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‘Sinirlari Belirlenmemis Yasamdan
| Bir Giin

Saat 06:00

aat ¢aldi. Yeterince uyuyamamaktan gozleri sis halde

Sherrie guirulti kaynagini susturdu, basucu lambasini
yakti ve yatagin icinde dogruldu. Anlamsizca duvara baka-
rak, kendine gelmeye calisti.

Bugiin beni neden korkutuyor? Tanrim, benim mutlu
bir yasamim olmayacak m1?

Sonra, 6rimcek aglarnt zihninden uzaklastikca, Sherric
korkusunun nedenini animsadi: tictinct sinifa giden Todd'-
un Ogretmeniyle saat 16:00 da randevu. Telefon gériismesi
aklina geldi: “Sherrie, ben Jean Russell. Acaba Todd’un du-
rumu ve... davramglart hakkinda konusmak uzere gorige-
bilir miyiz?”

Todd hareketsiz duramiyor ve dgretmenlerini dinlemi-
yordu. Sherrie ve Walt't dahi dinlemiyordu. Todd, istekleri
son derece gliclii bir cocuktu; Sherrie onun cesaretini kir-
mak istemiyordu. Bu daha 6nemli degil miydi?

“Her neyse, bu konuda endiselenmenin zamani degil”,
dedi Sherrie kendi kendine, otuz bes yilhk bedenini yatak-
tan kaldirarak dusa dogru sessizce ilerledi. “Beni tiim giin
oyalayacak yeterince sorunum var zaten”.
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Dugun altinda, Sherrie’nin zihni birinci vitesten kurtul-
du. Gunilin programuu aklindan gegirmeye basladi. Calisan
bir anne olmasayd: bile, dokuz yasindaki Todd ve alti ya-
sindaki Amy, yeteri kadar oyalayict olurdu.

“Simdi... kahvalti hazirla, iki 6gle yemegi paketle ve
Amy'nin okul tiyatrosunda giyecegi kiyafetin dikisini ta-
mamla. Igin en 6nemli yant - kostimun dikisini 07:45°de
servis gelmeden tamamlamak”.

Sherrie tiziilerek dnceki akgami diistindii. Amy’nin kos-
timil {izerinde ¢alismayt planlamistt, yeteneklerini kullana-
rak kiglik kizina 6zel bir giin yaratmak Uzere. Ancak an-
nesi beklenmedik bir ziyarette bulunmustu. Gérgii kurallart
ev sahibi rolint iyi oynamas: gerektigini soyliyordu, boy-
lece bir gece daha katledilmisti. Zamani kurtarma yoniinde-
ki girisimlerinin anisi, pek hos degildi.

Diplomatik olmaya calisarak Sherrie annesine, “Siirpriz
ziyaretlerinden ne kadar hoslandigimi tahmin edemezsin,
anne! Ama acaba konusurken bir yandan da Amy’nin kos-
timinil diksem olur mu?” demisti. Sherrie sinerek, annesi-
nin ne diyecegini bliylik bir isabetle tahmin etti.

“Sherrie, biliyorsun senin ailene ayirdigin zamani isgal -
edecek-en son kisi benim”. Sherrie’nin annesi, on iki yildir
duldu ve dullugunu sehitlik mertebesine yiikseltmisti. “Ya-
ni, baban dldugiinden beri, zaman ¢ok bos geliyor. Hala
ailemizi 6zliyorum. Seni bundan nasil mahrum edebilirim?”-

Bahse girerim nasi oldugunu Iee,gfedeceg“im; diye du-
stindli Sherrie kendi kendine.

“Bu nedenle Walt ve ¢ocuklan neden artik beni gérmeye
daha sik getirmedigini anlayabiliyorum. Ben nasil eglenceli
olabilirim? Ben sadece tim yasamini ¢ocuklarina hasretmis
yaslt bir kadimim. Benimle vakit gecirmeyi kim ister?”
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“Hayir anne, yo, yo, hayir!” Sherrie hemen annesiyle
birlikte on yillardir yaptiklan duygusal kiigik bir dansin ilk
adimlarini atti, “Demek istedigim hi¢ de bu degill Demck
istiyorum ki, senin gelmen ¢ok 6zel bir sey. Tann biliyor
ya, biz de daha sik gelmek istiyoruz, ama o kadar yogunuz
ki, beceremiyoruz. Bu nedenle O6nceciligi ele almis oldu-
guna seviniyorum!” Tanrim, beni bu Rictik yalanimdan
atiiri bagisla, diye sessizce dua etti.

“Aslinda, bu kostimi herhangi bir zaman yapabilirim”,
dedi Sherrie. Beni bu yalanwm igin de affet. “simdi, neden
gidip ikimiz i¢in kahve yapmiyorum?”

Annesi icini cekti. “Pekala, madem israr ed1yorsun A-
ma zorla oturuyormugum gibi bir duwnceden nefret ediyo-
rum”.

Ziyaret gec saatlere kadar strdii. Annesi gittiginde,
Sherrie kendisini tam anlamiyla deli gibi hissetti, ancak
kendini hakli ¢cikaran nedenler buldu. Hi¢ degilse onun yal
niz gegen guniinii biraz iyilestirmeye ¢aligtuim. Derken so-
runlu bir ses duyuldu. O kadar calistinsa, neden giderken
hdald yalnizligindan soz ediyordit? Sherrie, bu dugsinceyl
dikkate almamaya ¢alisarak, yatmaya gitti.

Saat 06:45

Sherrie yasamakta oldugu zamana dondi. “Herhalde
akip giden zamana aglamak yararsiz” diye mirildand: kendi
kendine, siyah keten eteginin fermuarini kapatmaya caligir-
ken. En sevdigi takimi da, digerleri gibi, dar gelmeye bagla-
mustl. Orta yays belirtileri, boylesine yakmimda miymas? diye
diastindi. Bu bafta, gercek bir refime, bzr yandan da egzer
siz yapmaya baslamalyyim.

"Bir sonraki saat, her zaman oldﬁgu gibi felaketti. Co-
cuklar yataktan ¢ikmak istemedi, Walt da sikayetlerini esir-
gemedi: “Cocuklan masaya zamaninda getirsen olmaz mi?”
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Saat 07:45

Mucizevi bir gsekilde, ¢cocuklar servislerine yetisti, Walt
arabastyla ige gitti, Sherrie de disar1 ¢ikarak kapiy: kilitledi.
Derin bir nefes alarak, sessizce dua etti, Tanrim, bugiine
umutla bakamiyorum. Bana timitle yaklasacagim bir yey
bahget. Otoyolda arabasint kullanirken bir yandan da mak-
vajint tamamlady. Trafik sikigikliklar: icin Tanri’va giikiirler
olsun. ‘

Saat 08:45

Moda danismani olarak gbrev yaptigi McAllister Yati-
rimcilik’a kogsarak girerken Sherrie, saatine goz atti. Sadece
bir ka¢ dakikalik bir gecikme. Belki simdiye dek meslektas-
lar1 ge¢ kalmanin onun igin bir yagam tarzi oldugunu an-
lamiglard: ve zamaninda gelmesini beklemiyorlardi.

Yaniliyordu. Haftalik yonetim toplantisina onsuz bagla-
muglardl. Sherrie ayak uclarina basarak, fark edilmeden i-
geri girmeye caligtiysa da, koltuguna yerlesmeye ¢alisirken
blitin gozler iizerindeydi. Etrafa bakinarak, kacamak bir
tebessiim gonderdi ve s1k1§1k trafik” hakkinda bir iki sey
mirddandi.

Saat 11:59

Sherrie i¢in sabahin geri kalan bolimi oldukca iyi
gecti. Yetenekli bir moda tasarimcisi olarak Sherrie cekici
kiyafetler konusunda yanimayan bir géze sahipti ve
McAllister igin degerliydi. Tek plriiz, yemege g¢ikmadan
hemen 6nce geldi.

Dahili telefonu caldi. “Buyrun, ben Sherrie PhilipS”.

“Sherrie, ¢ok sukiir oradasin! Yemege cikmis oléaydm,
bilmem ne yapardim!” Bu sesi tanimamak olanaksizdi.
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Sherrie, Lois Thompson'u ilkokuldan beri tanirdi. Hassas ve
alingan bir kadin olan Lois, stirekli kriz halindeydi. Sherrie
kendisini Lois icin her zaman ‘amade’ kilmis, her istedi-
ginde yaninda olmustu. Ancak Lois Sherrie'ye hicbir zaman
bir sorunu olup olmadigint sormaz, sorunlarindan sz et-
meye bagladiginda da ya konuyu degistirir, ya da acelesi
oldugunu soylerdi. -

Sherrie Lois’i gercekten sever ve sorunlariyla ilgilenirdi,
ancak Lois bir arkadastan cok, bir misteri gibiydi. Arka-
dagliklarindaki dengesizlikten hi¢ hoslanmiyordu. Sherrie,
Lois’e olan ofkesi aklina geldiginde her zamanki gibi ken-
disini suglu hissetti. Dine 6énem veren bir kisi olarak, kutsal
kitapta digerlerini sevmek ve onlara yardimct olmak konu-
sunda sdylenenlere ne kadar bliyiik 6nem verildigini bili-
yordu. Iste yine baslhyorum, derdi kendi kendine. Bagka--
larmmdan once kendimi distiniiyorum. Allabim, ne olur
Lois’e karst comert olayim ve benmerkezci davranmayayim.

Sherrie sordu, “Sorun nedir, Lois?”

“Felaket, gercek bir felaket” dedi Lois. “Bugiin Anne'’t
okuldan eve yolladilar, Tom bekledigi terfii alamadi, ara-
bam da otoyolda bozuldu!” ,

Benim yagsamim ber gtin boyle/ diye distindi Sherrie,
ofkelenmekte oldugunu duyumsayarak. Yine de sadece,
“Lois, zavallim! Bitiin bunlarla nasil basa cikiyorsun?” dedi.

Lois, Sherrie’nin sorusunu tiim ayrintilartyla yanitiamak-
tan hognuttu -o denli detayl: anlatti ki, Sherrie 6gle tatilinin
yansini, arkadagmi yatistirmaya ayimus oldu. Olsun, diye
diistindl, alelacele bir seyler atigtirabilmek, hichir sey yiye-
memekten tyidir.

Arabali serviste oturmus tavuklu sandvigini beklerken
Sherrie, Lois’i dustindi. Yillar boyu onu dinlemeye ayirdr-
gim zaman, ona gosterdigim anlayis ve verdigim ogtitler bir
ise yarasaydi, belki degerdi. Ancak Lois yirmi yil énce yap-
tig: hatalar: simdi de yapiyor. Pekiyi, ben bunu kendime
niye yapiyorum? ‘
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Saat 16:00

Sherrie’nin Ogleden sonrasi, ‘olaysiz gecti. Amiri Jeff
Moreland ona isaret ederek yolunu kestiginde, biirodan
Ogretmen randevusuna gitmek icin ¢ikmaktaydi.

“Sana  yetigebildigime = sevindim, Sherrie” dedi.
MacAllister Girigimcilik biinyesindeki basarili insanlardan
biri olarak Jeff, is bitirici biriydi. Sorun, Jeff'in “igleri halle-
derken” genellikle baskalarini kullanmasiydi. Sherrie, o
eski sarkinin yiiziinci seklinin baglayacagint hissedebili-
yordu. “Dinle, zamanim ¢ok sikisik” dedi, koca bir kagit
demetini uzatirken. “Kimbrough hesabina ait nihai énerile-
rin verileri bunlar. Tim gereken, biraz yazi ve diizeltmeler.
Ve yarmna yetismesi gerekiyor. Ama eminim Senin i¢in so-
run olmayacak”. $irin bir giilimseme gonderdi.

Sherrie panige kapildi. Jeffin “diizeltme” gereksinimleri
efsanevi idi. Sherrie kagilar: eliyle tartarak bunun, en az beg
saatlik bir is oldugunu gorda. Ben ona bu verileri ii¢ hafia
once vermistim/! diye aklindan gecirdi ofkeyle. Bu adam
kendi i§ bitirme taribini yakalayabilmek ve kendisini kur-
tarabilmek icin beni kullanmaktan ne zaman vazgegecek?

Hemen kendini toplads. “Tabii, Jeff. Hi¢c sorun degil.
Yardim edebilecegime sevindim. Bu sana saat kagta lazim?”

“Dokuzda olsa yeterli. Ve.. sagol, Sherrie. Sikisugimda .
ilk aklima gelen sen oluyorsun. Ne kadar givenilirsin”. Jeff
sakince uzaklastt. -

Giivenilir...sadik...dayanilir, - diye diisindti  Sherrie.
Benden bir sey isteyen insanlarca her zaman béyle tanim-
landim. Iyi bir katirin tarifine benziyor. Sucluluk duygusu
aniden ve yeniden i¢ini kapladi. Iste yine kizmaya baglyo-
rum. Tanrim, bana “dikilmis oldugum yerde ¢icek acabil-
meyi” babget. Ancak gizliden gizliye bagka bir sakstya nak-
ledilebilmeyi 1sted1g1m fark etti.



Stnirlar1 Belirlenmemis Yasamdan Bir Giin 9

Saat 16:30

Jean Russell isini iyi yapan bir 6gretmendi; bu meslekte
olup, bir ¢ocugun sorunlu davramglan altindaki girift et-
menleri anlayan pek ¢oklart gibi. Toddun 6gretmeni ile
randevu, dnceki pek ¢ok toplantiya benzer sekilde bagladi;
ancak bu kez Walt yoktu. Todd’un babasi isten kurtulmay:
basaramadigindan, gorisme vyalmizca iki kadin arasmcld
gecmekteydi.

“Yaramaz bir ¢ocuk degil, Sherrie” diyerek onu temin
etti Bayan Russell. “Todd zeki, enerjik bir ¢cocuk. Cant is-
tedigi zaman siniftaki en tatli cocuklardan biri oluyor”.

Sherrie dananin kuyrugunun kopmasim bekledi. Konui-
va gel, Jean. Benimki “sorunlu bir cocuk”, degil mi? Bunn
bilivoruz. Yasamim da buna uygun olarak “sorunlu bir
vasam” zdaten. :

Sherrie’nin rahatsizligini hisseden dgretmen, devam et-
ti. “Sorun, Todd'un smurlarina gereken hassashigt gosterme-
mesi. Ornegin, etid saatimizde, ¢ocuklar ddev yaparken,
Todd buytuk sikinti ¢ekiyor. Sirasindan kalkip diger ¢ocuk-
lari rahatsiz ediyor ve siirekli konusuyor. Ona davranigmin
uygunsuz oldugunu soyledigimde, kizip inatlasiyor”.

Sherrie tek oglu konusunda savunmaya ge¢me geregi
duydu. “Belki Toddun bir dikkat toplama sorunu vardir, ya
da belki hiperaktiftir?”

Bayan Russell bagint iki yana sallad. “Gegen seneki Ogret-
meni bu hususu ikinci siniftayken merak etmis, ancak psi-
koloji testi bu olasilig: silmisti. Todd konuya ilgi duydugun-
da gorev bilincine tamamen sahip. Ben terapist degilim, ancak
~ onun kurallara uymaya aliskin olmadigini saniyorum”.

Sherrie’'nin savunmacilifi bu kez oglundan kendi tize-
rine kaydi. “Bunun bir ¢esit ailevi sorun oldugunu mu sdy-
Hiyorsunuz?”
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Bayan Russell rahatsiz goriindi. “Dedigim gibi, ben da-
nisman degilim. Ancak biliyorum ki Uiclincti sinifta, ¢ocuk-
larin pek cogu kurallara direnir. Ama Todd, 6l¢egin disin-
da. Ona istemedigi bir seyi yapmasini ne zaman sdylesem,

III. Dinya Savag: gtkiyor. Ve tiim zeka ve kavrayis testleri.

normal ¢iktifina gore, evde durumun nasil oldugunu me-
rak ettim?”

Sherrie artikk gdzyaslarini tutmaya calismadi. Basi el-

lerinin arasina gomerek ve kendisini her seyden bunalmis
hissederek bir ka¢ dakika sarsila sarsila agladi.

Sonunda sakinlesti. “Oziir dilerim... Sanirim. kétii bir
gliniime rastladi”. Sherrie cantasini altiist ederek bir mendil
aradi. “Yo, yo, sadece bu degil. Jean, sana kars: diirtist ol-
mam gerek. Senin onunla olan sorunlarin, benimkilerle
ayni. Walt ve ben evde Todd'un dikkatini verebilmesi ko-
nusunda epey giiclitk ¢ekiyoruz. Konusurken veya oyun
oynarken, Todd hayal edebilecegim en tatli cocuk oluyor.
Ama onu ne zaman disipline etmem gerekse, aksilikleri
sabrimi tasiriyor. Yani sanirtm sana sunabilecegim ¢6ziim
onerilerim yok”.

Jean yavasca basini salladi. “Bu bana gercekten yar-
dimar oluyor, Sherrie; Toddun davraniglaninin evde de so-
runlara yol acugini bilmek. Simdi en azindan kafa kafaya
vererek beraberce bir ¢6ztim arayabiliriz”.

Saat 17:15

‘Sherrie garip sekilde aksam trafiginin yogun olmasina
stkretti. Hi¢ degilse burada beni ¢ekistiren kimse yok, diye
disiindi. Bu siireyi bundan sonraki krizlerini planlamakta
kullandi: ¢ocuklar, aksam yemegi, Jeffin projesi, kilise, ...
ve Walt.
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Saat 18:30

“Doérdinci ve son kez, yemek hazir!” Sherrie bagur-
maktan nefret ederdi, ancak bundan bagska yolu var miydr?
Cocuklar ve Walt hep ne zaman isterlerse o zaman geliyor-
lard: sanki. Cogunlukla da herkes toplanana dek yemekler
sogumus olurdu. '

Sorunun ne olabilecegi hakkinda Sherrie’'nin hicbir fikri
yoktu. Bunun yemegin kendisi olmadigini biliyordu, ¢linki
iyi bir ah¢iydi. 'Hem bir kez masaya geldiklerinde, hepsi
yemegi birka¢ saniyede yutuyordu.

Amy disinda hepsi. Kizinin sessiz oturugunu, ¢atalini
dikkatsizce yemeginde gezdirisini seyreden Sherrie yeniden
kendisini huzursuz hissetti. Amy son derece sevimli, du-
yarli bir cocuktu. Neden bu denli icine kapanikt:? Amy
hicbir zaman disa donuk olmamisti. Zamanini okuyarak,
resim yaparak veya sadece odasinda oturup “bir seyler di-
siinerek” gecirmeyi yegliyordu.

“Hayatim, nasil seyler?” diye sorard: Sherrie.

