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ONs6z

“H ayir” demek neden bu kadar zordur? Bu tur otosansii-
run temelinde, saldirgan biri olarak gortulme, reddedil-
me korkusu, sevilen kisiyi diis kirikligina ugratmama arzusu
gizlenmis gibidir. Pek cogumuz isteklerimize, benligimizin de-
rinliklerindeki ¢zlemlerimize, cikarlarimiza ters disen iliskile-
ri reddetmek konusunda buyuk sikintilar cekerek, benzer de-
neyimleri yasamisizdir ve hala da yasiyoruz. Bu durum, gerek-
siz bir alisveris ya da kota bir sa¢ kesiminden, ¢cocuklarimiz, ai-
lemiz, isverenlerimiz ya da arkadaslarimiz tarafindan yasami-
mizin en mahrem yonlerinin denetlenmesine kadar genis bir
alani icine alabilir.

Anormal derecede, “hayir diyememe” cok tehlikeli de olabi-
lir. Bir kadeh ickiyi reddedemeyen bir alkolik, sagliginin yan
sira yasamini da tehlikeye atmis olur. Cogu zaman, hayir diye-
memek, kuskusuz bu kadar dramatik durumlar yaratmaz, bu
kadar yikic1 da olmaz ama sakincali sonuclara yol acar.

Hepimiz, ¢cabasi ve bagimsizlik anlayislariyla hayir deme cesa-
reti gostermekte yetersiz olan, saglksiz iliskilerin kapanina kisil-
mus kisiler tammusizdir. Is ortaminda haksiz davramslarla karsi-
lasmis, ama bu hassas durumu asmak icin yeterli 6zgtuveni goste-
remeyen Kkisilerle birlikte calistyoruz. Her gun, kisisel gelisimle-
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rini engelleyen ve kimliklerini tehlikeye sokan durumlarda bile,
bircok nedenle hayir deme riskini goze alamayan insanlara rast-
liyoruz. Dolayisiyla, hayir demeyi bilmek, sadece bir baskaldir
degil, neredeyse bir yasam mrticadelesi anlamina geliyor.

Hay1r diyebilmek, bagimsiz ve gercek bir bireyin giiclenme-
sini ve kendini gostermesini sagliyor. Bu, bir baskasini incit-
meden, kisinin etkin ve kendisi olabilmesidir. Gunluk yasa-
min her alaninda insan iliskilerini kolaylastirmakur. Hele boy-
lesine huzursuz, stres ve anlayissizliklarla dolu iletisim fakiri
bir ortamda...

Kitap, iki eksen cercevesinde olusturulmustur:

— “Anlamak” baslikli ilk kisim, bu guclugun kokenlerini kesfe
ve hayir demeyi bilmeyen insanlarin kisilik ve davranis bicimi-
ni belirlemeye calistyor. Bu bolumde, acikea farkina varamadigi-
niz, ama davranislarimizi 6nemli ol¢tude etkileyen ruhsal diize-
neklerin (sizi mutsuz kilan ve genellikle bilincinde olmadiginiz)
kavranilmasi tstinde duruyoruz. Soz konusu guclugu asmaniza
yardim edecek, gelismenize ve degismenize yarayacak yontemler
oneriyoruz. Baska bir deyisle, “Kimsiniz, nasil davraniyorsunuz
ve nasil degisebilirsiniz?” gibi sorular1 irdeliyoruz.

— “Ogrendiklerinizi Uygulamak” bashigi alunda toplanmis
olan ikinci kisimda, hayir deme giiclugine iliskin ornekler ve
ilgili sorunlara yanitlar getiren analizler yer aliyor. Ornekler is
ve gundelik yasam, aile, arkadaslik ve ask iliskileri gibi cesitli
alanlardan secildi. Yorumlu aciklamalar ise, sorunlarimzi ¢oz-
mek icin somut 6neriler bulmanizi, konu ustiinde diistinmeni-
zi ve bunlar1 asmanizi saglayacakuir.

