gibi davranmasma izin verir ve firsattan
yararlanarak evraklarmi diizenler. On bes dakika sonra durum
degisir. Jacques yolu taniyamaz; bildigi yerleri goremeyince de
sikiinetini kaybeder ve panikler. Gittik¢e artan ve icgini kaplayan
sikint1 dalgasinin asil nedeni budur. Aniden gerilir, titremeye baslar,
migreni tutar, dagilir ve etkili bir savunma yapamaz. Bu tepkisi,
ofkeye kapilan ve bunu Jacques’a asir1 bir tavirla yansitan taksi
sofortiintin tutumu nedeniyle daha da siddetlenir.

Jacques boyle bir “stres etkeni” bombardimanm karsisinda
tamamen Kkilitlenir. Diistincelerini toplamak ve gecerli bir ¢oziim
bulmak yerine, ¢cokmiis, bitmis ve donup kalmis biri olur. Hepimiz
buna benzer durumlar yasadik ve bizi istedigi gibi yonlendiren bir
taksi soforti tarafindan tutsak alindigimiz hissine kapildik.
Yonlendirilmekten ve aciz duruma diismekten kacginabilmek icin
nasil davranmaliy1z?

Simdi hayir demeye hazirlanmasini, yani biraz daha etkin
olmasini isteyecegimiz Jacques’a geri donelim. Boyle davranabilmesi
icin Jacques'in, anksiyetesinin arkasmma gizlenen seyi anlamaya
calismasi gerekir. Oncelikle, ucagini kacirma ve oOnemli bir
randevuya ge¢ kalma korkusu, son derece normal bir duygudur. Bu
duygu, onu ¢ok dikkatli olmaya ve uygun sekilde davranmaya
yonlendirmeliydi. Evden ¢ok erken ¢ikmasina karsin sofore gitmek
istegi yolu onceden bildirmedi; yani, diyebilecegi bir hayirin
gerekcelerini hazirlamadi. Nic¢in? Cinkii kendisini, otomatik
distincelerinin akisina birakmisti: “Bir taksi soforii, havaalanina
giden yollar1 benden daha iyi bilir; isin uzmani odur, ben degilim.”
Boylece, sanki herhangi bir konudaki hakimiyeti, her seyi bilen bir
uzmana birakmiscasina edilgen bir tavira stiriklendi. Ayrica,
yasadig1 anksiyete de bu sonucu yaratan otomatik diistinceler kadar
onemli bir rol oynamistir. Jacques, kendisinin s6z hakki oldugunu
bir ttirlii kabul edemez. Aslinda, taksi soforiiyle pek kisa ve yetersiz
sekilde konusmustur. Buna karsilik, soforin konusma tarzi,
otomatik diistincelerini dogrulamis ve bunun sonucunda anksiyetesi
siddetlenmistir.



Jacques, otomatik diistincelerinin bilincine varmak, bunlar
elestirmek ve yerlerine, gercege daha uygun olanlarini koymak
zorundadir. Baska bir yolu secip sofore bildirebilir ve uistelik boyle
bir hakki da vardir. Sofor tarafindan secilen yol hakkinda bilgi
isteyebilir ve bu hakkimi kullanabilir. Ancak, uyarilarinin kesin
seylere dayanmasi gerekir. Bunlarin acgik, kararli, saldirganliktan
uzak bir tavirla dile getirilmesi zorunludur.. Sozgelimi,
“Kaybolduk” yerine soyle demelidir: “Nerede oldugumu ve hangi
yoldan gittigimizi bilmek istiyorum” veya “Once A yolundan, sonra
da B’den gitmek istiyorum...” Belirsiz ve genel elestiriler, cogunlukla
iyi karsilanmaz, kotiiye yorumlanir, tistelik iletisimi de zorlastirir.
Oysa, dogrudan ve Kkisisellestirilmis (“ben” demek gibi) bir
konusma, hicbir karngiklik yaratmaz; daha samimi bir iletisim
kurulmasini tesvik eder. Bu dogrultuda gerceklestirilen bir konugsma
onun agresiflesmesini ve huzursuz olmasmm oOnleyerek, hem
siik(inetini hem de ajandasin1 korumasini saglayabilirdi.



Sonug

Diisiinmek hayir demektir. Dikkat edin, evet
isareti uyuyan bir adamdir; tam tersine,
uyamg bagt devindirir ve hayir anlamina
gelir..

Alain

Bu kitab1 okuduktan sonra, kendi kendinize hayir demeyi
birakacaginizi;, daha gugli, daha kararlh ve daha bagimsiz
olacaginizi umuyoruz.

Farkli olma ve tavir alma cesaretini gostererek (diger kisiler
tarafindan pek iyi karsilanmasa da), egilimlerinizi ve isteklerinizi
kabullenerek, benliginiz, geleceginiz iistiinde gercek bir denetim
kurabilirsiniz. Istemediginiz seylerden uzaklasarak ve amaglariniza
ulasmaya calisarak, kavramin en soylu anlamiyla insan olmayi
ustlenebilir ve kendinizi olaylarin akisina birakmak yerine,
ozsayginizi yeniden diriltip, canlandirabilirsiniz.

Hayir deme cesaretini gostererek, yasaminizda ve toplum icinde
daha etkin daha aktif bir rol tistlenebilirsiniz. Kisiliginizi kanitlayin;
sizi yutan ya da bogan degerleri, sizi insanliktan uzaklastiran
konformizmi ve boyun egmeyi reddedin. Birbirinizin kopyasi
olmayin. Cekinmeden, olumlu anlamda hayir demeye, donukluktan
cok eyleme, edilgenlikten ¢ok katilima, tepkisizlikten ¢ok anlasmaya
yonelin. Hayir1 yeni bir sertivene atilmak gibi yasayn.

Simdi size artik, hayir deme konusunda ihtiyaglariniza uygun,
gercekci ve esnek “kisisel proje”’nizi kesfetmek ve tasarlamak
kaliyor. Onerdigimiz yontemlerden bazilari, size daha uygun
gorunebilir. Bunlar1 yavas yavas belirleyip, durumunuza gore



kullanmaya baslayabilirsiniz. Zamanimizi vererek ve dikkatli
davranarak bir sonuca ulasabilirsiniz.

“Hayir” demeyi ogrendiginiz icin de, zevkle ve gergek bir inangla
“evet” diyebilirsiniz.
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Fr. MESORH (MHilleure Solution de REchange).

“Geriye bildirim: Organizmada, bir davranigin uygun ve yolunda gidip
gitmediginin duyumlar yoluyla beyine erismesi”. [Y. notu]
“Biitiinleyici benlik" anlaminda - ¢.n.

Beyaz sarap ile frenkiiztimii likériinden olusan bir aperatif - ¢.n.
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