“Bir seyler iste”, olurdu her zamanki yanit. Sherrie ken-
disini kizinin yasamindan soyutlanmis hissederdi. Anne-kiz
sohbetlerinin, “sadece biz kizlar” arasindaki konusmalarin,
alig-verislerin hayalini kurardi. Ancak Amy'nin icinde bir
yerlerde kimsenin buyur edilmedigi gizli bir yeri vardi.
Sherrie kizinmn ylregindeki bu ulagilmaz noktaya dokun-
maya ¢ekiniyordu.

Saat 19:00

Yemegin yansindayken, telefon caldi. Yemek sirasinda
calan telefonlara yanit verecek bir telesckreter alsak hakika-
ten iyi olacak, diye digiindii Sherrie. Ailece bir araya gele-
bildigimiz zamanlar o kadar ender ve degerli oldu ki artik.
Sonra, sanki sirasim1 beklermis gibi, bir bagka dustince gel-
di aklina. Belki de bana gereksinimi olan birisidir.
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Her zamanki gibi, Sherrie kafasindaki ikinci sesi dinledi
ve telefona yanit vermek i¢in masadan firladi. Diger uctaki
sesi tanidiginda yiiregi agirlasti.

“Umarim bir seye engel blrnuyorum”, dedi Phyllis Renf-
row, kilisedeki kadinlar kolu baskani.

“Kesinlikle hicbir seye engel olmuyorsunuz”, diye
Sherrie yine yalan soyledi. :

“Sherrie, batmis durumdayim”, dedi Phyllis. “Toplant:-
muzin etkinlikler koordinatérii Margie olacakt, ancak vaz-
gegti. “Evde Onceligi olan seyler” gibi bir neden. Sen bir
sekilde kaulabilir misin?”

Toplanti. Sherrie kilise kadinlar kolu yillik toplantisinin
bu hafta sonu oldugunu neredeyse unutmustu. Aslinda ¢o-
cuklart Walt’a birakip, iki giin boyunca muhtesem daglik
arazide gezinmeyi ve sadece kendisi ile basbasa kalmay:
dislemisti. Gergekte, yalmiz kalma fikri ona planlanmis
grup etkinliklerinden daha c¢ekici geldi. Margie’nin etkinlik-
ler koordinatoriigli gorevini tistlenmek, yalniz kalabilecegi
degerli zamandan vazgecmek anlamina gelecekti. Yok, ise
yaramayacakti. Sherrie’nin yalnizca sdyle demesi gereke-
cekti...

Otomatik olarak, ikinci diistince tarzi araya girdi. Tan-
ri’ya ve o kadinlara hizmet etmek ne biiyitk bir ayricalik,
Sherrie! Omriiniin ufak bir boliimiinii feda ederek, bencil-
ligini bir kenara birakarak, bazilarimn yasamlarinda bii-
viik degisiklikler meydana getirebilirsin. Tekrvar diisiin.

Sherrie tekrar diisinmek zorunda kalmadi. Bu tanidik
sese sorgusuz sualsiz yanit vermeyi 6grenmisti; tipk: anne-
sinin, Phyllis'in ve belki de Tanr’nin sesine yanit verdigi gi-
bi. Her kime ait olursa olsun, ihmal edilemeyecek kadar
gucluydi. Aliskanlik galip geldi.
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“Yardim  etmek beni mutlu eder”, dedi Sherrie,
'hyllis’e. “Sen yalnizca bana Margie’nin yapuklamm gonder
ben onlar Gizerinde galismaya devam ederim”.

Phyllis i¢ gecirdi, ferahladig: sesinden belliydi. “Sherrie,
bunun bir fedakarlik oldugunun farkindayim. Ben de bunu
piin icinde pek ¢ok kez yapmak zorunda kaliyorum. Ancak
percek dindarin yagami da zaten bu, oyle degil mi? Ken-
dimizi digerleri icin hizmetci kilmak”. :

Sen ()Vle diyorsan, oyledzr diye dU§undu Sherrie. Ancak
yine de “baskin” tarafinin ne zaman ortaya cikacagmi me-
rak etmeden edemedi.

Saat 19:45

Aksam yemegi nihayet bitmisti, Sherrie Walt'in, televiz-
yondaki futbol macinin karsisina yerlesmesini seyretti.
Todd telefona uzandi, arkadaslarini oyuna davet etti. Amy
fark edilmeksizin odasina siiziildii.

Tabaklar masanin ustinde kaldi. Aile bireyleri, topla-
maya yardim etme aliskanligini heniiz pek edinmemisti.
Ancak belki cocuklar bu is icin daha biraz ufakfi. Sherrie
masadaki tabaklar1 toplamaya baslad..

Saat 23:30

Yilardir, Shertie aksam yemeginden sonra ortaligi top-
lar, ¢ocuklan zamaninda yatirir, Jeffin devrettigi projeyi de
kolaylikla tamamlardi. Yemekten sonra bir fincan kahve ve
kriz anlan ile bitirme tarihlerinin bir parcasi olan adrenalin
bosalmas: Sherrie’yi tretimde insan sty basarilar icin ka-
laylardi. Ona “Stuper Sherrie” denmesi bosuna degildi!

Ancak bu, bugiinlerde fark edilir bicimde zorlagiyordu.
Stres, eskisi gibi ise yaramiyordu. Diigtincelerini toplamada
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gittikce daha cok zorlanmaya, giinleri ve iglerin teslim ta-
rihlerini daha ¢ok unutmaya bagliyor, stelik tim bunlara
fazla 6nem de vermiyordu.

Nasil olsa, sadece azimle, gdrevlerinin pek ¢ogunu ye-
rine getirmisti. Belki Jeffin projesi nitelik yoniinden biraz
eksikti, ancak kendisini kéti hissedemeyecek kadar icer-
lemis oldugunu hissediyordu. Ama feff’e olur demigtim ger-
gekten, diye diglindi Sherrie. Onun degil, benim kababa-
tim. Ona bunu benim tizerime birakmasinmin adilce olma-
digint neden ytiziine sOyleyemedim sanki?

Simdi buna zaman yok. Bu geceki esas gorevine don-
meli: Walt ile konugmaya.

Walt ile arkadasliklann ve evliliklerinin ilk zamanlar
hostu. Onun ne yapacagin bilemedigi zamanlarda, Walt
kararliydi. Kendisini glivensiz hissetse, Walt glicliiydu.
Sherrie evlilige . katkida bulunmadigindan degil. Walt'in
duygusal baglarinin eksikligini goérmis, iliskideki sevgi ve
sicaklik eksikligini tamamlama gorevini kendi tizerine al-
mustt. Tanri iyi bir takim yaraimis, derdi kendi kendine.
Waltliderligi elinde tutuyor, ben de seygiyi. Bu diisiince
ona, incinmis duygularini kocasinin pek anlayamadif: za-
manlarda, yalnizliginin Ustesinden gelmesinde yardimct o-
lurdu. Ancak yillar gectikge, Sherrie iligkilerinde bir degi-
siklik fark etti. Once belirsizce bagsladi, sonralari daha belir-
ginlesti. Bir derdi oldugunda, kocasmin alayci bir ses to-
nuyla yantt vermesinde bunu duyabiliyordu. Ondan daha
gok destek bekledigini kendisine sdylemeye c¢aligtiginda,
gozlerinin i¢indeki saygi eksikliginde bunu gorebiliyordu.

Onun, iglerin yapilmasinda kendi yontemlerinin kullanilma-.

st konusundaki gittikge artan srarci taleplerinde bunu his-
sediyordu.

Ve sinirleri. Belki isin verdigi gerginlikti ya da ¢ocuk sa-
hibi olmanin. Her ne ise, Sherrie eviendigi adamin agzindan,
o varalayict, koti sozlerin dokilecegini hi¢ tahmin etmemisti.
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Ofkeye maruz kalmasi icin fazla sey de gerekmiyordu -
yanik ekmek, banka hesabindan fazla para ¢ekmek veya
arabaya benzin almay: unutmak - bunlardan herhangi biri
yeterli goriiniiyordu.

Tim bunlar bir tek sonuca isaret etmekteydi: Eskiden
Oyle olmugsa bile, evlilik artikk bir takim olusturmuyordu.
Sherrie’nin yanlig bir konumda bulundugu bir ebeveyn-
cocuk iligkisiydi.

Onceleri kuruntu sandi. Kendi kendine, iste yine bari-
ka bir yasanttya sabipken, sorun aramava baslyyorum,
dedi. Bu, bir stire daha durumu idare ederdi - Walt yeni-
den sinirleninceye kadar. O zaman act ve Uziintist ona
akliyla kabullenmek istemedigi gercegi anlatird:.

Sonunda Walt'in denetleyici bir insan oldugunun farki-
na vardiginda Sherrie, sucu kendinde aradi. Ben de dyle
olurdum, benim gibi, bir sepet durumunda birisiyle yasa-
saydim, diye diigiindii. Bu kadar elestirel ve 6fkeli olmasi-
nin nedeni benim. '

Bu sonuglar, Sherrie’yi yillardir uyguladigi bir ¢dziime
yoneltmigti: “Walt'in Ofkesini Sevgiyle S6ndiirmek”. Bu ¢a-
re soyleydi: Once Sherrie, Walt'in hislerini, viicut dilini ve
konusmasini izleyerek onun duygularimi 6grendi. Onun
nasil bir ruh hali icinde oldugunu ve gec¢ kalma, fikir ayr-
1g1, kanisimin ofkelenmesi gibi onu 6zellikle kizdiran, has-
sas oldugu seyleri incelikle ayirdedebilir hale geldi. Sessiz
ve uyumlu oldugu siirece, isler yolunda gidiyordu. Ancak
onun tercihleri ¢irkin kafalarini kaldirdi mi1, kafasinin ucgu-
rulmasi tehlikesi ile karst kargtya kalmis demekti.

Sherrie, Walt't okuyabilmeyi iyi ve ¢cabuk 6grendi. Duy-
gusal bir ¢izgiyi ge¢mekte oldugunu hissettiginde, “Walt’s
Sevme”nin Ikinci Béliminit uygulamaya koyuyordu: He-
men geri adim atiyordu. Onun bakis acisina donmek (aslinda

1o

pek de degil), sessizce dilini tutmak veya agik¢a “gecimsiz
oldugu i¢in 6ziir dilemek, bunlarin hepsi ise yartyordu.
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“Walt't Sevme”nin Uglincis Bolimi, bir slire ise yaradi.
Ancak baris hicbir zaman kalici olmadi. “Walt'in Ofkesini
-Sevgiyle Séndlirme” deki sorun, Sherrie’nin Walt'in 6fke ve
huysuzluk nobetlerini yaustirmaya c¢alismaktan - Olesiye
bikmis olmasiydi. Boylelikle, daha uzun stre kizgin kaliyor
ve bu da onu kocasindan daha uzun siire soyutluyordu.

Kocasina duydugu sevgi yiprantyordu. Isler ne kadar
kot giderse gitsin, onlart Tanr’'min bir araya getirdigini ve
sevginin bu zorluklari yenmede yardimci olacagini hisse-
derdi. Ancak son bir ka¢ yilda bu, sevgiden daha ¢ok, bir
taahhtit halini almisti. Diriist oldugunda pek cok kez
Walt'a karst 6fke ve korku diginda higbir sey hxssetmed1gm1
itiraf ediyordu.

Ve bu gece de bununla ilgiliydi. Bir geylerin degismesi
gerekiyordu. Bir sekilde, ilk sevgi ateslerini yenlden can-
landirmalars gerekliydi. .

Sherrie oturma odasimna gitti. Televizyon ekraninda geg
saatler komedyenlerinden biri monologunu heniiz bitirmis-
ti. “Hayatim, konusabilir miyiz?” diye sordu isteklice.

Yanit yoktu. Yakla§t1gmda nedenini anladi. Walt ka-
nepede uyuya kalmugtt. Walt's uyandirmay: distiniirken,
onun gegen defa “dlisincesiz” davrandiginda soyledigi ig-
neli sozleri hatirladi. Televizyonu ve isiklar kapatarak bos

yatak odasina girdi.

Saat 23:50

Yataga yatuiginda Sherrie, hangisinin baskin oldugunu
kestiremiyordu, yalnizhigi mi yoksa yorgunlugu mu. ilki
olduguna karar vererek, komodinden Incil’ini aldi ve Yeni
Ahit bolimiini acti.

“Ruhen fakir olanlar kutsanmistir, ¢linki cennet
tilkesi onlarindir. Yas tutanlar kutsanmugtir, ¢linkii
onlar teselli edilecektir. Uysal olanlar kutsanmustir,
¢linkii diinya onlara miras kalacaktir”.
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Ama Tanrim, ben zaten kendimi 6yle bissediyorum! di-
ye karst ciktu Sherrie. Ruben kendimi fakir bissediyorum.
Yasanum, evlili§im, cocuklarim icin dzinti duyuyorum.
Nazik olmaya ¢alisiyorum, ancak her zaman kendimi ¢ig-
nenmis bissediyorum. Vaaz‘lerm nerede? Umutiarin nerede?
Neredesin?

Sherrie karanlik odada bir yanit bekledi. Gelmedi. Tek
duyulan, yanaklarindan stiziilerek inciline damlayan g&z-
yaslarinin sessiz pitirtistydi. »

Sorun Nedir?

Sherrie, yasamint dogru bicimde siirdiirmeye caligmak-
tadir. Evliligi, ¢cocuklar, igi, iligkileri ve Tanri’s: ile iyi ge-
cinmeye c¢alismaktadir. Yine de bir seyin yanlis oldugu a-
ciktir. Yasam dogru gitmemektedir. Sherrie buyiik bir ruh-
sal ve duygusal ac1 i¢indedir. :

Kadin veya erkek, hepimiz Sherrie'nin yasadig: ikilemi
gorebiliriz - soyutlanmishigs, caresizligi, kararsizlig1, suclulu-
gu. Ve, her geyin &étesinde, yasaminin kendi denetiminde
olmadigi duygusunu.

Sherrie’'nin  kosullarina yakindan bakiniz. Sherrie’nin
yasaminin bazi bolimleri sizinkiyle blyik benzerlikler
gosteriyor olabilir.. Onun micadelesini anlamak, sizinkine
stk tutabilir. Sherrie igin ¢dztim olmayan bir ka¢ hususu
hemen ayrt edebilirsiniz.

Once, daha ¢ok gayret etmek ise yaramamaktadir.
Sherrie basarili bir yagam stirmek icin buylik enerji harca-
maktadir. Tembel degildir. Tkinci olarak, korktigu icin na-
zik olmak ise yaramamaktadyr. Sherrie’nin insanlari mem-
nun etmeye yonelik ¢abalari, gereksinim duydugu yakinhg:
ona saglamada bir ¢6ziim olmamaktadir.
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Uclincti olarak, baskalarinin sorumbulugunu tistlenmek
ise yaramamaktadir. Bagkalarinin duygu ve sorunlarini ele
almada bir uzman olan Sherrie, kendi yasaminin i¢ karartici
bir basarisizlik oldugunu dustinmektedir. Sherrie’nin ve-
rimsiz enerjisi, korku dolu nezaketi ve agin sorumluluk
duygusu, ana soruna isaret etmektedir: Sherrie, kendi ya-
samint sabiplenmede ciddi zorluklar cekmektedir.

Bizler belirli gorevlerde sorumluluk almak {izere yara-
tildik. Sorumluluk almanin veya sahip olmanin bir kismz,
gorevinizin ne oldugunu ve ne olmadigin: bilmektir. Ken-
dilerinin olmayan sorumluluklar ustlenenler, eninde sonunda
tikkenir. Neyi yapmamiz ve neyi yapmamamiz gerektigini bil-
mek icin akil gerekir. Her seyi bagarmamiz olanaksizdir.

Sherrie neyin kendi sorumlulugu oldugunu ve neyin
olmadigini anlamakta buyiik giiclik ¢ekmektedir. Dogru-
sunu yapmaya veya ¢eliskilerden kag¢inmaya arzu duyarak,
sonugta kendisine ait olmayan sorunlar: izerine almaktadur:
Annesinin kronik yalmzligi, amirinin sorumsuzlugu, arka-
dasinin sonu gelmez krizleri, kilise liderinin sugluluk tagi-
yan kendini feda etme mesaji ve kocasinin olgun davranig
sergileyememesi.

Sorunlar burada bitmiyor. Sherrie’nin gerektiginde ha-
yir diyememesi, hem oglunun mutluluk duygusunu ertele-
yebilmeye okulda dogal, kendisi gibi davranabilme yete-
negini 6nemli olgtide etkilemis, hem de kizinin kendisini
¢ekmesine yol agcmis olabilir.

Yagamlarimizdaki herhangi bir sorumluluk ve sahiplen-
me yanilgist, bir sinirlar sorunudur. Tipk: ev sahiplerinin
arazilerinin c¢evresine fiziksel miilkiyet cizgileri ¢cekmeleri
gibi, bizim de yasammmizda neyin bizim sorumlulugumuzda
oldugunu ve neyin olmadigin ayirt etmemize yardimc ola-
cak zihinsel, fiziksel, duygusal ve ruhsal sinirlar belirle-
memiz gerekir. Sherrie'nin pek ¢ok micadelesinde gordii-
gumiz gibi, uygun zamanlarda uygun kisilerle uygun sinir-
lar belirleyememek, son derece yikici olabilir.
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Bu, glunumizde insanlarin karsilasmakta oldugu en
ciddi sorunlardan biridir. I¢ten, kendini adamis insanlarin
pek cogu, ne zaman sinilar koymak gerektigi hakkinda
biiyiik zihinsel karisikliklarla bogusmaktadir. Sinirlarin be-
lirsizligi ile kargilagtiklarinda, anlamli sorular ortaya atarlar:

1. Sinurlarimi belirlerken, sevecen bir insan olmay: stir-
durebilir miyim?

2. Uygun sinurlar nelerdir?

3. Ya birisi benim smirlarim yuziinden kizarsa veya
incinirse? ‘ ‘ ~

4. Zamanimi, sevgimi, enerjimi veya parami isteyen bi-
rine yanitim ne olmali?

5. Sinirlar belirlemeyi disindigiimde neden kendimi
suglu veya korkmus hissediyorum?

6. Sinirlar teslimiyetle ne sekilde ilintilidir?
7. Sinirlar bencil midir?

Kutsal kitaplarin bu hususlara sagladig: yanitlar hakkin-
da yanls bilgilenme, sinirlar hakkinda pek ¢ok yanlis bilgi-
ler edinilmesine yol agmustir. Sadece bununla kalmamakta,
depresyon, yogun endise, yeme bozukluklari, bagimliliklar,
tepki bozukluklari, sugluluk sorunlari, panik, evlilik ve i-
liski miucadeleleri gibi pek ¢ok klinik psikolojik belirtinin
(semptomun) koékeninde, sirlar konusundaki celigkiler
yatmaktadir. ' ‘ '

Bu kitap, sinirlara tutarli bir bakis sunmaktadir: sinirla-
rin ne olduklari, neyi koruduklari, nasi gelistikleri, nasil
zedelendikleri, onlar1 nasil onarmak gerektigi ve onlarin
nastl kullamlacag. Hedefimiz, bu ve diger sorular yanitla-
mada size yardimci olmaktir.
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Sinir Neye Benzer?