Kitabin okunmasim kolaylastirmak ve keyifli bir hale getir-
mek icin, size esnek, “a la carte” bir okuma oneriyoruz. Once
oykulerden baslayip kuramlarin yer aldigi boltime donebilirsi-
niz. Kuramsal bolumden baslayarak kitabin normal akisini iz-
leyebilirsiniz ya da kuramdan uygulamaya, uygulamadan kura-
ma gecen bir okuma yolu secebilirsiniz.



BiRINCI KISIM
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BiRINCI BOLUM

HAYIR DEMEYi YENIDEN OGRENMEK

tksek sesle, koro halinde “Hayir diyemem”, “Hay1r diye-

medim”, “Hayir demeyi beceremedim” diye konusan “Ha-
yir? Ben, asla”cilar takimina giren ve hayir deme cesareti gos-
teremeyenlerimizin sayist oldukea fazla... Bu bikturici sozler,
siradanligin otesinde, bizi asan bir buyruk karsisinda bir tur
boyun egisin sikintisini da yansitir. Bu konuda bircok 6rnek
verilebilir: Bir adam, hic¢ katilmak istemedigi bir yemek daveti-
ni kabul eder; bir hanim arkadasimiz, kendisine hi¢ yakisma-
yan bir elbiseyi satin alir; bir memur, kendisine empoze edil-
mis olan dosyalara gomiilmekten yakinir; bir kadin, ¢ctkmak is-
temedigi erkege telefon numarasini verir; bir koca, bitcesi el-
vermedigi halde, muicevher isteyen karisini reddedemez; bir
is adami, hazirlanmaya zaman bulamayacag1 konferansta ko-
nusmact olmay1 kabul eder; bir kadin, cilt gerdirme islemi i¢in
cerrahin kendisini etkilemesine izin verir... Bu konuda ne 6r-
nekler tiikenir ne de bu liste sona erer...

Bu turden oykuleri dostlarinizdan, aile bireylerinizden, is ar-
kadaslarimizdan bir degil, onlarca, ytuzlerce kez dinlediniz. Hat-
ta bu tarden olaylari, bir degil, onlarca, yuzlerce kez bizzat ya-
sadiniz. “Her seyi kabul etme” ya da daha dogrusu “hicbir se-
yi reddetmeme” konusunda yapilan zorlamalar ve baskilar kar-
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sisinda ayni yetersizligi paylastigimiza gore, ortak bir felaket-
ten soz edebiliriz. Farkli bir goriistt benimseme cesaretini bu-
lamayiz; isteklerimizi ifadede, haklarimizi kullanmada, bizim
icin iyi olan1i one surmede, kisaca kendimizi kanitlamada ye-
tersiz kaliriz. Benligimiz karsi ¢iksa bile, kitleyle butunlesmek
ve kurala uygun yasamak gerektigine ikna edilerek, inanmadi-
gimuz fikirleri kabule yoneliriz; sonunda da, gercekte istemedi-
gimiz seyleri yapariz.

Ama hepimiz, uztinttyle bu pismanhg -“Hayir demeliydim”i-
yasariz ve bir giin, bir kez hayir diyebilmenin dustnu kurariz.

“NORMAL” BIREYLERE KATILMA

Bazen isi, “Durum ciddi mi? Bu sorun bir uzmanin yardimina,
psikolojik bir tedaviyi, ila¢ kullanmay1 gerektirir mi?” diye sor-
gulamaya kadar goturirtuz. Baska bir deyisle, kendimizi 6zur-
la, sakat, hatta akil hastas1 m1 saymaliy1z?