‘? irmi bes yasindaki bir adamin anne ve babasi, bana

gelmigler: Benim ogullar Bill'i “dizeltmemi” istiyor-
lard1. Bill'in nerede oldugunu sordugumda, “Eh, o gelmek
istemedi,” diye yanitladilar.

“Neden?” diye sordum.
“Vallahi, sorunu oldugunu zannetmlyor diye yarutladilar.
 “Belki de haklidir” demem, onlari sastrtti; “Anlatin.”
Cok kuctk ya§ta‘bz‘1§layan, sorunlarla dolu bir ge¢cmisi
hikaye ettiler. Onlarin goziinde Bill asla “burnuna ¢ekenler-

den” olmamigti. Son yillarda uyusturucu, okula devam et-
me ve is bulma konularinda bazi sorunlar sergilemisgti.

Ogullarini ¢ok sevdikleri ve onun siirdiirdigi yagam
konusunda kalplerinin kirik olduklari belliydi. Onun degis-
mesini ve sorumluluk tagiyan bir yagsam stirmesini saglaya-
bilmek icin bildikleri her yolu denemisler, ancak bunlarin
timi basarisizlikla sonug¢lanmigti. Hald uyusturucu kullani-
yor, sorumluluktan kagiyor ve ne oldugu anla§1lamayan ki-
silerle ahbaplik ediyordu.

Bana daima ona her istedigini saglamis olduklarini séy-
lediler. Okul yillarinda hep ¢ok parasi olmus, béylelikle
“caligmak zorunda kalmamis, derslere ve sosyal yasama
ayirabilecegi epey zamani olmusg”tu. Bir okulda basaristzli-
ga ugradiginda veya derslere girmekten vazgectiginde,
“onun i¢in daha iyi olabilecek” bir bagka okula devam e-
debilmesi i¢in ellerinden geleni isteyerek yapiyorlardi.
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Onlar bir middet konustuktan sonra, dedim k1 “Sani-
rim oglunuz hakli. Onun sorunu yok”.

Yuz ifadelerini gorseniz, fotograf sanirdiniz; inanmaz
pozlerle tam bir dakika boyunca bana baktilar. Sonunda
bhaba dedi ki, “Sizi dogru anladim mi? Sorunu olmadigini
mi disiniyorsunuz?”

“Dogru”, dedim. “Onun bir sorunu yok. Sizin var. O a-
sagt yukart her istedigini yapabiliyor, sorun yok. Siz 6di-
yor, uzuliiyor, merak ediyor, planliyor, onun i¢in enerji
harciyorsunuz. Onun bir sorunu yok, ¢linkl siz bunu on-
dan almissiniz. Bu tarz seyler onun sorunu olmali, ancak
simdiki durumda bunlar sizin. Onun da bazi sorunlart ol-
masin saglamanizda size yardimci olmama ister misiniz?”

Bana deliymigim gibi baktilar, ancak kafalarinda baz i-
siklar yanmaya baglamisti. ““Ona bazt sorunlar edinmesinde
yardimci olmak’la kastettiginiz nedir?” diye sordu annesi.

Vallahi”, diyerek agikladim, “Sanirim bu sorunun ¢6zii-
mi bazi sinurlart agiga kavusturarak davramglarinin size de-
gil, kendisine bazi sorunlar yaratmasini saglamak olacaktir”

“Sinirlar’ demekle neyi kastediyorsunuz?” diye sordu
baba. '

“Soyle diisinin., O sanki sizin, kendi bahgesini hi¢ su-
lamayan bir komsunuz gibi. Ancak, siz sulama fiskiyenizi
ne zaman calistirsaniz, su onun bahgesine ulastyor. Sizin
cimleriniz sararip ®liirken, Bill kendi yesil ¢cimlerine baka-
rak kendi kendine, ‘Benim bahgem iyi gidiyor’ diye dusu-
niiyor. Iste oglunuzun yasamt bdyle. Ders ¢alismiyor, plan
yapmuyor, isi yok, yine de iyi bir yerde yastyor, ¢ok parast
var, kendi gorevini yerine getiren bir aile bireyinin sahip
oldugu tim haklara sahip.

“Eger milkiyet smurlarint biraz daha iyi tanimlarsaniz,
eger sulama sistemini sadece kendi bahgenizi sulayacak
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sekilde ayarlarsaniz ve o da kendi bahgesini sulamazsa,
toz-toprak i¢inde yasamak zorunda kalacak. Bir zaman
sonra bundan hosnut olmayabilir.

“Simdiki durumda, sorumsuz ve mutiy, siz de sorumin
ve mutsuzsunuz. Smirlann biraz a¢i@a kavusturulmas: ye-
terli olacak sanirim. Ve onun sorunlanni, bir tahta perde
yardimiyla sizin bahc¢eden uzak tutmalisiniz; onun bahge-
sinde, ait olduklari yerde kalmalilar”.

“Bu biraz insafsizca degil mi, boyle birden bire yardimi
kesmek?” diye sordu baba.

“Simdiye kadar, ona yardimci olmanin faydas: oldu
mu?” diye sordum.

Bakigi, beni anlamaya basladigini gosteriyordu.

Goriinmeyen Miilkiyet Cizgileri ve Sorumluluk

Fiziksel diinyada, sinirlart gérmek kolaydir. Parmaklik-
lar, isaretler, duvarlar, timsahli hendekler, traslanmis ¢imler
veya galiar - bunlarin tiimu, fiziksel sinirlardir. Farkli gorii-
niislerinde, ayni mesajr tagirlar: BENIM MULKUM BURADA
BASLAMAKTADIR. Milkin sahibi kendi milkii Gzerinde
olanlardan yasal olarak sorumludur. Sahip olmayanlar o
milkten sorumlu degildir.

Fiziksel sinirlar birinin sabip oldugi milkin gozle go-
riltir cizgilerini belirler. Tapuya giderek bu sorumluluk si-
nirlarinin tam olarak nerede oldugunu ve orada bir isiniz
varsa kiminle goriismeniz gerektigini 6grenebilirsiniz.

Soyut dinyadaki sinirlar da ayni sekilde gercektir, an-
cak goriilmeleri genellikle daha zordur. Bu bolimiin hede-
fi, sizin elle tutulamayan sinirlarinizi tanimlamaniza ve on-
lar1 sevginizi artirabilecek ve yasaminizi kurtarabilecek sii-
rekli bir ger¢ek olarak gdrmenize yardimci olmaktr. Ger-
¢cekte bu smurlar, sizin ruhunuzu tanimlar onu korumanizda
ve ona bakmanizda size yardima olur.
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Ben ve Benim Disimdakiler

Sinirlar, bizi tanimlar. Neyin ben oldugunu ve neyin
ben olmadigini tammliar. Siir bana, benim nerede bittigimi
ve bir baskasinin nerede bagladigini gosterir, boylelikle
beni bir milkiyet duygusuna yonlendirir.

Neye sahip olacagimi ve neyin sorumlulugunu istlene-
cegimi bilmek, bana 6zgiirlik verir. Bahcemin nerede bas-
layip nerede bittigini bilirsem, ona her istedigimi yapmada
Ozglir olurum. Yasamimin sorumlulugunu Ustlenmek, farkls
pek cok olasiik saglar. Ancak, yasamuma “sahip” olmazsam,
seceneklerim ve olasiliklarim son derece kisitly hale gelir.

Birisi size, “bu miilke mukayyet ol, orada olanlardan
seni sorumlu tutacagim” dese ve size o milkiin sinirlarini
bildirmese, aklinizin ne denli karisacagini diisiniin. Veya
size, mulkli koruyacak araglar verilmese? Boylesi, sadece
kafa kanistirici olmakla kalmaz, ayni zamanda tehlike de
arz ederdi.

Duygusal ve ruhsal olarak da basimiza gelen, tam bu-
dur. Tanrt hepimizin “kendi icinde” yasadig: bir dinya ta-
sarlamigtir; yani biz kendi ruhlarimiz icinde yagariz ve bizi
“biz” yapan geyler i¢in sorumluluk tistleniriz. Sonunda her
koyun kendi bacagindan asilacagindan siurlarimizi bil-
memiz ve korumamiz gerekir. Eger parametreler verilmezse
ya da yanls parametreler 6gretilirse, biyilik acilara maruz
kaliriz.

Ailemiz veya gec¢misteki diger iliskilerimiz parametrele-
rimiz konusunda genellikle aklimiz: karigtirir. '

Nelerden sorumlu oldugumuzu goéstermenin yani sira,
stnurlar, neyin bizim milkimiz o/madigini ve nelerden so-
rumlu ofmadigunizi da tanuimlamada bize yardimci olur; 6r-
negin diger insanlardan, sorumlu degiliz. Bunu elde etmek
icin bliytik enerji ve zaman harcadigimiz halde, “baskasinin
denetimi’nden asla sorumlu degiliz!
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Kime ve Ne I¢in

Sorumlulugumuz, digerierine karsi ve kendimiz igin
dir. Her dinde insanlarin birbirine yardim etmesi, birbirleri-
ne karst olan sorumluluklarini bilmesi ifade edilmigtir.

Pek cok kez baskalari, tasinamayacak kadar buyik
“yuklere” sahiptir. Yiku tagiyabilmek icin yeterli giice, kay-
aklara ya da bilgiye sahip degildirler ve yardima gereksi-
nimleri vardir. Onlann kendileri icin yapamadikiarini onlar
icin yapmak tizere kendimizi yadsimak, bir ermisin kendini
feda edici sevgisini gostermektir. ‘

Baskalarina yardimi 6gitleyen dinlerde, ayin zamanda
“Herkes kendi yikiini tasimalidir” mesaji da vardir. Her-
kesin, sadece kendi tagiyabilecegi kadar yuki vardir. Bun-
lar bizim, ginlik, sorumlulugunu tstlenmemiz ve ¢6zme-
miz gereken kendi “yuk”lerimizdir. Belirli seyleri kimse bi-
zim i¢in yapamaz. Bizim kendi “yikler” imiz olan yasamin
bazt yonlerini sahiplenmemiz gerekir. ' '

Yiik ve aswilik kelimelerinin Yunanca karsiiklarinin
kokeni, onlarin ‘anlamina 1sik tutar. Agirilik, kaya parcgasi
gibidir. Bizi ezebilir. Bir kayay1 da kendi basimiza tasima-
miz beklenemez! Belimizi kirabilir. Kayalar-yasamimizdaki
kriz ve trajedi anlarini- tasimada bize yardim gerekir.

Yunanca'da yrik kelimesi “kargo” veya “glnlik ugras
ylikii” anlamina da gelir. Bu kelime hepimizin yapmasi ge-
reken giindelik isleri tanimlar. Bu yukler, sirt ¢antasi gibi-
dir. Sirt ¢antalar: tasinabilir. Kendimizinkini bizim tasima-
mi1z beklenir. Gayret gerektirse de, kendi duygu, tutum ve
davramslarimizla oldugu kadar, Tanr’nin her birimize bah-
settigi sorumluluklarla da bizim ugrasmamiz beklenir.

Insanlar, “agmbiklar” onlarin giinlik yikleriymis gibi
davandiginda ve yardim kabul etmediginde veya “giindelik
yikleri” tasimak zorunda olmadiklar asinliklarmis gibi dav-
randiginda, sorunlar ortaya ¢ikar. Her iki durumun sonucu,
ya surekli act veya sorumsuzluktur. '
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Aci icinde kalsak da, sorumsuz olsak da, “ben”in ne
oldugunu, sorumluluk sifirimizin nerede oldugunu ve bag-
hasininkinin nerede bagladigim belirlemek cok onemlidir.
Nclerden sorumlu oldugumuzu bu boélimde daha sonra
tanumlayacagiz. Simdiyse, sinirlarin yapisina daha yakindan
bakalim.

iyiler Iceri, Kotiiler Disart

Sinirlar, milkiimzi ayit etmede ve boylelikle onu ko-
ruyabilmemizde yardimci olur. Bizi besleyecek seyleri tahta
perdenin icinde ve zarar verecekleri de disinda tutmaliyiz.
Kisacasi, simwrlar bize iyiyi igeride ve kotiyii disarida tut-
mada yardimct olur. Zenginliklerimizi ¢alinmaktan korur.
Hazineleri iceride, haramileri disarida tutar.

Bazen, kotiiler igeride, iyiler diganida: olabilir. Bu du-
rumda, sinurlarimizi acabilmek ve iyileri iceri alip, kotuleri
disant ¢ikarabilmek gerekir. Diger bir deyisle, tahta perde-
lerimizde kapilar bulunmas: gerekir. Ornegin, icimde aci’
veya kotilik oldugunu fark edersem, dizelmek icin agi-
mak ve bunu bagkalar ile paylasmak gereksinimi duyarim.
Boylece i¢cimin zehirlenmesini dnlemis olurum.

Ve iyi disarida oldugunda, kapilarimizi agarak onu
“iceri alma” gereksinimi duyariz. Genellikle digerlerinden
gelecek iyiliklere siirlarimizi kapatir, kendimizi bunlardan
yoksun birakinz.

Kisacasi smnrlar, duvarlar degildir. Her toplumda, her
tiyenin kendi alani ve miilkii bulunur. Onemli olan, milki-
yet cizgilerinin gecislere izin verecek kadar gecirimli ve
tehlikeyi uzak tutacak kadar da giicli olmasidir.

Bliyime ¢aginda insanlar istismar edildiginde, sik sik su-
istimale ugratildiginda, smurlar islevini tersine gevirir ve kd-
tiiyti iceride ve iyivi disarida tutarlar. Mary biylime cagin-
dayken babasindan kotli davramglar gormistl. Iyi smnirlar
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olusturmasi icin tesvik gormedi. Sonug olarak kendisini ka-
patarak acty: icinde tutar, acilip acisini ifade ederek onu ru-

“hundan ¢ikarmazdi. Ayni zamanda disaridan gelerek kendi-
sine iyilesmede yardimct olacak yardimi da kabul etmezdi.
Buna ek olarak, stirekli bagkalarinin, ek acilari onun ruhu-
na “boca etmelerine” izin verirdi. Sonug¢ olarak, yardim a-
ramak icin geldiginde, bliytik miktarda ac1 tagtyan, hild sui-
istimal edilen ve disartdan gelecek yardima kar§1 “duvar-
larla ¢evrili” bir haldeydi.

Sinurlarinin iglevini tersine c¢evirmesi gerekmekteydi.
Kotiyl disarida tutacak kadar glicli tahta perdelere ve bu
tahta perdeler lUizerinde halihazirda ruhunda bulunan kotu-
liklerin disart ¢ikmasini ve biylk gereksinim duydugu iyi-
likleri iceri almasini saglayacak kapilara gereksinimi vardi.

" Sinurlara Ornekler

Swnurlar sizi bir baskasindan ayirt edici, veya sizin nere-
de baglayip nerede bittiginizi gosteren her seydir. Iste sinur-
lara bazi 6rnekler.

Deri

Sizi tanimlayan en temel sinir, fiziksel derinizdir. insan-
lar bu smnun genellikle kisisel sinirlarinin ihlal edildigini be-
lirtmek icin mecazi anlamda kullanir: “O adam (kadin),
hakikaten bana batiyor.” Fiziksel benliginiz, digerlerinden
ayrt oldugunuzu ogrenmede ilk yoldur. Cocuklukta, sizi
saran anne veya babanizdan farklt oldugunuzu yavas yavas
Ogrenirsiniz.

Deri sinin, iyiyi iceride ve kotiyl digarida tutar. Kani-
mz1 ve kemiklerinizi iceride ve bir arada tutar ve korur.
Mikroplar1 digarida tutarak da sizi enfeksiyondan korur.
Deride ayni1 zamanda besin gibi “iyiyi” iceri alan ve atiklar
gibi “kotiyli” digart atan delikler vardir.
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Bedensel ve cinsel taciz kurbanlari genellikle sinirlan
algilamada zayiftir. Gegmis yasamlarinda milkiyetlerinin
percekten derilerinde baglamadigi onlara ogretilmistir. Di-
gerleri onlarin miilkiint ele gecirebilir ve her istediklerini
yapabilir. Sonu¢ olarak, yasamin diger yarisinda sinirlar o-
lusturmada glicliik ¢ekerler...

Kelimeler

Fiziksel diinyada bir tahta perde veya bagka cesit bir
yapt genellikle bir sinirt ifade eder. Soyut diinyada, tahta
perdeler goriinmez. Yine de, sozlerinizle iyi koruma sagla-
yan tahta perdeler olusturabilirsiniz. :

. En temel sinir belirleyici kelime, hayir dir. Digerlerine
sizin onlardan farkli oldugunuzu, varoldugunuzu ve kendi
denetiminizde oldugunuzu bildirir. Hayir'mizi - ve evet’inizi
- aciklikla ifade etmeniz gerekir.

Hawr, ylzlestirici bir sozciiktiir. Insanlara sevgiyle,
“Hayir, bu davranis uygun degil. Ben bunda yer alamam”
demeyi 6grenmek gerekir. Haywr kelimesi ayni zamanda,
suiistimale karsi sinirlamalar belirlerken de 6nemlidir.

Digerlerine “gdniilsiiz veya mecburen verme” konusun-
da da bilingli olmalyiz. Sinirlan yétersiz kisiler denetime, bas-
kiya, taleplere ve bazen de digerlerinin ger¢ek gereksinim-
lerine hayir demede zorlanir. Eger birisine hayir derlerse, o
kisiyle iligkilerini tehlikeye atacaklarindan korkar, boylelik-
le pasifce uyum gosterir, ancak icten ice Ofke duyarlar.
Bazen bir kisi sizi bir sey yapmaya zorlar; bazen de baski,
“ne yapmaniz” gerektigi konusunda kendi icinizden gelir.
Eger bu i¢ veya dig baskiya hayir diyemiyorsaniz, miilki-
niiz uzerindeki denetiminizi yitirmigsinizdir ve “6z dene-
tim” in meyvesinden yararlanamamaktasinizdir.
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Duygularinizi, niyetlerinizi veya hoglanmadiklarinizs i-
fade ederken kullandiginiz kelimeler, ayni zamanda bagka-
larina sizin miulkiyetinizi tanunlar. Milkintzi tanimlamak
icin kelimeler kullanmadiginizda, insanlarin sizin nerede
durdugunuzu anlamalar zordur. Kelimeleriniz, insanlara
nerede durdugunuzu ifade eder, boylelikle onlara sizi ayirt
etmede yardimct olan “kenarlar” hakkinda bir fikir verir.
“Bana bagirmandan hoslanmiyorum!” ifadesi, insanlara i-
liskileri nasil stirdirdiigiintiz hakkinda duru bir mesaj verir
ve sizin bahg¢enizdeki kurallan onlara bildirir.

Gergek

Yasamin gergeklerini bilmek, size sinirlar getirir. Doga-
nin gerceklerinin farkina varmak, onunla iliskili olarak ken-
dinizi tanimlamaniza yardimci olur. Size ne ekerseniz onu
bigeceginiz sdylediginde 6rnegin, ya kendinizi bu gercege
gOre tanimlar veya buna karst davranmaya calisarak aci
¢cekmeyi surdirirsiniz. Doganin gercegi ile temasta bu-
lunmak ve bu gergege uygun ya§amak daha iyi bir hayat
demektir. ‘

Gergekte her zaman emniyet bulunur, Tanr'nin gerce-
gini bilmek veya kendi gerc¢eginizi bilmek de olsa. Pek ¢ok
insan, kendi sinirlannin disinda yasamaya calisarak, kim
olduklari - ger¢egini kabullenmeyerek ve ifade etmeyerek
daginik ve karistk yasamlar sirer. Kim oldugunuz husu-
sundaki duristlik, size k1§1se1 butinlik ve birligin ilahi
degenm getirir.

Cografi Uzakhk

Bazen bir durumdan kendinizi fiziksel olarak uzaklas-
tirmak, sinirlant korumada yardimct olur. Sintrlarinizr belir-
ledikten sonra kendinizi fiziksel, duygusal ve ruhsal olarak
yenilemek icin bunu yapabilirsiniz.
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Tehlikeden uzaklasmak tizere, kendinizi cekerek koti-
ye siurlar koyabilirsiniz. Bizi incitmeye devam edenlerden
nzaklasmak ve kendimiz icin emin bir yer olusturmak, akillica
bir davranistir. Kendinizi kotii'durumdan uzaklastirmak, ay-
nt zamanda geride kalanda onu davrams degisikligine sevk
cdebilecek bir terk edilmislik duygusuna yol agacaktir.

Bir iliskide kotiye kullanma varsa ¢cogu kez, diger kisi-
ye sturlarinizi benimsetmenin yolu, onlar sorunla ugrag-
maya hazir olana dek b0§luk yaratmaktir.

Zaman

Bir kisi veya projeden bir siire uzakla§mak sinirlarin
belirlenmesi acisindan, yasamumzin denetimden c¢iknus b1r
yoniini yeniden kazanmanin bir yolu olabilir.

Ruhsal ve duygusal olarak ana’ babalarindan hi¢ aynil-
mamus yetiskin cocuklar, genelde onlardan uzakta gegirile-
cek bir stireye gereksinim duyar. Bu kigiler, tim yagamla-
rint sarilarak ve elleri tutularak gecirmiglerdir; sarilmaktan
vazgecmek ve iligkilerinde artik ‘kendilerine kiiciik gelmeye
baslamis bazi davranslarini bir kenara atmak onlan korku-
tur. Eski yontemler vyeni iliski yontemleri olusturmalari,
ana babalarina bir stire igin itici gelebilir. Bu siireci uzakta
gecirmeleri, onlarin ana babalariyla olan iligkilerini genel-
likle iyilestirir. :

Duygusal Uzaklik

Duygusal uzaklik, yiireginizin yeniden gtiven kazan-
masi i¢in gereksinim duydugu mekan: veren gecici bir si-
nirdir; asla kalici bir yagsam tarzt degildir. Kétiiye kullanilan
iliskide taraflar, duygusal yénden “buzlarin erimesi” icin
emin bir yere gereksmun duyar. Bazen suiistimalci evlilik-
lerde suiistimale ugrayan es, esiyle arasinda, onun kendi
sorunlar: ile yuzleserek givene layik olmasml saglayana
dek duygusal bir uzaklig: koruma gereksinimi duyabilir.
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Act ve hayal kiriklig: icin kendinizi hazirhiklhi tutmaya
devam etmemelisiniz. Eger istismar edildiginiz bir iligki i-
¢inde bulunmusgsaniz, geri ddnmek icin emniyet saglanma-
sin1 ve degisikligin gercek belirtilerinin goériilmesini bekle-
melisiniz. Pek ¢ok kisi, bagislama adina birisine giivenme-
de aceleci davranir ve karsisindakinin “tdvbekarliga bagh
kalmanmin meyvesini” verdiginden emin olmaz. Gergek de-
gisikligi gbrmeden suiistimalci veya bagimli bir kisiye ken-
dinizi agmaya devam etmek, aptaliktir. Bagislayin, ancak
tutarh degisiklik gorene dek kalbinizi gozetin.

Diger Kigiler

Sinirlar belirlemede ve bunlari korumada yardimct ola-
cak diger insanlara bagimli olmak zorundasiniz. Bagka bir
insanin bagimhiliklarina, denetimine veya suiistimaline ma-
ruz kalan kisiler farkina varmaktadirlar ki, yillar ve yillar
boyu siiren “¢ok fazla sevme”den sonra, smirlar olusturabil-
meyi ancak bir destek grubu ile basarabilmektedirler. Des-
tek sistemleri yoluyla bu kisiler, suiistimale hayir deme ve
yasamlarint denetleyebilme gliclini hayatlarinda ilk kez
tatmaktadirlar.

Bagkalarinin size sinurlar konusunda yardim etmelerine
iki nedenden o6tiirti gereksiniminiz vardir. Birincisi, yasam-
daki en temel gereksiniminiz iligkilerdir. Insanlar iliskiler
edinebilmek icin ¢ok act geker, cogu suiistimale katlanir zira
ortaklariin kendilerini terk edeceginden ve ona karsi gelir-
lerse yalmz kalacaklarindan korkar. Yalniz kalma korkusu
pek cok kisiyi incitici hallerde yillar boyu tutar. Eger siurlar
olustururlarsa yasamlarinda sevgi kalmamasindan korkarlar.

Ancak digerlerinden gelecek destege kendilerini actik-
larinda, suiistimalci kisinin diinyada sevgi verebilecek ye-
gane kisi olmadigin fark eder ve destek sistemi kanaliyla
belirlemeleri gereken sinirlan belirleme giiciini kendilerin-
de bulurlar. Artik yalniz degildirler.
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Digerlerine gereksinimimiz olmasinin bir diger nedeni,
veni girdilere ve dgretilere gereksinimimiz oldugu igindir.
Pek ¢ok kisiye kiliseleri veya aileleri tarafindan sinirlarin
ilahi olmadigi, kaba veya bencilce oldugu 6gretilmigtir. Bu
insanlarin kendilerine, iclerindeki eski “bantlar” dan yiikse-
len ve kendilerini bagli tutmak icin yalanlar sdyleyen suglu-
luga karsi koymada yardimct olacak, iyi destek sistemlerine
gereksinimi vardir. Eski mesajlara ve degisimdeki sucluluga
karsi durabilmek icin destekleyici diger kigilere gereksinim-
leri bulunmaktadir. II. Kisimda, yasamimzdaki tiim birinci
derecedeki iligkilerde sinirfarin nasil inga edilebilecegini
daha ayrintili olarak tartisacagiz. $imdilik belirtmek istedi-
gimiz, sinirlarin bosluk icinde insa edilmedigidir; simiriar
olusturmak her zaman bir destek ag ile baglantlidzr.

Sonuclar

Diger kisilerin arazilerine izinsiz girmek, baz: sonuglart
beraberinde getirir. “Girmek Yasakur” levhalan genellikle
eger birisi sinir1 agacak olursa, onun cezalandinlacag: teh-
didini tagir. Eger bir yonde yliriyorsak, bunun olacagini ve
bir bagka ybne yiriiyorsak, bagka bir seyin meydana gele-
cegini bilmemiz gerekir.

Sinirlarimizi, sonuglarla desteklemehylz E§lerden birisi
“eger sen icmeyi bir kenara birakmazsan” (veya “eve gece
yarist gelmeyi”, veya “bana vurmayr”, veya “cocuklara ba-
girmayt”), “biraz tedavi olana dek seni terk ederim!” dese,
kag evlilik kurtulmug olurdu. Veya kag yetiskin gencin ana
babasi “eger bir daha yeni bir is bulmadan isini birakirsan,
sana para yok” ya da “eger benim evimde mariuana i¢me-
ye devam edersen, sana yatak yok” dese, yagsamlan tama-
men degisirdi.

Bilge kisiler eger birisi ¢alismiyorsa, ona yiyecek ver-
meyin derken saka yapmuyorlard:. Kimse sorumsuz davra-
ms1 sevmez. Aclik, tembelligin bir sonucudur.
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Sonuglar, tahta perdeler icin iyi dikenli tellerdir. Insan-
lara bagkasmin- milkiine izinsiz girmenin ve kendimize
duydugumuz saygmin ciddiyetini anlatir. Bu, onlara yar-
dimsever degerlere uygun yasamamizin b1z1m icin degerli
oldugunu ve onu korumak i¢in savasacagimizi 6gretir.

Swirlarinun Iginde Kalanlar Nelerdir?

Klasiklesmis yardimsever adam &ykiisii, pek ¢ok boyut-
ta dogru bir davranis modeli sergiler. Sinirlarin ne oldugu
ve onlarin ne zaman hem goézlenmesi hem de ihlal edil-
mesi gerektigini bu tiir dykiiler iyi gosteriyor. Bir an igin
bu yardimsever kisi, smnirlara sahip olmayan birisi olsa, 6y-
kiinlin nasil olacagini hayal edin.

Oykuyu bilirsiniz. Kudiis’'ten Jeriko’ya gltmekte olan b1r
adam, saldirtya ugrar. Husizlar onu soymus ve yart o6lu bir
hale gelene dek dovmiiglerdir. Bir rahip ve Levit yolun di-
ger yanmindan gegerek yarali adami gérmemezlikten gelmis,
ancak bir Samaryali ona acimis, yaralarini sarmig, onu bir
hana getirerek bakmuistir. Ertesi giin Samaryali, hanin sahi-
bine bir miktar para vererek, “Ona iyi bak. Geri déndi-
gumde, eger daha fazla masraf yapmissan, bunu sana &de-
rim” demistir.

Burada, bildik hikayeden ayrdalim. Bu noktada yarali .
adamin kendine gelerek s6yle dedigini varsayalim:

“Nasi? Gidiyor musunuz?”

“Evet, gidiyorum. Jeriko’'da ilgilenmem gereken biraz
isim var”, diye cevap verir Samaryali.

“Bencillik ettigini diisinmiyor musun? Ben bayag: kot
durumdayim. Konugacak birisine ihtivacim olacak. {sa seni
nasil olup da bir 6rnek olarak kullanacak? Bir Hiristiyana
yaragir bicimde dahi davranmiyorsunuz, beni béyle gerek-
sinim iginde oldugum bir zamanda vyalniz birakarak!
‘Kendini hizmete verme' nereye gitti?”
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“Sanirim haklisinz”, der Samaryall. Sizi burada yalniz
wrakmak ilgisizlik olacak. Dahasini yapmaliyim. Yolculu-
pumu bir ka¢ glin erteleyecegim”.

Boylelikle adamla ii¢ giin daha handa kalir, onunla
lhonusur, onun mutlu ve mesut oldugundan emin olur. U-
(iincil gin 6gleden sonra, kapi vurulur ve bir ulak igeriye
girer. Samaryali'ya, Jeriko’daki is iligkisi bulunan kisiden bir
mesaj uzaur: “Bekleyebilecegimiz kadar bekledik. Develeri
hagkasina satmaya karar verdik. B1r dahaki strtimiiz alt ay

sonra burada olacak”.

Samaryali mesaji havada sallayarak 1y1le§mekte olan a-
Jdama, “Bunu bana nasil yapabildin?” diye bagirir. “Simdi ne
yaptigina bak! Isim igin gerekli olan o develeri kaybetme-
me sebep oldun. $imdi mallarimi teslim edemeyecegim. Bu
benim iflasima yol agabilir! Bunu bana nasil yapabildin?”

Bu oyki bir yonden hepimize asina gelebilir. Gereksi-
nim i¢indeki birisine bagista bulunmak icin sefkat duyabi-
liriz, ancak o zaman bu kisi bizim ona vermek istedigimiz-
den fazlasini vermemiz icin bizi kullanir. Sonugta kendi
yasamimiz igin istedigimiz bir seyi kacirmis olmaktan 6fke
duyar, giiceniriz. Veya, baskasindan daha ¢ok sey ister,
onlart razi olana dek baski altinda tutariz. Kalpten gelerek
ve kendi rizalan ile degil, boyun egerek ve verdikleri i¢in
bize gticenerek verirler. Ikimiz de kazangli ¢cikmayiz.

Bu senaryolardan uzak durmak icin; sinirlarimiz icinde
yer alanlara ve nelerden sorumlu oldugumuza bakmaliyiz.

Duygular

Duygular, bircok dinde kétii bir iine sahiptir. Onemsiz-
den, “bedensi” ye kadar her sifat onlara yakistirilmistir. Ayni
zamanda, duygularumizin gudilenmemizde ve davransslart-
mizda ne kadar biyiik rol oynadigi érneklerle gosterilir. In-
cinmis duygular yiuzinden bagskasina hos goriilmeyecek
davraniglarda bulunan insanlan ka¢ kez gormiigstinlizdiir?
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Veya insanlar yillar boyu neler hissettiklerini gézardi etme-
ye ¢ahigarak, intihar edecek noktaya gelmis ve depresyona
girerek hastaneye kaldirilmistir?

Duygular ne gozard: edilmeli, ne de onlarin emrine gi-
rilmelidir. Duygularimiza “sahip olmay1” ve onlarin farkinda
olmayt 6grenmeliyiz. Onlar bizi genelde iyilikler yapmaya
gldiileyebilir. Yardimsever Samaryal’nin duydugu iiziintd,
onu yaral: Israilli'ye yoneltmisti.

Duygular yureginizden gelir ve size iligkilerinizin du-
rumunu bildirir. Islerin iyi gidip gitmedigini, sorun olup
olmadigint size soyler. Kendinizi yakin ve sevecen hissedi-
yorsantz, isler muhtemelen iyi gitmektedir. Eger 6fke du-
yuyorsamz, ¢6ziim bekleyen bir sorununuz var demektir.
Ancak 6nemli olan, duygularintzin sézin sorumlulugunuzda
olmalan ve onlara sahip cikmanizdir; onlant sorunlariniz

olarak gérmeniz gerekir. Boylelikle isaret etmekte olduklar: -

konu her ne ise, ona bir yanit bulmaya yénelebilirsiniz.

Tutum ve Inamiglar

Tutumlar bir seye y®nelisinizle, Tanr’'yla, yasamla, ca-
hismayla ve iliskilerinizle ilgilidir. Inaniglar, gercek oldugu-
nu kabul ettiginiz her seydir. Genellikle bir tutumu veya
inamgl, yasamimizin rahatsizlik nedeni olarak gormevyiz.
Adem ile Havva gibi, biz de digerlerini suglariz. Kendi tu-
tum ve kanaatlerimize sahip ¢ikmaliy1z, ¢linki bunlar bizim
smirlarimizin icinde kalmaktadir. Onlann etkisini hisseden
ve onlar1 degistirebilecek olan tek kisi, yine biziz.

Tutumlarla ilgili zorluk, onlar1 yasamin itk yillarinda 6g-
renmemizdir. Onlar kimligimizin ve islevimizin belirlenme-
sinde 6nemli rol oynarlar. Kendi tutum ve inamsglarint hig
sorgulamamus kigiler, gercekleri bulmakta giicliik ¢ekerler.
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Sinirlar konusunda sorunlart olan kisiler, sorumluluk
konusunda genellikle ¢arpitilmig tutumlara sahiptir. Insan-
lart duygu, se¢im ve davramglarindan sorumlu tutmanin
kit oldugu duygusu icindedirler. Ancak bilge kisiler, tek-
rar tekrar sinirlamalar belirlemenin ve sorumluluk kabul-
lenmenin hayat kurtarict oldugunu soylerler.

Davranislar

Davramglarin, sonuglart vardir. “Kisi, ne ekerse onu bi-
cer.” Dersimizi ¢aligirsak, iyi not alinz. Ise gidersek, maag
alinz. Egzersiz yaparsak, daha saglikhh oluruz. Digerlerine
kars1 sevecen davranirsak, daha yakin iligkiler ediniriz. Ote
yandan tembellik, sorumsuzluk veya denetimsiz davramglar
ekersek; fakirlik, bagansizhik ve kot yasam sonuglar bicmeyi
bekleyebiliriz. Bunlar, davranislarimizin dogal sonuglandur.

Sorun birisinin, bir digerinin yasamindaki ekme ve big-
me kuralina karigsmas: ile ortaya ¢ikar. Bir insanin icki i¢-
mesinin veya suiistimalinin, icen veya suiistimalde bulunan
o kisi icin sonuglar tagimasi gerekir. Insanlan kendi davra-
mslarinin dogal sonuglarindan kurtarmak, onlan gligsiiz
kilmaktir.

Bu, ana babalar ve ¢ocuklar arasinda sik gorilir. Ana
babalar genellikle cocuklarinin davranislarinin dogal sonug-
lartyla karsilasmasina izin vermek yerine onlara baginr,
onlan azarlar. Oysa sevgi ve sinirlarla, sicaklik ve sonuclar-
la ana babalik etmek, kendi yasamlari Gzerinde denetim
duygusuna sahip, kendine glivenen cocuklar ortaya ¢ikarr.

Segimler

Secimlerimizin sorumlulugunu ustlenmeliyiz. Bu da,
“6ztinli denetleme” ye goturur. Sinirlarla ilgili olarak sik
rastlanan bir sorun, seceneklerimizi sahiplenmemek ve on-
larin sorumlulugunu bir baskasina maletmeye calismakur.
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Bir an i¢cin “mecburdum” veya “o beni mecbur etti” terimle-
rini, bir seyi neden yaptigimizi veya neden yapmadigimizi
aciklamada ne kadar sik kullandigimiz: diigiiniin. Bu terim-
ler, iligkilerimizin pek cogunda etkin olmadigimiz temel ya-
nilgisint ele vermektedir. Bir bagkasinin denetimi elinde
bulundurdugunu, bizi boylelikle temel  sorumlulugumuz-
dan kurtardigint saniriz.