Elbette ki hayir! Her zaman ya da ara sira hayir diyememe
guclign cekmek uykularinizi kacirmamalhidir. Bu durum cid-
di ve arazlar birakan bir hastaligin belirtisi degildir ve strek-
li bir kaygiya da neden olmamalidir. Hayvandan tiksiniyorsa-
niz, komsunun kedisine bakmay1 kabul etmek belirli bir sikin-
t1 ve rahatsizlik yaratir ama, akil saghgimz tehlikeye sokmaz.
Yine bu baglamda, bas basa bir aksam yemegi duislerken dost-
larin davetini kabul etmek ciddi bir bunalima sturiklemez. Ol-
sa olsa caninizi sikar...

Sonug olarak, hayir diyememe, ender olarak yikima yol acar
ancak, cogu kez yasamin tadini da kacirir. Bu durum, cildi ha-
fifce tahris eden bir kum tanesine benzer. Sizin, benim gibi ca-
lisan, cocuk yetistiren, hareketli bir toplumsal yasam sturduren,
tatile ¢ikan, alisveris yapan kisilerde, bu durum motordaki ha-
fif bir gurtltiiye benzer. Gurulti otomobilin ¢alismasini engel-
lemez, ama yol boyunca aklinizi kurcalayip durur. Bastirilmis
bir hayir belleginize cakilir; olmadigi, gerekmedigi kadar sizi
kiskirtip rahatsizlik verir. Aslinda, bu durumun bir bedeli var-



dir ve bu bedel, yaygin anksiyeteden huzurunuzun bozulmasi-
na kadar varabilir.

Cunki, hayir diyememenin sonuclar: herkesi yaralar; top-
lumsal ve ekonomik durumlar1 ne olursa olsun, hem farkh ku-
saklar1 hem de her iki cinsi ayn1 sekilde etkiler. Bu, demokratik
ve esitlikci anlamda dayanisma baglar yaratabilecek evrensel
bir belirtidir. Bir kahve kosesinde, toplanti salonlarinda, anao-
kulunda ya da fabrikada, operada veya tenis kulibunde, kucik
dag koylerinde, banliyolerde, kent merkezlerinde, gozde plaj-
larda ortaya cikabilir. Hatta, yabancilar kadar aile bireyleri ara-
sinda da gorulebilir. Evli ya da bekar, yash ya da genc, en iyi
okullarda okumus ya da egitimsiz, en sik semtlerde ya da va-
roslarda yasayan herkes, hepimiz bu ice bastirilmis hayir1 soy-
leyememenin eksikligini ve sikintisini duyariz.

Ancak, kadinlarin bu sorunu ¢ok daha iyi bildikleri ve tani-
diklar1 soylenebilir. Stattlerindeki evrime ragmen, bircok ka-
din hala bir “kadin” imajina gore yetistirilmektedir: baskala-
rinin hizmetinde olma, bir diisinceye sahip olmama, duygu-
larini gizleme, karar almay1 baskasina birakma, kendisi disin-
daki herkese annelik yapma gibi... Kadinlar, bir tartisma sira-
sinda, genellikle susmalar1 ve baskalarinin soziintt kesmemele-
ri gerektigini dustnurler. Her zaman bir uzlasma pesindedir-
ler ya da ayn1 kaniy1 paylasmasalar da, mutlaka grubunkine uy-
gun bir gorus bildirirler. Ciinki, sozu tekeline almak ve ayrik-
st bir dustnceyi savunmak “kadinca” sayilmaz. Kendisinden
cok aileyi ve arkadaslarini 6n plana ¢ikaracak bicimde yetistiri-
len bir¢cok kadin, sistematik olarak kendi ihtiyaclarini ve istek-
lerini geri plana atar.