Duygularimiz ne olursa olsun, se¢imlerimizin kendi de-
netimimizde oldugunu fark etmemiz gereklidir. Bu bizi,
“gonilsliizce veya mecburiyetten” verme secimlerinden ko-
rur. Bilge bir kisi, verenin onu “vermesi gerektigini” hisset-
tigini anladig: hicbir armagani kabul etmezdi. Bir keresinde
bir armagant “yaptiginiz her iyilik icten olmali, zorlanarak
yapimamali” diyerek geri gonderdi.

Kutsal kitaplarda, insanlara secenekleri hatirlatilmakta
ve segeneklerin sorumlulugunu tstlenmeleri kendilerinden
istenmektedir. Digerlerinin onayini almak icin verilen veya
sugluluk duygulart Gzerine dayandirilan kararlar icimizi ra-
hatsiz eder. Digerlerine ne “yapmamiz” gerektigi hususun-
da Oylesine egitilmisizdir ki, bazi seyleri mecburiyetten
yapugimizda, sevecen oldugumuzu saniriz.

Sinirlar belirlemek, kaginilmaz olarak seceneklerimizin
sorumlulugunu ustlenmeyi icerir. Onlar yapan sizsinizdir.
Onlarn sonuglarina katlanmas: gereken sizsinizdir.” Ve
mutlu olabileceginiz secimleri yapmaktan kend1mz1 aliko-
' yan da siz olabilirsiniz.

Degerler

Deger verdigimiz sey, sevdigimiz ve onem verdigimiz
seydir. Genellikle neye deger verdigimizin sorumbulugunu
Ustlenmeyiz. Yanls yerlestirilmis degerler yiiziinden yasamda
bazi seyleri kaguririz. Giicin, zenginligin ve zevkin, gercekte
sevgiye olan en derin 6zlemimizi tatmin edecegini saniriz.
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Yanlis seyleri sevmekten veya degeri siirekli olmayan
weylere deger vermekten kaynaklanan denetimsiz davranig-
larin sorumlulugunu Ustlendigimizde, doyumiu olmayan
seylere deger veren bir yiiregimiz oldugunu itiraf ettigimiz-
de, icimizde “yeni bir yiurek yaratmak” icin yardim gorebi-
liriz. Sinirlar bize, eski incitici degerlerimizi yadsimada
degil, onlart sahiplenmede yard1mc1 olur; boylehkle onlan
degistirebilme bilincine erisiriz.

Limitler

Sira daha dogru sinirlar olusturmaya geldiginde, limit-
lerin iki yonu 6ne ¢ikar. 1lki, digerleri fizerinde limitler be-
lirlemektir. Sinirlardan bahsettigimizde en ¢ok duydugumuz
sey, budur. Gergekte, digerleri Gizerinde limitler belirlemek,
yanlis adlandirmadir. Bunu vapamavyiz. Yapabilecegimiz,
zayif davranis sergileyen kisilere maruz kalmamizda limitler
belirlemektir; bu kisileri degistiremez veya onlart dogru
davranis sergilemeye zorlayamayiz.

Modelimiz, Doga’dir. O aslinda insanlart iyi davranma-
ya “zorlamak” i¢in onlar Gizerinde “sinirlar belirlemez”. Do-
ga standartlar belirler, ancak insanlari olduklar kisi olmada
serbest birakir ve onlar uygunsuz davranig gosterdiginde
kendisini onlardan ayirarak, aslinda “Eger bunu secersen
boyle olabilirsin, ancak benim verebilecegim saghigi ve
mutlulugu bulamazsin” der.

Sinirlardan bahsederken, onlarin yardimci olan diger
bir yonu, kendi i¢ sinwrlarimizt belirlemektir. Kendi icimiz-
de, disariya vurmaksizin bir duygu, bir dirtl veya bir arzu
duyabilecegimiz alanlara. gereksinimimiz vardir. Kendimizi-
bask: altina sokmadan denetleyebilme gereksinimindeyiz.

Kendi kendimize hayir diyebilme gereksinimindeyiz.
Bu; tahripkar arzularimiza kars: oldugu kadar, bazi zaman-
larda uygulanmas: akillica olmayacak olumlu bazi arzulan
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da kapsar. I¢ yapi, sinirlarin ve &zdesimin oldugu kadar,
sahip olmanin, sorumlulugun ve 6ziini denetlemenin de
cok dnemli bir bilegenidir.

Yetenekler

Yeteneklerimiz, acikca smnirlarimiz dahilinde ve sorum-
lulugumuz altindadir. Yine de onlari sahiplenmek genelde
korkutucu ve her zaman da risklidir.

Bilge kisiler, doga vergisi yonlerimizi kullandiimizda
ve lretken oldugumuz zamanlarda - ¢cok daha mutlu olma-
miz bir yana - sorumluluklarimizs da ustlendigimizi soyler.
Basarisizlik korkusunu yenmek icin caligmak, egzersiz yap-
mak, 6grenmek, dua etmek, kaynaklar: kullanmak ve siik-
retmek gerekir. Yeni ve zor olan bir sey denerken, hepimiz
korkariz. Insan korkusuyla yiizlesmedigi icin degil, elinden
gelenin en iyisini yapmadigi i¢in cezalandirilir.

Diisiinceler

Aklimiz ve disilincelerimiz evrensel bilincin &nemli
yansimalaridir. Yerylziinde bagka hig¢bir yaratik, bizim di-
sinme yetenegimize sahip degildir. Bizler, evreni biitiin
glicimiizle sevmeye davet edilen tek varligiz.

Diisiincede sinrlar belirlemenin u¢ yoni vardir.

1. Kendi dugiincelerimizin sabibi, biz olmaliyiz. Pek
‘¢ok kisi kendi disiince islevierine sahip ¢tkmamistir. Meka-
nik olarak, dlgerlermm duslincelerini, tizerinde kafa yorma-
dan diisinmektedirler. Digerlerinin fikirlerini ve kurduklari
sebep-sonug iligkilerini yutmakta, bunlari asla sorgulama-
makta ve “onlarin digiincelerine kafa yorma” girisiminde
bulunmamaktadirlar. Digerlerinin diisiincelerini tabii ki din-
lemeli ve tartmaliyiz; ancak asla hi¢ kimseye “kendi zihni-
mizi vermek” yanilgisina diismemeliyiz. Nesneleri kendimiz
icin iligki baglaminda tartmali, birbirimizi demir gibi “par-
latmaly”, ancak ayr diugtinurler olarak kalmaliyiz.
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2. Bilgi yontinden biiyiimeli ve zibinlerimizi genisles-
meliyiz. Buylimemiz gereken bir alan, doganin 6zini 6g-
renmektir. Bilgelige giden yolda ruhumuz, aklimiz daima
doganin kurallarina 6zlemle dolu olmahdir. Doganin yasa-
lart bizim memnuniyetimiz, bizim danismanimiz olmahdir.
Bilge kisiler olabilmek icin dogay1 6grenmeliyiz. Beyin a-
meliyati da yapiyor olsak, ¢ek defterimizin hesaplarini da
kontrol ediyor olsak, ¢ocuklarimizi da yetistiriyor olsak, da-
ha iyi yasamlara sahip olmak i¢in aklimiz: kullanmaliyiz.

3. Carpuilmg diigtinceleri aydinlatmaliyiz. Hepimiz
nesneleri berrak olarak gérmeme, carpitilmis sekillerde di-
siinme ve algilama egilimindeyiz. Belki de fark edilmesi en
kolay carpikliklar, kisisel iligkilerde yatmaktadir. Insanlar
nadiren olduklan gibi goruriiz; algilamalarimiz, gegmis ilis-
kiler, 6nyargilanimizla - en yakin tamidiklarimizin dahi kim
olduklari hususundaki algilarimiz kendi Onyargilarimizla -
carpitilir. Gozlerimizdeki mertekler yliziinden iyi gbremeyiz.

Iliskiler hakkindaki diisiincelerimizi sahiplenmek, ne-
rede hata yaptgimizi denetlemede aktif olmay: gerektirir.
Yeni bilgileri 6ziimledik¢e, diisincelerimiz de uyum goste-
rir ve gercege yaklasir.

Ayni zamanda, disiincelerimizi digerlerine iletmekte
oldugumuzdan da emin olmaliyiz. Pek ¢ok kisi, digerleri-
nin onlarin zihnini okuyabildigini ve ne istediklerini bilme-
leri gerektigini distinir. Bu, sinir bozukluguna yol acar.
Kendi diisiincelerimiz vardir ve eger digerlerinin bunlart
bilmesini istersek, bunlari onlara séylememiz gerekir.

Arzular

Arzularimiz, sinirlarimiz iginde yatar. Her birimiz farki
arzu ve taleplere, hayal ve isteklere, hedef ve planlara, ag-
liga ve susuzluga sahibiz. Hepimiz, “ben”i tatmin etmek
isteriz. Ancak neden etrafta bu kadar az tatmin bulmus
“ben” bulunmaktadir?
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Sorunun bir kismu, kisiligimiz icinde yapilanmis sinirla-
nn eksikligindedir. Ger¢ek “ben”i ve gercekte neyi arzula-
digimizr tarif edemeyiz. Arzularin pek cogu, gercekmis gibi

maskelenmistir. Onlar, gercek arzulara sahip olmamamizla’

ortaya cikan heveslerdir. Ornegin, seks diiskiinlerinin pek
¢ogu, cinsel deneyimler aramaktadir, ancak gergekte arzu-
ladiklari, sevgi ve yakinhktir.

Bilge bir kisi, katiksiz egilimler ta§1yan gergek arzula-
rimizi sahiplenmememiz ve onlarl aramamamz hakkinda
sunlar1 yazmaktadir: “Bir sey ister, elde edemezsin. Oldirir
ve tamah ‘eder, ancak istedigini elde edemezsin. Kavga e-
der, doviiglirsiin. Yine elde edemezsin, zira her seyin kay-

nag: olan Evrensel Bilingten istemezsin. Evrensel Bilingten -

istediginde, yine elde etmezsin, zira yanlis sekilde, elde

edecegini kendi zevklerin icin sarfetmek iizere istersin”.
Ana babalar, evlatlarina armaganlar vermekten haz du-

yar. Ancak bilge bir ebeveyn, armaganlarinin ¢ocuklarina

uygun oldugundan emin olmak ister. Ne istedigini bilmek

icin, gergekte oldugumuz kisi ve gercek niyetlerimizle te-
masta bulunmaliyiz. Gururumuzu besleyecek veya egomu-
zu artiracak bir sey istemekteysek, ebeveynimiz bunu bil-
melidir; bize yararli olacak seyleri verme konusuna ilgi
duymalidir. Ancak verilecek sey bizim igin iyi olacaksa, o-
nun da ilgisi buytk olmalidir.

Arzularimizi ararken aktif bir rol Ustlenmeliyiz. Kendi
arzularimizin sahibi olmali ve yasamda emellerimize ulas-
mak icin onlar1 kovalamaliyiz. Basariyla sonuclanmis bir
arzu, ruha hos gelir, ancak basar: icin gok calismak gerek-
tigi de kesindir!

Sevgi

Sevgi verebilme ve sevgiye‘ karsiik verebilme, hediye-

lerin en yucesidir. Varligimizin merkezi, yurektir. insanin.

sevgiye acilma ve sevgiyi disart vurabilme yetisi, yasam igin
vazgecilmezdir.

g
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Pek cok kisi act ve korku yizinden sevgialis verisinde
giicliik ceker. Yiireklerini digerlerine kapatmis olduklarin-
dan, kendilerini bog ve anlamsiz hissederler. Kutsal kitap-
lar, yiiregin her iki iglevi hususunda agiktir: sikkran ve sev-
giyi iceri alma ve bunlarin disartya akisini saglama.

Seven yuregimiz de fiziksel olani gibi, yasamsal kanin
icet oldugu kadar disari da akmasina gereksinim duyar.
Ve fiziksel sureti gibi yuregimiz de bir kastur; bir giiven ka-
st. Bu giiven kasi, kullanidma ve egzersiz yapma gereksi-
nimindedir; eger zedelenirse agirlasir veya gligstizlesir. -

Kendimize ait bu sevme iglevinin sorumlulugunu ust-
lenmeli ve onu kullanmaliy1z. Gizlenen veya kabul edilme-
yen sevgi; her ikisi de bizi 6ldurebilir.

Pek ¢ok kisi sevgiye nasil direndiklerinin sorumlulugu-
nu ustlenmez. Etraflarinda pek cok sevgi bulunur, ancak
yalnizliklarinin kendi karsiik verme eks1khklermden kay-
naklandigin: fark etmezler. Siklikla soyle derler; “Digerle-
rinin sevgisi ‘iceri giremez'”. Bu ctimle, karsilik verme so-
rumluluklarini olumsuzlastirir. Sevgide sorumluluktan kag-
mak i¢in ustaca manevra yapariz; yureklerimizi kendi ma-
limiz gibi-sahiplenmeli ve bu alandaki zayifliklarimiz tize-
rinde ¢aligmaliyiz. O bize, yasamin kapilarini agacaktir.

Yukarida bahsedilen alanlarin timiinde, ruhumuzun
sorumlulugunu Ustlenmeliyiz. Bunlar, sinirlanimiz iginde
kalmaktadir. Ancak sinirlarimiz icinde kalanlarla ilgilenmek
kolay degildir; diger insanlarin kendi sinirlar: iginde kalan-
larla ilgilenmelerini saglamanin da kolay olmadig: gibi. Si-
nirlar belirlemek ve onlar1 siirdirmek, zor istir. Ancak, bir
sonraki bolimde goreceginiz gibi, sinurlarla ilgili sorunlar,
gayet bariz baz sekillere blirtnur.
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Sinirlarla Ilgili Sorunlar

S oyut simurlarla ilgili olarak, bir glin stiren bir semine-
rin sonunda, bir hanim elini kaldirds ve dedi ki,
“Sinirlarla ilgili sorunlarim oldugunu anliyorum. Ancak bir
baskasiyla iliski kurup biitin paramizi alan, ayr1 yasadigim
kocamdir. Onun sinirlar konusunda bir sorunu yok mu?”

Simrlart yanlis algilamak kolaydir. ilk bakista, simirlama-
lar belirlemede gliclik ¢ekmekte olan kisinin, sinrlar ko-
nusunda sorunu oldugu zannedilebilir; ancak, digerlerinin
simirlamalarina saygi duymayan kisilerin de sinirlar konu-
sunda sorunlart bulunur. Yukarida bahsi gecen hanim, sinur-
lamalar belirlemede zorluklar ¢ekiyor olabilir, ancak, buna ek
.olarak, kocasi da onun sinirlarina saygt géstermemisgtir.

Bu boliimde, sinirlarla ilgili temel sorunlan kategorilere
aywracak, bdylelikle size diislincelerinizi yerlestirebilecegi-
niz birka¢ nirengi vermis olacagiz. Sinirlar konusundaki ce-
liskilerin, “hayir diyemeyenler’e 6zgti olmadigini géreceksiniz.

Yumugsak Baglilar: Kotiiye “Evet” Diyenler

Robert, “Sdylemeye utandi@im bir seyi sizinle payla-
sabilir miyim?” diye sordu. Yeni bir danisict olan Robert,
esinin surekli taleplerini anlayabilme konusunda neden bu
denli zorlandigini anlamaya calistyordu. Jones’larla yarisa-
bilmek i¢in, stirekli biitgesini agsan harcamalar yapmaktaydi.
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“Ailemizdeki tek erkek ¢cocuk bendim; dort kardesin en
kiigigu. Bizim evde, fiziksel doviis konusunda garip bir
ifte standart vardi”. Robert devam etmeye cabalayarak,
hogazini temizledi. “Ablalarim benden, g ile yedi yas ara-
sinda buytklerdi. Altina sinifa gelene kadar, benden ¢ok
daha iri ve guglaydiler. Daha biyilik ve daha glicli olma-
larindan yararlanarak, sagimi-solumu morartincaya dek ba-
na vururlardi. Yani gercekten canim yanardu.

“Bunun en garip yonii, anne babamin tutumuydu. Bize
derlerdi ki, ‘Robert; erkek. Erkekler kizlara vurmaz. Kabalk
olur’. Kabalik! Bire kars: u¢, ve karsilik vermek de kabalik
mi?” Robert duraladi. Utanci devam etmesini engelledi, an-
cak yeterince konugsmustu. Esiyle arasindaki celigkilerin
nedenlerinin bir bolimiint su yliziine ¢ikarmigt.

Ana babalar ¢ocukiara smirlar belirlemenin veya hayir
demenin koti oldugunu Sgretirken, bir yandan onlara di-
perlerinin kendilerine istediklerini yapabilecegini de 6g-
retmektedirler. Cocuklarini, iginde pek ¢ok kotiluglin bu-
lundugu bir dinyaya korumasiz bir- bi¢imde gondermek-
tedirler. Denetleyici, manipiile edici ve istismarct bir tarzda
kot olan bir diinya. Glinahkar bir tarzda kotli olan bir
diinya. ‘

Bu denli kot bir diinyada kendilerini givende hisset-
mek icin ¢ocuklar, sunlar soyleyebilme gticline sahip ol-
malidir:

. “Haywr”.

. “Aynu fikirde degilim”.

. “Olmaz”.

. “Yapmayacagim”.

. “Sunu kes”. '

. “Canimi acitryor”.

. “Bu yanlis”.

. “Bu koti”.

. “Bana bu sekilde dokunmandan hoslanmiyorum”.
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Bir ¢ocugun hayir deme yetisini bloke etmek, o cocugu
Omiir boyu oztirli birisi haline getirmektir. Robert’in ana
babast gibi 6ziirli yetiskinler, smnirlar konusunda ilk yara-
larint almaktadirlar: koti seylere evet demektedirler.

Bu tarz sinir geliskisine, yumusak basiik adi verilmek-
tedir. Yumusak bashlar, tutilli ve belirsiz sinirlara sahiptir;
diger insanlarin talep ve gereksinimleri icinde “erirler”.
Onlardan bir talepte bulunanlara tek baslarina karst dura-
mazlar. Yumusak baghilar 6rnegin, sirf onlarla “iyi gecinmek
icin”, arkadaslan ile ayni restoranlari ve sinema filmlerini
begenmekteymis gibi davranirlar. Digerleri ile farkli olan
yOnlerini en aza indirerek, kayigi sallamamaya calisirlar.
Yumusak baslilar, bukalemundur. Bir stire sonra onlar or-
tamlarindan ayurt etmek olanaksizlasir.

Kétiye hayir diyememek, her alanda kendini gosterir.
Bu bizim, yasamlarimizdaki kotulukleri reddetmemize en-
gel olmakla kalmaz, genelde bizi kotiiyii teshis etmekten de
abikoyar. Yumusak bash pek cok kisi, tehlikeli veya suiis-
timalci bir iligki icinde olduklarini ¢ok gec¢ farkeder. Ruhsal
ve duygusal “radar’lar1 bozulmustur; yiireklerini koruyacak
yeteneklerini kaybetmislerdir.