Toplumsal ilerlemelere ragmen, bu tur davranislar gosteren-
lerin yasamlar1 olduke¢a zordur. “Ideal” bir es, 6zveri ve bagisla-
yicilikla esanlamlhidir. Ayni baglamda, “ideal” bir anne, cocuk-
lar1 ve kocasinin ugruna kendini ihmal eden kisi demektir. Ki-
sacasl, “ideal” kadinlik, her zaman kabullenme, uysallik ya da
boyun egme anlamina gelir. Hatta, kadini yonetim konusunda
egiten kurum ya da unlu okullarda bile bu eski anlayisin izle-
ri varligini surdirmektedir. Bir sorun olmasa da, ailede ya da
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is yasaminda kadinlardan bir ekibin tasiyicisi olmalar1 bekle-
nir; ama, bu egilimler sturekli bir 6zveriye dontsur ya da yasa-
min her alanin kaplarsa, engellenme ve tedirginlik iyice yerle-
sip kalic1 bir hal alir.

Ozellikle, egitim ve toplum da tesvik ederse, hi¢ kuskusuz
kisi, baskalarina yardimci oldugunda kendini ¢ok daha iyi his-
seder. Ama olay, kisisel ifade, dustince ve kaniya set ceken sis-
temli bir yontem bicimine dontsurse, bireysel dengenin bun-
dan etkilendigi ve ¢zsayginin buyuk zarar gorecegi dustunulur.
Bazi durumlarda gerekli olmakla birlikte, insan baskalar1 kar-
sisinda kendi kimligini siirekli olarak sifirlarsa, kendi istekleri-
nin de bir anlam1 kalmaz. Artik, bize ait olanin ayrimina varila-
maz. Gercekten kim oldugumuzu bilemeyecek duruma gelme-
miz de durumlarin en kotisudir.

Kitapta, madde bagimhlarinda, alkoliklerde, cinsel istismar
ya da aile ici siddet kurbanlarinda gortlen ve bireyin yasami-
ni1, akil saghgini tehlikeye atan durumlar: ele almayacagiz. Soz
konusu insanlik dramlari, hicbir kitabin yerini dolduramaya-
cag1 olctude bir uzman midahalesini gerektirir. Burada incele-
digimiz hayir deme gticlugu o denli trajik sonuclara neden ol-
maz. Ama, yarattigl bozukluklar ve sikintilar yuziinden ustin-
de dikkatle durulmalidir.

BU KiTAP SiZE NASIL YARDIM EDEBILiR?

Yasaminiz boyunca asla degisemeyeceginizi ve hayir diyeme-
menin yol actig1 sikintilardan asla kurtulamadiginizi dastnuan.
Biz, size bunun tersini kanitlamak istiyoruz. Oncelikle, tim in-
sanlarin yasamlar1 boyunca sonsuz bir degisme kapasitesine
sahip olduklarini soyleyebiliriz. Hepimiz, sadece kullanilma-
y1 bekleyen yedek gticlere, enerji ve cesaret saglamak icin bas-
vurabilecegimiz kaynaklara sahibiz. Tipki vadiyi asan bir irmak
gibi, insan da, bazisi bilinen bazilar1 da kesfedilmeyi bekleyen
pek cok 1rmak ve akarsudan olusur. Insan potansiyelinin uyu-
yan sularinda, erisebileceginiz uzaklikta bir enerji hazinesi bu-
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lunur. Genetik¢i ve matematikci Albert Jacquard, bu konuda
“Her bireyde, her zaman ve mutlaka bir se¢cme ve baska bir sey
yaratma potansiyeli vardir,” demektedir.

Bu Kkitap size, ani bir davranis degisikligini degil, zorunlu ve
kacinilmaz bir evetten, hayir deme sayesinde kisiliginizi daha iyi
ifade eden bir duruma gecmeyi oneriyor. Davranisinizi degistir-
mek istiyorsaniz bu kitaptan yararlanabilirsiniz. Kitap oncelikle
dikkatinizi sizin hayir diyemediginiz durumlara cekmeye calisi-
yor. Ardindan, duygularimizi ve tepkilerinizi anlamaniza, sonra
da, degismenin sorumlulugunu tstlenmenize yardime1 oluyor.