Bu cesit sinir sorunu, kisilerin hayir kaslarim fel¢ eder.
Havyir diyerek kendilerini korumalar1 gerektiginde bu soz-
cik, bogazlarina takilir. Bu olay, birka¢ nedenden otiri
meydana gelir:

. Diger kisinin duygularin: incitme korkusu

. Terk edilme ve ayrilma korkusu '

. Bir bagkasina tamamen bagimli olma istegi

. Bir baskasinin 6fkesinden korkma

. Cezalandirima korkusu

. Mahcup duruma dustrilme korkusu

. Kot veya bencil bulunma korkusu

- Manevi yagsammin saglikli olmamas: korkusu
. Kiginin fazla kati, elestirel vicdam
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Bu son korku, gercekte sucluluk olarak duyumsanir.
l'azla kati, elestirel vicdan: olanlar, gercekle su¢lu olmadik-
lart hususlarda kendilerini suglu gortirler.

I¢clerindeki gercekte ilahi ohﬁayan, elestirel ebeveynle
yluzlesmekten korkarak, gereken simirlarim sikilagtirirlar.

Sucluluk duygularina teslim oldugumuzda, acimasiz bir
vicdana boyun egmekte oluruz. Bu acimasiz vicdana karsi
gelme korkusu, digerlerine karsi duramamaya donusir -
kotiye evet demek -zira boylesi, daha ¢ok su¢ yaratacaktir.

Manevi yagamin zenginliginden kaynaklanan yumusak
basliligin, bu tarz yumusak bagliliktan ayirt edilmesi gere-
kir. Manevi yasami zengin insanlar icerden digariya dogru
sefkatlidir, distan sefkatli ve icten ofkeli degildir. Yumugak
baglilar pek ¢cok sorumluluk ustlenir ve pek az siir belir-
ler; secimleri boyle oldugundan degil, korktuklar igin.

Uzak Duranlar: Iyiye “Hayir” Diyenler

Oturma odast birdenbire sessizlesti. Incil ¢alisma grubu
alti aydan beri Craig’in evinde toplanmaktayd: ve aniden
cok yakinlagmisti, Bu gece bes cift, her zamankinden farkl
olarak, sadece “Lutfen Sarah Teyze icin dua edelim” te-
mennilerinden 6te, yasamlarindaki gergcek miicadeleleri
paylasmaya bagladilar. Gozyaslar1 dokiildi ve sadece iyi
niyetli dgutler degil, gercek-destek sunuldu. Ev sahibesi
Rachel Henderson disinda sirayla herkes, bir seyler soyledi.

Rachel, Incil c¢alisma grubunun arkasindaki itici gug
olmustu. O ve kocas: Joe, formati gelistirmis, diger ciftleri
davet etmis ve evlerini ¢alismaya a¢mislardi. Ancak liderlik
roliine kendisini kaptirmis olan Rachel, asla miicadelelerin-
den s6z acmamisti. Bu tarz firsatlar ortaya ¢iktifinda hep
urkmus,  digerlerini tesvik etmeyi tercih etmisti. Bu gece,
digerleri beklemedeydi.
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Rachel bogazini temizledi. Odada etrafina bakarak, so-
nunda konustu, “Odadaki tiim diger sorunlarn dinledikten
sonra, sanirtm Tanr1 bana sesleniyor. Sizlerin ugragmakta
oldugunuz seylere nazaran, benim konularimin birer hig
oldugunu soyledigini duyar gibiyim. Karsilagtigim ufak mii-
cadelelerden bahsetmekle zaman kaybina neden olmak
bencilce geliyor. O yizden... kim tatl: ister?”

Kimse konusmadi. Ancak ytizlerin hepsinde, hayal ki-
nklig: acik¢a okunuyordu. Rachel yine, kendisinin digerle-
rini sevmesi gibi onlarin da onu sevmelerini saglayacak bir
firsattan uzak duruyordu.

Bu sinir sorunu, wzak durma olarak adlandirilmaktadir:
iyiye hayir demek. Digerlerinden yardim isteyememe,
kendi gereksinimlerini teshis edememe, digerlerini iceriye
buyur edememe. ' ‘

Uzak durmak, neden bir sinir sorunudur? Miicadelenin
tam ortasinda, sinularin duvarlarla karigstirsimas: hakkindaki
yanlis anlama yer alir. Sinirlarin “nefes alabilir” olmalan,
kapilart bulunan tahta perdeler gibi iyiyi iceri alabilecek ve
kotiiyt disart ¢ikarabilecek sekilde olmalari gerekir. Stnirlar
yerine duvarlara sahip bireyler ne iyiyi, ne de kotiiyti iceri
alabilir. Kimse onlara dokunmaz.

Doga kisisel sinrlarimizi kapilari bulunacak sekilde ta-
sarlamigtir. Guivenilir iliskilerden zevk alma ve tahripkar
olanlardan uzak durma bagimsizligimiz olmalidir. Hatta
doga bize, doga bilincini igeri almamiza veya onu digsarida
birakmamaiza izin verir.

Doga, sinirlarimiz: ihlal ederek bizimle iligki kurma c¢a-
basinda degildir. Ihtiyacimiz oldugunda dogaya agimak
bizim sorumlulugumuzdadir. Uzak duranlar i¢in, dogaya
veya diger insanlara acilmak neredeyse olanaksizdir.
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Uzak duranlarin gecirimsiz sinirlar, onlarin dogadan
kaynaklanan gereksinimlerine katilik getirir. Sorunlarini ve
yerinde taleplerini kotil, yikict veya utanilacak bir sey gibi
algilarlar.

Marti gibi baz: kigiler, hem uysal hem de uzak duran
kisilerdir. Yakin gecmisteki bir calisma toplantisinda Marti,
kendisine act act giildi. “Burada belirgin bir durum goérme-
ye basliyorum. Birisi benimle dort saat calismak istedigin-
de, hayir diyemiyorum. Benim on dakika i¢in birisine ihti-
yacim oldugunda, bunu talep edemiyorum. Kafamin i¢inde,
yerine yenisini koyabilecegim bir transistor niye yok?”

Marti'nin yasadig: ikilem, pek cok yetiskin tarafindan
bilinmektedir. Kotiiye “evet” demekte (uysal) ve iyiye
“hayir” demektedir (uzak durucu). Her iki sinir catigsmasina
sahip bireyler kotliyi reddedememekle kalmaz, bunun
vant sira- digerlerine kolaylikla ikram edebildikleri destegi
onlardan alamazlar da. Kendilerini bogsalmis hissetme, an-
cak kaybedilen enerjiyi yenileyecek hig¢bir seyleri olmadi-
81n1 duyumsama gibi bir cember icine hapsolmuslardir.

Uyumlu uzak durucular, “ters cevrilmis sinirlar” denen
bir sorundan muzdariptirler. Gereksinim duyduklart yerde
stnirlart bulunmamakta, olmamast gereken yerde sinirlari
bulunmaktadir.

Denetleyenler: Digerlerinin Sinirlarina
Saygit Gostermeyenler

“Nasil yani, vazgegiyorsun? simdi gidemezsin!” Steve
masasindan, idari asistanina bakti. Frank, birka¢ yildan beri
Steve ile calismaktaydi, ancak artik bikmuisti. Gorevi igin
elinden geleni yaptig1 halde, Steve ne zaman geri adim at-
mas1 gerektigini bilmiyordu.
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Steve sirekli Frank’in fazla mesai almadan biroda ka-
larak, 6nemli projeler Uzerinde calismasi i¢in israr ederdi. -
Frank, tatil planlarini dahi Steve’in israrlart sonucu iki kez
degistirmisti. Ancak bardad: tasiran damla, Steve’in Frank’i
is icin evden aramaya baglamasit oldu. Evden kendisini ara-
da bir aramasii Frank hos karsiladi. Ancak hemen her
guin, yemek saatinde, aile Frank’in amiriyle yaptig1 telefon
gorismesinin bitmesini bekler oldu.

Frank, Steve ile zamanlama konusunu birka¢ kez ko-
nugmaya yeltendi. Ancak Steve, Frank’in ne denli tiilkenmis
bir durumda oldugunu hi¢ anlayamadi. Neticede, Frank’e
ihtiyact vardr. Frank, kendisini bagarili géstermeye yartyor-
du. Ve onu daha ¢ok calistirabilmek de gayet kolayd..

Steve’in, digerlerinin sinirlarini duymakta ve kabullen-
mekte bir sorunu bulunmaktadir. Steve’e gére hayir, kargt-
sindakinin fikrini degistirme konusunda kendisinin 6niinde
duran ve agilmasi gereken bir engelden ibarettir. Bu sinir
sorununun ady, denetim dir. Denetleyiciler, digerlerinin si-
‘nirlamalarina sayg: gostermez, kendi yasamlarinin sorumlu-
" lugunu alma yerine, bagkalarinin yasamlarini denetlemeye
kalkarlar.

Denetleyenler, bagaril: satig elemanlari hakkinda anlatilan
fikralara inanir: hayir dersem belki demek, belki dersem
evet anla. Bu, bir {irlinlin satisint 6grenirken verimli olabi-
lirse de, bir iliskide son derece yikict olabilir. Denetleyici-
ler, manipiilasyoncu ve saldirgan zorbalar olarak algilanir.

Kendilerine hayiwr denmesine tahammiil edemeyen bi-
reylerin ilk sorunu -ki bu hayr divememekten farklidir-, ya-
samlarinin sorumlulugunu bagkalarinin {izerine yikma egi-
liminde olmalaridir. Tanr tarafindan sadece kendilerinin ta-
simas: gerekli goriilmiis yuku tasimak tizere bagkalarint gi-
dilemek i¢in, ¢esitli denetleme mekanizmalart kullanirlar.
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Ikinci boliimdeki “yiikk veya sirt ¢antas1” 6rnegini hatir-
liyor musunuz? Denetleyiciler, yiklerine (kriz anlarina ve
ezici yliklere) ek olarak, kendi siurt ¢antalarini (bireysel so-
rumluluklarint) tasiyacak birisini ararlar. Eger Steve kendi
gorevinin asirhigini omuzlamig olsaydi, Frank de zaman
zaman fazla mesai yapmaktan zevk duyardi. Ancak Steve'in
sorumsuzlugunu 6rtme baskisi, yetenekli bir elemanin bag-
ka is aramasina yol agt1.

Denetleyiciler, iki cesittir:

1. Saldwgan denetleyiciler. Bu kisiler bariz sekilde di-
gerlerinin sinurlarina aldirmaz. Diger kisilerin tahta perdele-
rini bir tank gibi c¢igner, gecerler. Bazen sozleriyle suiisti-
malci olurlar, bazen de fiziksel suiistimalde bulunurlar. An-
cak genelde digerlerinin de sinirlan olabilecegini dustn-
mezler bile. Sanki bir evetler dinyasinda yagar gibidirler.
Orada, bir bagkasinin hayrina yer yoktur. Digerlerini degis-
tirmeye ¢aligir; buitin dinyayi, yasamin nasil olmasi gerek-
tigi hakkindaki digiincelerine uydurmaya kalkarlar. Diger-
lerini olduklar gibi kabullenme sorumluluklarini gdzardi
ederler.

2. Manipiilasyoncu denetleyiciler. Saldirgan denetleyi-
cilerden daha az diiriist olan manipiile ediciler, kigileri si-
nirlarindan disar1 ¢ikmaya ikna etmeye c¢alisirlar. Digerleri-
ne evet dedirtmeye calisirlar. Istediklerini elde etmek igin
dolayli yoldan kosullari manipiile ederler. Digerlerini, ytik-
lerini tasimak icin kandirirlar. Sugluluk mesajlart kullanirlar.

Tom Sawyer’in, arkadaglarint tahta perdeyi kire¢ boya-
styla boyamaya nasil ikna ettifini hatirlar misiniz? Bunu
oyle bir ayricalik olarak gostermisti ki, ¢ocuklar badana
yapabilmek i¢in siraya girmislerdi!

Ister inanin, ister inanmayin, yumusak baslilar ve uzak
duranlar da denetleyici olabilir. Ancak, saldirgandan ziya-
de, maniptilasyoncu olma egilimindedirler. Yumusak basgli-
lar duygusal destege gereksinim duyduklarinda érnegin, bir
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arkadaglar1 igin bir iyilik yapabilirler. Sevecen olmakla, sev-
gi goreceklerini umarlar. O zaman beklemeye geger, yap-
tiklarn iyiligin karsili§ini umarlar. Ve bazen yillarca bekler-
ler. Ozellikle de, akillarindan ne gectigini tahmin edeme-
yen birisine bir iyilikte bulunmusglarsa.

Bu resimde, yanlis olan nedir? Bu, bir sevgi resmi de-
gildir. Gergek sevgi, yaturimina karsilik beklemez: Bir bas-
kasinin bize dnem vermesi icin ona dnem vermek, yalnizca
o kigiyi denetlemede kullanilan dolaylt bir yoldur. Eger
simdiye kadar bu tarz bir manevranin “alict” tarafinda hig
bulunmussaniz, anlayacaksiniz. Bir dakika kompliman veya
bir iyilikle karsilasmis - sonraki an, ilisikteki fiyat etiketini
hesaba katmamakla, birisinin duygularini incitmissinizdir.

Smmirlara Iligkin Incinmeler

Bu noktada kendi kendinize, “Bir dakika. Denetleyici-
ler nasd olur da ‘incinmis’ olarak adlandirilabilir? Onlar
incitenlerdir, incinenler degil!” diyebilirsiniz. Ger¢cekten de,
denetleyiciler digerlerine pek cok zarar verir, ancak ayni
zamanda simir sorunlari da yagarlar. Yiizeyin altinda neler
olup bittigine bir gbz atalim.

Denetleyiciler, disiplinsiz-kisilerdir. Diirtli veya arzula-
rina gem vurma yetenekleri azdir. “Yasamdan istediklerini
almig” gibi goriinseler de, aslinda acliklarinin tutsaklaridir-
lar. Onlar igin tatmini ertelemek zordur. Bu nedenle diger-
lerinden hayir yanit: almaktan nefret ederler. Kendi sinirla-
rin1 goérmeleri igin siuirekli bagkalarminkileri dinlemeyi 6g-
renmeleri gerekir.

Denetleyiciler ayni zamanda, kendi yasamlarinin so-
rumiulugunu sahiplenme yetenekleri de smirli kisilerdir.
Baskict veya dolayli olmaya giivenerek, diinyada kendi
bagslarina is goremezler. Tek care; denetleyicilerin, sorumsuz-
luklarinin sonuglariyla karsi karstya kalmalarma izin vermektir.
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Son olarak denetleyiciler, yalitilmig olurlar. Insanlar
korku, sucluluk veya bagimlilik nedeniyle onlarla bir arada
bulunur. Eger dirust iseler, denetleyicilerin sevildiklerini
hissetmeleri pek seyrek goriliir. Neden? Cunku ytirekleri-
nin ta dibinde, bilirler ki insanlarin onlarla birlikte olmalari-
nin tek sebebi, iplerin onlarin elinde bulunmasidir. Eger
tehdit etmeyi veya manipiilasyonu bir kenara birakacak ol-
salar, terk edilirler. Ve, derinlerde bir yerde, yalitdmis ol-
duklarinin farkindadirlar. “Sevgide korku yoktur. Kusursuz
sevgi, korkuyu kagirir”. Insanlan korkutarak veya onlann
kendilerini suglu bulmalarina yol agarak, onlann bizi sev-
melerini saglayamayiz. :

Tepkisizlik: Digerlerinin Gereksinimlerini Duymamak

Konusurken, Brenda’'min eli titrivordu. “Genellikle
Mike'in yaptiklari beni fazlaca incitmez. Ancak sanirim son
birka¢ hafta boyunca, ¢ocuklarla ilgili sorunlar ve isteki
gerginlikler, beni incinmelere daha agik bir hale getirdi. Bu
kez cevabi beni kizdirmadi. Yaralad:. Cok kot yaraladt”.

Brenda, yakin gecmiste evliliginde yasadig: bir miicade-
leyi anlatiyordu. BtUntiyle, Mike ile olan evliliginin iyi ol-
dugunu dugstiniyordu. Gereksinimleri yerine getirmede ba-
sartliydi, dini biitin, iyi de bir babaydi. Yine de bu iligkide,
esinin acilarina veya gereksinimlerine yer yoktu.

Brenda’nin anlattig: olay, olduk¢a zararsiz bir sekilde
basladi. Cocuklar: yatirdiktan sonra Mike ile yatak odasinda
konusuyorlardi. Brenda, ¢ocuklart arka plana itme ve igteki
yetersizlik korkularini agmaya bagladi.

Mike ansizin ona dogru donerek, “Eger duygularindan
hoslanmiyorsan, duygularini degistir. Hayat zor. O ylz-
den... hallet iste, Brenda,” dedi.

Brenda perisan olmustu. B(")yl'e ters bir cevab: tahmin
etmesi gerektigini disindi. Zaten gereksinimlerini ifade
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etmek kolay olmamist; hele Mike’in soguk tutumu karst-
sinda. $imdi, sanki onun, duygularint kiicik parcalara dog-
radigint hissediyordu. Miicadelelerini hi¢ anlamaz - ve an-
. lamak da istemez gibiydi.

Bu nasil olup da siurlarla ilgili bir sorun olabilir? Yal-
nizca temel hissizlik degil midir? Kismen. Ancak pek de o
kadar basit degildir. Hatirlarsaniz sinirlar, sorumluluk kiire-
lerimizi tanimlayict bir yontemdir: nelerden sorumlu oldu-
gumuz ve nelerden olmadigimiz. Digerlerinin duygu, tutum
ve davramis sorumlulugunu istlenmememiz gerekirken,
birbirimize karst bazi sorumluluklarimiz bulunmaktadir.

Gergekte Mike'in, Brenda ile bagda§t1r1labilecék bir so-
rumlulugu bulunmaktadir; sadece gereksinimleri kargilayan
veya babalik yapan bir es olarak degil, ayni1 zamanda seven
bir koca olarak. Brenda ile duygusal baglantida bulunmak,
onu kendisi gibi sevmenin bir bolimidir. Onun duygusal
olarak saglikli olmasindan sorumlu degildir. Ancak ona
karst sorumiudur. Onun gereksinimlerine cevap veremiyor
olmast, sorumluluklarini ihmal etmesidir.

Sevgiyle ilgili sorumluluklarina 6nem vermemelerine
dayanarak “tepkisizler” olarak adlandirilan bu bireyler, -
gutlenen kalibin tam tersi yonde davranir: “Verilmesi gere-
kenden iyiligi esirgeme, eger elinde ise (bunu yerine geti-
rebilecek konumda isen)” (bu son ciimle, “eger elinde ise”,
bizim kaynaklarimiz ve yetilerimizle ilgilidir). Burada bir
baska temel anahtar da, “Eger mumkitinse, sana bagli oldu-
gu middetce, herkesle bariscil gegin” dir. Yine, kosula
dikkat ediniz: “sana bagli oldugu muddetce”: Onu kabul
etmeyecek b1r1s1ne baris getiremeyiz!

Yukaridaki dey1§lerm her ikisi de, ayni fikri ifade et-
mektedir: Bazi sinwrlamalar i¢inde, yasamimizi paylastgi-
muz kigilerle ilgilenmek ve onlara yardim etmekle yikim-
liytiz. Gerekli kaynaklara sahipken boyle yapmay: kabul
etmemek, sinirlarla ilgili bir ¢eligki anlamina gelebilir.
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Tepkisizler, iki gruba ayrilir:

1. Digerlerinin gereksinimlerine karsi elestirel bir bakist
olanlar (kendi gereksinimlerimize karsi duydugumuz nef-
retimizin, digerleri iizerine digirilmesi). Bu kigiler, kendi
iclerinde eksik olmaktan nefret eder. Sonug¢ olarak, diger-
lerinin gereksinimlerini gormezlikten gelirler.

2. Digerlerini diglayacak kadar kendi arzu ve gereksi-
nimleri i¢cine dalmis olanlar (narsizmin bir sekli).

Bu kendi icine dalmayi, bagkalarini sevebilmek icin
kendi gereksinimlerine ¢ncelik vermesi duygusu ile karis-
trmayiniz: Tarih boyunca bilge kisiler, “Sadece kigsisel ¢i-
karlariniz icin etrafa bakmayiniz, digerlerinin ¢ikarlarini da
gozoniunde tutunuz” gorisini dile getirmislerdir. Bu goris
bizim, kendimizi saglikli ve gucli tutarak digerlerine yar-
dim edebilir halde olmamizi, bunu yaparken de bir kriz
yasamamamuizi ifade eder. '

Denetleyiciler ve Tepkisizler

Tepkisiz denetleyiciler kendilerinin Otesine bakmada
guclik ceker. Digerlerini kendi miicadelelerinden sorumlu
gorur ve kendilerine bakacak birisini ararlar. Sintrlart net
olmayan, iliskide dogallikla fazla sorumluluk yiiklenen ve
bundan sikayet¢i olmayacak birine dogru ¢ekilirler. Iliskiler
hakkindaki su yillanmis espri gibi: Kurtarici, yaptirict biriy-
le, denetleyici, duygusal olmayan biri tanisirsa ne olur?
Yanit: evlenirler!

Gergekte bu, mantiklidir. Yumusak bash uzak durucu-
lar, tamir edici birisini arar. Bu onlarin siirekli evet demesi-
ne yol acar ve onlar1 kendi gereksinimlerinin uzagmnda tu-
tar. Denetleyici tepkisizden daha iyi kim olabilir? Ve denet-
leyici tepkisizler de, kendilerini sorumluluktan uzak tutacak
birisini arar. Yumusak bagli bir uzak durucudan daha iyisi
bulunur mu?
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Asagida, smurlarla ilgili sorunlara yer veren bir tablo
bulunmaktadir. Bu size, bir bakista, miicadele edebilece-
giniz problem ¢esitlerini gbrmenizde yardimci olacaktir.

Sinir Sorunlar: Ozeti

SOYLEYEMEZ DUYAMAZ
HAYIR Yumusak baslt Denetleyici
~ Sugluluk duyar ve/veya Saldirganca veya -
digerlerince denetlenir; manipilasyonla
stnurlar belirleyemez. digerlerinin sinurlarini
: ' ihlal eder.
EVET  Tepkisiz Uzak Duran
~ Sevgi sorumluluguna Digerlerinden ilgi
kars1 sinirlar belirler gormeye karsi

sinirlar belirler

Islevsel ve Iliskisel Stnir Konular:

Son bir sinir sorunu, islevsel ve iliskisel sinirlarla ilgili-
dir. Islevsel (fonksiyonel) simrlar bir kisinin bir gorevi, pro-
jeyi veya isi tamamlayabilme yetenegi ile ilgilidir. Perfor-
mans, disiplin, girisimcilik ve planlama ile iligkilidir. Hiskisel
. sumrlar, iliskide oldugumuz kisilere karsi yalansiz konugma
yetenegi ile ilgilidir. ‘

Pek ¢ok kisi iyi islevsel sinirlara, ancak yetersiz iligkisel
sinirlara sahiptir; yani, oldukca basarili bir dizeyde isler
basarabilir, ancak bir arkadaslarina onun stirekli ge¢ gel-
mesinden hogslanmadiklarini séyleyemezler. Tersi de olabi-
lir. Bazi1 kisiler digerlerine karsi onlardan sikayetci olduklar:
ve begenmedikleri konularda tam bir diriistliik icinde o-
lup, sabah da ise zamaninda gitmek lizere yataktan kalk-
mada basarisiz olabilirler!
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Degisik kategorilerdeki sinirlara bir goz atmis olduk.
Ancak, sinirlar nasil gelistirilir? Neden bazi kigiler dogal si1-
nirlara sahipmis gibi goriniirken, digerlerinin hi¢bir siniri
yoktur? Diger pek ¢ok seyde oldugu gibi bu konu da, icin-
de yetigtiginiz aile ortaminizla olduk¢a yakindan ilgilidir.
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Sinirlar Nasil Gelistirilir

J im asla birisine hayir diyememisti, 6zellikle de isteki
amirlerine. Buylk bir sirkette isletme mudurliga ko-
numuna gelmigti. Giivenilir olugu kendisine “Bay Yapabilir”
namini kazandirmgtt. ‘

Ancak cocuklari, ona bagka bir isim takmiglardi: “Ha-
yalet”. Jim hi¢ evde olmazdi. “Bay Yapabilir” olmak, biiro-
da gec¢ saatlere kadar kalmak demekti. Haftanin birka¢ ge-
cesi is yemekleri demekti. Cocuklarina balik avlama yolcu-
luklari ve hayvanat bahgesi ziyaretleri s6zli vermis de olsa,
hafta sonlari seyahat yapmak zorunda kalirds.

Jim bu kadar stk yok olmaktan hoglanmiyordu, ancak
kendince bunu hakli gériyor ve soyle diyordu: Bu benim
cocuklara katkim, benim onlara iyi bir yasam verme Yyo-
lum. Karist Alice, “babasiz aksam sofralarin” ¢ocuklara (ve
kendisine) soyle diyerek kendince makul gostermekteydi,
“Bu babanizin, bizi sevdigini ifade etme yolu”. Ve neredey-
se buna inaniyordu da.

Ancak sonunda, Alice’in canma tak etti. Bir gece Jim'i
oturma odasindaki kanepeye oturttu ve dedi ki, “Ben ken-
dimi, esinden ayrilmus bir anne gibi hissediyorum, Jim. Bir
siire senin yoklugunu hissettim, ancak artik higbir sey his-
setmiyorum”.

Jim gozlerini ondan kagirdi. “Biliyorum, biliyorum ca-
nim”, diye yanitladi. “Insanlara gercekten daha fazla hayir
‘diyebilmeyi isterdim, ancak o kadar zor ki”
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“Ben senin hayir diyebilecegin kisileri buldum”, diye
sbziinu kesti Alice. “Ben ve ¢ocuklar!”

O oldu. Jim'in ta i¢inde bir seyler kirldi. Bir ac1 duygu-
su, bir sey yapamamanin ve 6fkenin suglulugu ve utanct.

Kelimeler agzindan dokildi. “Ben boyle olmaktan
hosnut muyum santyorsun, her zaman baskalarina boyun
egmekten? Ailemi ihmal etmekten hoglaniyor muyum sani-
yorsun?” Jim duraladi, kendisini toplamak i¢in gli¢ harci-
yordu.. “Tim yasamum boyunca bu boyle oldu, Alice. Hep
insanlar1 hayal kirikligina ugratmaktan korktum. Bu yo-
niimden nefret ediyorum. Yasamimdan nefret ediyorum.
Bu hale nasil geldim?”

Jim nasil bu hale gelmisti? Ailesini seviyordu. En son
istedigi, en degerli iliskilerini ihmal etmekti: esi ve cocuk-
lari. Jim’in sorunlari, evlendigi glin baglamamigts. ilk énemli
iligkilerinde ¢cok onceleri ortaya ¢ikmaya baglamusti. Bu tiir
sorunlar onun karakter yapisinin bir pargasi haline gelmis-
lerdi bile. : :

Sintrlarla ilgili yetenekler nasi gelisir? Bu bolu-
miin amact budur. Umariz kendi sinirlarinizin ne-
relerde ufalanmaya veya betonlasmaya yuz tuttu-
gunu ve onlart nasil tamir edebileceginizi biraz ol-
sun anlamaya baslayabileceksiniz.

Gergekten sizi sevenlerin sizin icin arzusu, kendinizden
veya bagska nedenlerden kaynaklanan incinmigliklerinizin
ve eksikliklerinizin nerelerde oldugunu bilmenizdir. Geg-
mis, simdiki zamani onarmada ve daha iyi bir gelecek sag-
lamada sizin yaninizdadir. -

Sinir Gelistirmek

Su eski deyisi hatirlar misiniz, “Delilik, ‘kalitimsaldur.
Cocuklarinizdan size gecer”? Diger yandan, sinurlar kalitim-
sal degildir. Onlar insa etmek gerekir. Gergekleri sdyleyen,
sorumluluk sahibi, bagimsiz ve sevgi dolu insanlar olmak
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icin sinirlamalari, ¢ocuklugumuzdan baslayarak o6grenme-
miz gerekir. Sinir gelistirme, stirekli bir islemdir; yine de en
onemli asamalar: karakterimizin olugsmakta oldugu ilk yil-
larimiza rastlar.

Tarih boyunca bilge kisiler, insanlarnin kendi 6z potan-
siyellerini kesfederek ve bu 6zt gelistirerek anlamli ve et-
kili bir yasam gelistirebileceklerini soyleye gelmigslerdir. Bu
kesif ve gelisme asama asama olur: “kiicik cocuklara”,
“genc adamlara”, ve “babalara” hitabeden seyler ayr ayrndir.

Sinirlar belirli, birbirinden ayn fazlar halinde gelisir.
Gergekte, ana-babalartyla kurduklan ilk iletisimlere dikkat
ederek, cocuk gelisimi uzmanlari, sinir gelisimlerinin belirli
evrelerini tespit edebilmislerdir!

Baglanma: Swir Olusturmanin Temeli

Wendy hi¢ anlayamiyordu. Oturmayan bir seyler vardt.
Tim o karsilikll dayanisma kitaplari. Tum o kendine gi-
venme uzerine kasetler. Daha yuzlesici olma {lizerine kendi
kendine konusmalar. Yine de, annesiyle her telefonda ko-
nustugunda, tim nasihatler, tim kendine yardim etme tek-
nikleri eriyip gidiyor; silik, bulutlu anilar haline geliyordu.

Wendy'nin ¢ocuklartyla arasindaki tipik bir konusma,
daima annesinin, Wendy’nin kusursuz olmayan analik tarzi
hakkindaki analiziyle son bulmaktayd:. “Ben senden daha
uzun siredir anneyim”, derdi annesi. “Sen sadece benim
dedigimi yap”.

Wendy, onun nasihatlerinden nefret ediyordu. Yonlen-
dirilmeye ac¢ik olmadigindan degil - Tann bilir ya, ona ge-
reksinimi vardi. ‘Ancak annesi, kendi kullandig1 yontemin
tek ¢ikar yol oldugu diisincesindeydi. Wendy, annesiyle
yeni bir iliski i¢cinde olabilmeyi istiyordu. Annesinin dene--
timi, nazik geri cevirmeleri ve toleranssizligi konularinda
diiriist olabilmeyi istiyordu. Wendy, annesiyle aralarinda iki
yetiskine yaragsir bir iliski olmasint arzuluyordu.
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Ancak kelimeler, dudaklarini gecemiyordu. Duygularini
aciklayan mektuplar yazardi. Telefon etmeden &nce prova
yapardi. Yine de o an geldiginde, panige kapilir ve sesini
cikaramazdi. Annesine karst uysal, begeni sergileyici ve
¢ocuksu olmayi 6grenmisti. Ancak bazen kizdiginda, ken-
disine gorev dustugiini gortiyordu. Bu yontemin degisebi-
lecegine olan inancini artik kaybetmeye baslamust1.

Wendy'nin miicadelesi, hepimizin smirlar gelistirmede
gereksinim duydugumuz bir hususu ortaya koymaktadir.
Kendi kendinizle ne kadar konusursaniz konusun, okursa-
niz okuyun, c¢alisirsaniz ¢alisin veya pratik yaparsaniz ya-
pin, vine de baskalar: ile bunu destekleyici iliskiler olmak-
sizin swmrlar belirleyemez ve onlarn gelistivemezsiniz. Sizi
her ne olursa olsun sevecek kisilerle derin, kalict baglanti-
lara girmeden, siirlar belirlemeye sakin kalkismayin.

En derin gereksinimimiz, ait olma, iligki icinde olma,
ruhsal ve duygusal bir “ev” sahibi olma gereksinimidir.
Yasamin gercek dogasi, iliskide olmaktir: “Yasam sevgidir”.
Sevgi, iliski demektir - bir bireyin, digeriyle ilgili, kendisini
ona hasretmis gibi baglanisi. ‘

Bizim de en temel gereksinimimiz baglantida olmaktir.
lliskide olmak demek kendi disimizda, baglanabilecegimiz,
glvenebilecegimiz ve destek vermek uzere yaklasabilece-
gimiz diger insanlarin var olmasi demektir.

Bizler, iligkiler icin yaratilmisiz. Ruhun varliginin temeli,
baglanmadir. Bu temel ¢atladiginda veya yanlg atildiginda,
sinirlar olugturmak olanaksizlasir. Neden? Cunku iliskileri-
miz olmadiginda, c¢eliski durumunda gidebilecegimiz bir
yer yoktur. Sevildigimizden emin olmadigimizda, iki koti
secenekten birini tercih etme durumunda kaliriz:

1. Swnwrlar belirler ve bir iliskivi kaybetmeyi goze aliriz.
Wendy'nin korkusu, buydu. Annesinin kendisini kabul et-
meyeceginden, soyutlanmaktan ve yalniz kalmaktan kor-
kuyordu. Kendisini giivende hissetmek i¢in hdla annesinin
iliskisine gereksinim duyuyordu.
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2. Swmrlar belirlemez ve bagkasinin isteklerinin esiri
olmay stirdiiriiriiz. Annesine karst sinirlar teskil etmemek-
le Wendy, onun taleplerinin esiri olarak kalmaktaydi.

Oyleyse ¢ocuklarin, gelisimle ilgili ilk gérevleri, anne
ve babalartyla bag kurmaktir. Diinyada istendiklerini ve
glvende olduklarini 6grenme ihtiyacindadirlar. Bebekle bir
bag olusturmak icin anne ve babanin ona istikrarli, ilik, se- .
vecen ve Onceden kestirilebilir bir ortam yaratmas: gerek--
mektedir. Bu asama suresince kendisiyle olan bagi saye-
sinde, ¢ocugun dinya ile iliskiye girmesinde ona sevgi
gosterisinde bulunmak, anneye duger (bu genelde annenin
isidir, ancak baba veya bakict da bunu yapabilir).

Baglanma; anne, ¢ocugun gereksinimlerine yanit ver-
diginde olusur; yakin olma, kucaklanma, beslenme ve alti-
nin degistirilmesi. Bebek bu gereksinimleri yasadiginda ve
annesinin bu gereksinimlere karst olan olumlu yanitlarini
yasadiginda, sevecen ve surekli bir anneyi i¢sellestirmeye
veya i¢ine almaya basglar.

Bu dénemde bebekler, Anne’den ayri bir kisilik (ben-
lik) olduklarinin farkinda degildirler. “Annem ve ben ayni-
y1z” diye distnirler. Bu bazen sumbiosis olarak adlandirilir;
bir ¢esit, annenin “yakininda ytizmek”. Bu simbiotic birlik-
telik, anne cevrede olmadig: zamanlarda, bebeklerin pani-
ge kapimalarinin nedenidir. Onlari, annelerinden basgka hig
kimse rahatlatamaz. '

Cocuklar tarafindan gelistirilen duygusal tablo, yasamin
ilk birka¢ ayindaki binlerce deneyimle olusur. Annenin
“orada bulunmasi”nin nihai hedefine, duygusal nesne sa-
bitligi (emotional object constancy) denir. Nesne sabitligi
g¢ocugun, annesinden uzakea oldugunda dahi, i¢sel bir aidi-
yet ve giliven duygusuna sahip olmasidir. Tim bu stirekli
sevgi deneyimleri cocugun, igsel given duygusu ile sonu(;-
lanirs Bu, onun i¢ine yerlestirilmis olur.
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Burada pesrev, baglanma’dir. Cocuklar ilk iliskileriyle
kendilerini giivende ve evinde hissetmeyi 6grendik¢e, ayr1-
liklara ve sinir gelisimine bagli olarak ortaya cikacak ¢elis-
kilere dayanikli olacak saglam temeller insa etmeye baglarlar.

Ayrilik ve Bireysellesme:

Bir Ruhun Insa Edilmesi

“Sanki bir diigme ¢evrilmisti”, dedi Millie, kilisedeki A-
na Grubu arkadaglarina. Ana Grubu, kii¢ik cocuklart ve
bebekleri olan anneler icin etkinlikler ve birbirleriyle gori-
sebilecekleri bir yer saglamaktaydi. “Hillary'i ilk yas gi-
ninde -ve tam da o giine kadar-, o zamana dek gordiigim
en zor ¢ocuk olmustu. Bir giin Once, ispanak yemegini,
sanki omrinin son yemegiymis gibi yiyen bebek, sanki o
degildi. Ertesi gun, her sey yerdeydi!”

Millie’nin 6fkesi, kendisini hakli bulan bag sallamalarla
ve guluimsemelerle karsidandi. Tim anneler aym fikirdeydi
- bebekleri, asagt yukari ayni zamanlarda kisilik degisimine
ugramugs gibiydi. Uysal, sevimli ¢cocuklar gitmisti. Yerine gecim-
siz, isteginin yerine getirilmesi icin zirlayan veletler gelmisti.

Neler olmustu? Herhangi bir uzman pediatrist veya ¢o-
cuk terapisti, yasamun ilk yilinda baslayan ve yaklagik ig¢
yasina kadar devam eden bir degisimin varli§int dogrular.
Bu degisim bazen rahatsiz edici ve zarar verici olabilir, an-
cak tamamiyle dogaldir. Bu doganin, ¢ocuk icin tasarladik-
larinin bir bolumudiir.