Yillar boyunca baskalarinin iradelerine boyun egmisseniz ya
da son donemlerde hayir diyememe guiclugu cektiginizi kesfet-
misseniz, iletisim konusundaki psikososyoloji arastirmalarin-
da gelistirilmis yontemler sayesinde bir degisim gosterebilirsi-
niz. Basarisi bilimsel olarak kanitlanmis bu yontemler, son de-
rece kesin hedeflere yonelmistir: bireyin kendisini ifade etmesi
ve kendisine yeni bir yon vermesi konusunda degisik durum-
lara “uyum saglayabilme”lerini engelleyen ruhsal olaylarin ve
davranmislarin aciklamasini yapmak gibi. Aliskanliklarinizi ve
dustince tarzinizi derece derece nasil degistireceginizi anlama-
niza yardimci olmasi icin, bunlan guclitk cektiginiz konulara
uyarladik. S6z konusu yontemleri benimseyerek stirekli hayir
diyen bir zalime doniismeyeceksiniz. Ama bunlarin, yasamini-
z1 kolaylastirip basitlestirebildiklerini, kisacas1 yasamdan zevk
almaniz1 sagladiklarini kesfedeceksiniz.

HAKLARINIZA SAYGI GOSTERILMESiINi SAGLAYIN

Ayrica, hayir demekle, kendinizi de (yeniden) kesfetmeye bas-
layacaksiniz. Kimligimiz, ihtiyaclarimizi daha iyi tanidikea ve
bunlar: baskalarina tanitabildikce ortaya cikar. Istedigimizi el-
de etmenin ilk basamagi, neyi istemedigimizi dtsunmektir. Bi-
ze acik gorunmeyen, gozamuizden kacan, bizi sindiren olaylar,
memnun olmadigimiz ya da rahatsizlik veren kararlar karsisin-
da hayir demek yararli sonuclar verir. Baskalar1 ugruna ozve-
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ride bulundugumuz ve bunun takdir edilmedigi hissine kapil-
digimiz her durum, hayir demek icin iyi bir neden olusturur.
Herhangi birini incitmemek icin, edilgen ya da kendi istegimi-
ze ters davranmak da iyi bir hayir deme nedenidir.

Ornek olarak is yasamini ele alalim (bu analiz baska bir du-
rumda da yarar saglayabilir). Sozgelimi, ¢cay-kahve molasinda is
arkadaslarmizdan biri, ytiziinde kocaman bir gillumsemeyle size
yaklasip baskasinin yapmasi gereken bir isi bitirmenizi istedi ve
hemen hayir yanitini alinca da, hakkimizda kot bir izlenimle ya-
ninizdan ayrildi. lkelerinize ters gelen ya da giictintizi asan bir
seyi yapmaniz konusunda bir baskiyla karsilastiginiz zaman, en
uygun davranis hayir demektir. Ayni sekilde, sizi ilgilendirme-
yen sorunlar1 ¢ozmeniz istendiginde ya da becerileriniz disinda
bir is verildiginde, hayir demekte tereddiit etmemelisiniz. Ve siz-
den istenen, anlasilmaz, zaman kaybettirebilecek, olasilikla bas-
kalarina ait bir is ise, verilecek tek yanit hayir olmalidir.

Boyle davrandiginiz takdirde, sizden farkl bir davranis bek-
leyenlerin tepkileri karsisinda sasiracaksiniz. Bir avukatlik bi-
rosunda genc bir stajyer, hazirladig1 bir dosyay: sefine sundu-
gunda, kendisini neredeyse iskence gormus gibi hissediyordu.
Sert uyarilar aliyor; aptal, yeteneksiz, degersiz muamelesi gorti-
yor; bu da, benligini alttst ediyordu. Sorunu arkadaslariyla tar-
tistiktan sonra, duygu ve diistincelerini sefine aciklamaya karar
verdi. Yine olduk¢a sevimsiz bir dizi itirazdan sonra genc staj-
yer, sefine, hatalarin1 gostermesini anladigini, ama gelismesini
engelleyen kiric1 yorumlar karsisinda kendisini allak bullak ol-
mus, asagilanmis hissettigini soyledi. Sef sasirmis gibiydi, ama
tek kelime etmedi. Ama o giinden sonra stajyerine, asla kirici
ve haksiz davramislarda bulunmad.

YAPICI HAYIR

Bilerek kullanilan bir hayir, kisiye onemli olma duygusu ka-
zandirir ve en basarili sonuclara ulastiran mukemmel iliskile-
re ortam hazirlar. Buna karsilik, uygunsuz ve sistemli, “gerek-

16



siz” hayir, tam tersi bir etki yaratir. Bu, hicbir durumu hesa-
ba katmayan ve temelini, strekli hakli ¢itkma kanisinin olus-
turdugu inatct bir hayirdir. Bu, somurulme korkusu gibi yan-
lis bir analizden kaynaklanan, savunmaya yonelik, kural ku-
ral oldugu icin reddeden sorumsuz ve sagma bir hayirdir. Du-
rum, genc Ispanyollarin, gece otoyollarda ters yonde otomo-
bil kullanarak “eglenme”lerine benzetilebilir. Boyle bir nok-
tadaki hayir, baz1 dar goruslu Fransizlarin gocti ve yabanci-
lar1 reddetmelerinde somutlasan, varlig1 onaylanmayana ilis-
kin bir hayirdir. Dolayisiyla, her turla tartisma ya da iletisi-
me set ceker.

Simdi is yerindeki duruma geri donelim. Bir arkadasiniz,
olagandisi nedenlerle (bosanma, hastalik, 6lim vb.) gorevi-
ni yapmakta zorlandig1 zaman, ona anlayis ve merhamet gos-
tererek yardim etmelisiniz. Sizden yardim isterse hayir de-
mek cok yakisiksiz kacar. Ayni sekilde, distuncenizi 6gren-
mek ve deneyimlerinizden yararlanmak isteyen cok genc bir
meslektasiniz i¢in vaktinizi bosa harcamis olmazsiniz. Onu it-
mek, dostluga sigmayan anlayissiz bir tutum takinmak yeri-
ne, sevgiyle dinlemek ve birka¢ ¢giit vermek yeglenmesi gere-
ken bir davranis olacaktir. Diizensiz ve akli baska yerde oldu-
gundan sizden surekli olarak yardim isteyenlerle ise hic ug-
rasmamak gerekir.

Tuhaf gelse de, hayir diyebilmek, daha icten iliskilerin ku-
rulmasina neden olur. Hayir demek, tutumunuzu belirtmek,
kisiliginizi saydirma bicimidir. Kendi isteklerinizi bizzat dinle-
yip ciddiye aldikca, karsinizdakilerin de ayn1 sekilde davrana-
caklarini gorursunuz. Kisinin kendisine karsi olan samimiyeti,
kendi dogrusunu yaymak ve bunu baskasina kabul ettirmek is-
tegi, baskasini saymay1 da zorunlu kilar. Ozel isteklerinizle var
oldugunuzu dustnurseniz, baskalarinin da ayni sekilde yasa-
digim distinmeniz gerekir. Iste tam bu noktada, karsinizda-
ki insan1 daha iyi anlamaya baslarsiniz. Bu, olas1 uyusmazlikla-
rin yani sira, olas1 uzlasmalara da yol acan gercek bir iletisim-
dir. Saldirganliktan uzak, kesin bir hayir, daha samimi ve du-
rust bicimde bir iletisim kurmayi saglar. Bu, olumlu sonuclar
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veren, olaylar1 gelistiren; gerek ozelde gerekse genelde, daha
dinamik ve doyurucu bir rol iistlenmeyi saglayan, etkin ve ge-
lismis bir hayirdir.

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