Bebekler i¢sel bir giiven ve baglilik duygusu edindikge,
ikinci bir gereksinim ortaya ctkar. Bebegin, otonomi veya
bagumsizlik icin duydugu bir istek belirir. Cocuk uzmanlar
buna, ayrima ve bireysellesme adini verir. “Ayrilma” ¢ocu-
gun, kendisiyle anne veya “ben olmayan” arasindaki farki
algilamast gereksinimi anlamina gelmektedir. “Bireyselles-
me” cocugun, anneden ayrilmaktayken gelistirdigi kisiligi -
tamimlamaktadir. Bu bir, “ben” deneyimi olmaktadir.
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Once “ben olmayan” anlagiimadan, “ben” gerceklese-
mez. Bu sanki, agaclarla ve ¢aliliklarla &rtiilti bir arsa lize-
rine bir ev inga etmeye ¢alismak gibidir. Once biraz acik
alan elde etmeniz, sonra evinizi inga etmeye baslamaniz
gerekir. Tanri vergisi, gercek kisiliginizin 6zglin yanlarini
kesfetmeden &nce, kim o/madiginizi belirlemeniz gerekir.

Ayrilma-bireysellesme islevi, bir kisilige doénusmede
kolay bir gecis donemi degildir. Cocuklukta saglhkli sinirlar
gelistirmede ¢ evre ¢ok Onemlidir: olusum, deneyim ve
uzlasim.

Olusum: “Annem ve Ben, Aynit Kisi Degiliz”

“Bu hi¢ de adil degil” diyordu, bes aylik bebegin an-
nesi. “Dort aylik bir mutluluk ve yakinlik yagsadik. Ben
Eric’in caresizligini ve gereksinim duymasini seviyordum.
Bana ihtiyaci vard: ve ben onun i¢in yeterliydim”.

“Birdenbire durum degisti. Nasil anlatabilecegimi bi-
lemiyorum; daha huzursuz, daha hareketli oldu. Kucagim-
da oturmak istemez oldu. Diger insanlara benden daha ¢ok
ilgi duymaya baglad: - hatta parlak renkli oyuncaklara bile!”

“Anlamaya bagliyorum”, diye bitirdi hanim. “Bana dort
ay boyunca gereksinimi vardi. Artik annelik, bundan son-
raki on yedi buguk yil boyunca onun beni terketmesi icin
sarf edilecek!

Pek ¢ok ybnden bu anne, meseleyi anlamigtir. Yagamin
ilk bes ile on ay1 bebeklerde, 6nemli bir degisikligi isaret-
ler: “Annem ve ben ayni kisiyiz” den, “Annem ve ben ayni
degiliz” e. Bu surre icinde bebekler, Anne ile olan pasif bir-
likteliklerinden, dis diinyaya etkin bir ilgive dogru harekét
etmeye baglar. Disarida biiylk, heyecan verici bir diinya
oldugunun farkina varmaya baslarlar - ve onlar da bu ko-
susturmanin bir parcas: olmak isterler!
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Cocuk aragtirmacilart tarafindan bu siireg, “olusum” ve-
ya “farklilagma” olarak adlandirilmaktadir. Bu streg yeni
seylerin kesfi, onlara dokunma, onlart tatma ve hissetme
dénemidir. Bu dénemde ¢ocuklar hala anneye gereksinim
duymakla birlikte, onunla ¢ok yakin degildirler. Beslen-
meyle gecen aylar, semeresini vermistir - ¢ocuk kendisini,
riske girebilecek kadar givende hisseder. Emeklemekte
olan bebeklerin ne kadar egik durduklarini seyrediniz.
Hicbir seyi kagirmak istemezler. Bu, hareket etmekte olan
cografi bir sinirdir - anneden uzaga dogru.

“Olusum” evresindeki bir bebegin gdzlerinin icine ba-
kimz. O goézlerde insanin kendisi icin yaratilmig bitki, hay-
van ve muhtesem bir dinyaya dogru acilmis gdzlerini go-
receksiniz. Kegfetmeye ve 6grenmeye duyulan arzuyu ora-
da goreceksiniz.

Bu donem, yeni anne olanlar igcin zor bir siiregtir. Bu
bolimiin basinda bahsi gecen anne igin oldugu gibi, cesa-
ret kirici olabilir. Bu, 6zellikle kendisi asla tam anlamiyla
olusum stirecinden gecmemis kadmlar i¢in zor bir dénem-
dir. Onlar bebeklerinden yakinlik, gereksinim ve bagimli-
liktan baska hic¢bir sey beklememektedir. Bu kadinlar ge-
nellikle cok ¢ocuk sahibi olur veya ¢ok kii¢iik yastaki ¢o-
cuklarla uzun zaman gecirebilecekleri yollar bulurlar. Ge-
nellikle anneligin, “ayrima” bolimiinden hoglanmazlar.
Kendileriyle bebek arasindaki uzakligi sevmezler. Anne igin
ac1 verici, ancak bebek i¢in gerekli bir sinirdir bu. -

Deneyim: “Ben Her seyi Yapabilirim!”

“lyi ama, eglenmek istemenin ne kotiligi var? Yasam
sikict olmamalt”, diye karst ¢iktt Derek. Kirkl: yaglarinin
sonlarinda olan Derek, yiiksek okul 6grencisi gibi giyinirdi.
Yizii, orta yash bir adama uygun diismeyen yanmus, pii-
rizsiz bir gdriinim sergilemekteydi.
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Bir seyler yerinde degildi. Derek, rahiple konusmakta
ve otuz bes ve Ustli yas grubundan, yirmiler ve otuzlar
grubuna gegis konusunu tartismaktaydi. “Onlar hi¢ de be-
nim hizimda degil. Ben lunaparklardan, geceleri ge¢ saatle-
re kadar gezmekten ve sik sik is degistirmekten hogslaniyo-
rum. Bu beni zinde tutuyor, anlarsiniz ya?”

Derek’in tarzi, hala ayrima-bireysellesme doneminin
ikinci evresinde; deneme evresinde takili kalmis  birisini
betimlemektedir. Genellikle on ayliktan, on sekiz ayliga
kadar siiren (ve sonra geri dénen) bu siire¢ boyunca be-
bekler, ylirimeyi ve kelime kullanimini 6grenir.

Olusum ve deneyim arasinda, temelde bir fark bulunur.
Olugum stirecindeki bir bebek, karsisindaki yepyeni diin-
yadan ¢ok etkilenmekte ve annesine oldukc¢a fazla yaslan-
maktaysa da deneyim stirecindeki cocuk, onu geride bira-
kabilme cabasindadir! Yeni kesfedilen yirime yetenegi,
her seyin ustesinden gelebilme duygusunu da beraberinde
getirir. Yeni yturumeye baglayan cocuklar cosku ve enerji
hisseder. Ve her seyi denemek isterler; dik merdivenlerden
asagl inmek, elektrik prizlerine catal sokmak ve kedilerin
kuyrugu pesinde kosmak, bunlara dahildir.

Derek gibi bu evrede takilip kalmis kisiler, bir hayli
eglenceli olabilir. Ancak onlarin gercekci olmayan sasaala-
rin1 ve sorumsuzluklarini séndirmeye yeltendiginizde de-
gil... O zaman siz, ‘bir 1slak battaniye’ oluverirsiniz. Dene-

“yim siirecindeki bir ¢cocukla evli olan “slak battaniye’ ile
konusmak, bunu agiga ¢ikarir. Hicbir is, bundan daha yo-
rucu degildir.

Deneyim evresinde olanlar, asla yakalanmayacaklarint
diisiinir. Ancak yasam, onlari yakalar.

Deneyim safhasindaki ¢cocuklar (her seyin {stesinden ge-

lebilecegine inanmasi yerinde olanlar)in ana babalarindan

yana en ¢ok gereksinim hissettikleri; duyduklan sevince
karsilik onlarin da seving duymalari, coskuya karsdik onla-
rin coskusu ve deneyim i¢in biraz da givenli sinirlamalardir.

t
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{yi ana babalar, yatagin lizerinde ziplayan kiiciik ¢ocukla-
riyla birlikte eglenir. Yetersiz ana babalar ya c¢ocuklarinin
ziplamasina izin vermeyerek onlarin hevesini kirar, ya da
hi¢ siur belirlemeyerek onlarin ana babalarinin portakal
suyunu ya da kahvesini devirmesine misamaha gosterir.
(Derek’in ana babasi, ikinci gruptands).

Deneyim evresinde ¢ocuklar, saldirgan ve girisken ol-
manin iyi oldugunu 6grenir. Bu donemde ¢ocuklar: icin
kesin ve strekli olarak sinirlar belirleyen, ancak onlarin
hevesini kirmayan ana babalar, onlara gecis dénemi bo-
yunca yardimct olurlar.

Acaba, “bebegin ilk adimlari"ni betimleyen resimleri
animsar misiniz? Bunlarin bazilarr yanlis bir kavram sergi-
ler. Cocugu, bekleyen bir anneye dogru kollarini a¢mis
halde, miutereddit adumlar atarken resmeder. Oysa gercek
farklidir. Pek ¢ok anne, “Bebegimin ilk adimlarint attigini,
arkasindan izledim!” demektedir. Deneyim evresindeki ¢o-
cuk, gtiven ve sicakliktan, heyecan ve kesfe dogru gider.
Fiziksel ve cografi sinirlar cocuga, tehlikesizce hareket et-
meyi Ogretir.

Deneyim evresi ¢ocuga, enerji ile b1rhkte bir birey ha-
line gelmesinde son adimi atma dirtlisiini saglar; ancak bu
enerjik canlilig: sonsuza dek siremez. Otomobiller biteviye
son siirat gidemez. Kosucular ayni hizlarini kilometrelerce
koruyamaz. Ve deneyim evresindeki ¢ocuklar da bundan
sonraki asamaya gecmek zorundadir: uzlasim.

Uzlasim: “Ben Her seyi Yapamam”

Uzlasim, on sekiz ay ile li¢ yas arasinda ortaya cikar,
Fransizca’da anlami, “ahenkli iliskilerin yeniden saglanma-
s1t” dir. Bagka bir deyisle ¢ocuk, gercege geri doner. Gegen
birka¢ ayin azameti cocukta yerini yavas yavas, “Ben her
istedigimi yapamam”: fark etmeye birakir. Cocuk dinyanin
korkutucu bir yer oldugunun farkina vararak endigelenir.
Anneye hala gereksinimi oldugunu fark eder.
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Uzlasim evresi; anneyle yeniden baglantiya girilmesidir,
ancak bu kez durum farklidir. Bu kez cocuk, iliskiye daha
ayn1 bir kisilik getirir. Simdi iki kisi vardir, distinceler ve
duygular farklidir. Ve cocuk, kendi kisiligini duyumsamayi
kaybetmeden, dig diinya ile iliski kurmaya hazirdir.

Tipik olarak bu hem ¢ocuklar, hem de ana babalar i¢in
zor bir donemdir. Uzlasim evresindeki kiicik ¢ocuklar ¢ir-
kin, itirazci, sinirli ve timuyle kizgin olur. Size siurekli dig
agrist ¢eken birisini hatirlatabilirler.

' Simdi, bu dénemdeki ¢ocuklarin sinirlar inga etmek i-
cin kullandiklari araglara bir goz atalim.

Ofke. Ofke, bir arkadagtir. Doga tarafindan bir amagla;
bize, ylzlesilmesi gereken bir sorun bulundugunu anlat-
mak Uzere verilmistir. Ofke ¢ocuklar icin, kendi deneyim-
lerinin bir bagkasininkinden farkli oldugunu anlama yolu-
dur. Ofkeyi kendisini ve bagkalarini ayirt etmede kullana-
bilmek, bir sinir olusturur. Ofkeyi dogru olarak ifade edebi-
len ¢ocuklar, yasamlarinin ileriki ddnemlerinde birisinin
kendilerini denetlemeye mi, yoksa incitmeye mi ¢aligtigint
ayurt edebilen kisiler olurlar.

Sabiplenme. Bazen sadece bir “bencillik” donemi ola-
rak yanlis anlasilan uzlasim, c¢ocugun kelime haznesine
ben, bana ve benim gibi kelimeler ekler. Ayse, kendisinden
bagkasinin, bebegini tutmasina izin vermez. Ahmet kamyo-
nunu, misafirlie gelen yasittyla paylasmak istemez. Kisilik
olusumundaki bu 6nemli yan, baz: ana babalar tarafindan
kolay anlagilamaz. “Ona digerlerini sevmeyi ve onlarla
paylasimi Ogretmeye calisiyoruz, ancak hepimizdeki o
bencillik, onun da yakasina yapiswveriyor” derler.

Bu dogru degildir. Cocugun yeni kesfettigi “benim” e
karst duydugu duskinligin kokleri, icimizdeki ben mer-
kezciliktedir. '
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“Benim” olmaksizin, bize bahsedilen zamani, enerjiyi,
yetenekleri, degerleri, duygulari, davraniglar1, paray: ve i-
kinci boliimde bahsedilen tiim diger seyleri gelistirebilece-
gimiz, besleyecegimiz Ve koruyacagimiz bir sorumluluk
duygusu da olamaz.

Cocuklarin muhakkak, ben, benim ve bana sdzclkle-
rinin koti olmadigini 6grenmeleri gerekir. Ana babaiarn
dogru yonlendirmeleriyle . onlar da fedakarlik etmeyi ve
verici, sevecen bir yirek gelistirmeyi ogreneceklerdir; an-
cak sevgi vermek icin Oncelikle yeterince sevgi gormiis bir
kisilik gelistirdikten sonra.

Hayir: Tek Kelimelik Sinir. Uzlasim donemindeki kiciik
cocuklar, insan dilindeki en 6nemli kelimelerden birisini
siklikla kullanir: bayir sdzcligli. Olusum evresinde ortaya
cikabilirken bayir, uzlasim doneminde kusursuzlastiriimak-
tadir. Bu; ¢ocuklarin 6grendigi ilk s6zli sinirdir.

Haywr kelimesi cocuklara istemedikleri seylerden ayri
kalmay: 6gretir. Onlara se¢cim yapabilme glicli verir. Onlart
korur. Bir cocugun hayir'tiyla basa ¢ikmayr ogrenmek, o
¢ocugun gelisimi i¢in ¢ok 6nemlidir. Cocuklarinin bazi yi-
yeceklere hayir demesine kulak asmayan bir ana baba, da-
ha sonralar1 onun bu gidalardan birisine kars: alerjisi oldu-
gunu 6grenmisti!

Genellikle bu yastaki cocuklar, “hayir” bagimlist olur-
lar. Sadece sebzeleri ve uyku saatlerini reddetmekle kal-
maz, ayni zamanda top sekeri ve en sevdikleri oyuncaklar
dahi geri ¢evirirler! Onlar i¢in hayir’a sahip olmak, bunlarin
timiine deger. Bu onlari, kendilerini tamamen g¢aresiz ve
gligstiz hissetmekten korur.

Ana babalarin, hayir ile ilgili olarak iki gorevleri bu-
lunmaktadir. Birincisi, ¢ocuklarinin kendisini hayir diyebi-
lecek kadar gilivende hissetmesini saglayarak, onun sinir-
larini tesvik etmek. Istedikleri tiim secenekleri pek tabiidir
ki yapamasalar dahi kii¢ciik ¢ocuklar, uyulan bir hayir'a sa-
hip olabilmelidir. Bilgilenen ana babalar, ¢ocuklanndaki
direnmeden incinmeyecek veya buna kizmayacaklardir.
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Cocuga hayirinin da evet’i kadar sevimli oldugunu hisset-
mesinde yardimci olacaklardir. Hayir diyven bir ¢ocuktan
duygusal olarak uzaklagmayacak, onunla baglarini sirdiire-
ceklerdir. bebegin hayir'lan ile yipranmaktaki ana yahut
babay: genelde, esinin desteklemesi gerekir. Bu islem de
emek gerektirmektedir!

Bir ana baba, kizlarinin kendisini her ziyarette 6pmeyi
ve sarilmay: reddetmesi yuzinden duygulari incinen bir
teyzeyle yuzlesmek durumunda kalmisti. Cocuk bazen ya-
kin olmak istiyordu; bazen geride kalarak seyretmeyi tercih
etmekteydi. Teyzenin sikayetine ise ¢ift, “Casey’in, insanla-
ra sevgi gOstermenin, onlara bir bor¢ olarak algilamasint
istemiyoruz. Kendi yasaminin iplerini kendi elinde tutma-
sint isteriz” seklinde yanitliyordu. Bu ana baba, cocuklari-
nin evet'inin evet, ve hayir'inin da hayir olmasin: istemek-
teydi. Onun hayir diyebilmesini, bdylelikle ileride kotiye
de hayir demesini istiyordu. '

Uzlasim donemindeki ¢ocuklarin ana babalarint bekle-
yven ikinci gorev, cocuga baskalarimin swurlarina saygi
gOstermede yardimct olmakr. Cocuklar sadece hayir di-
yebilmekle kalmamali, bagkalarinin hayw’'int da yanit olarak
kabullenebilmelidir.

~ Ana babalarin, ¢ocuklar ile yaslarina uygun sinirlar be-
lirleyebilmeleri ve bunlari koruyabilmeleri gerekir. Bu da,
diikkanin yarisini satin almakla cocugu susturmak daha az
utandirict olsa bile, yine de oyuncake¢t ditkkaninda - geciri-
len huysuzluk nobetlerine teslim olmamak anlamina gelir.
Bu, gerektiginde ara (teneffiis) vermeler, uygun ylzlesme-
ler ve saplak vurma demektir. “Oglunu terbiye et, c¢iinki
bunda umut vardir; onun Slimund isteyen taraf olma”. Di-
ger bir deyigle ¢ocuga, ¢ok ge¢ olmadan sinirlamalart ka-
bullenmeyi ogrenmede yard1mc1 olun.

Siir inga etmek t¢ yasindakilerde en behrgm haldedir.
Bu zamana kadar, su gérevleri 6grenmis olmalan gerekir:
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1. Duygusal olarak bagkalarina baglanma yetenegi, ancak
oz bilincini ve ayr olabilme 6zgirligiind yitirmemek.

2. Sevgi kaybetme korkusu olmadan baskalarina uygun
hayir yanitlart verebilmek.

3. Bagkalarindan. gelen hayir yamtini kabullenebilme ve
bu nedenle duygusal olarak onlardan uzaklasmama.

Bu kogullart goren bir arkadasim, yari-saka, dedi ki:
“Bunlan ug¢ yasina kadar mu Ogrenmeleri gerekiyor? Sakin
kirk ¢ olmasmn?” Evet, bunlar buyuk beklentilerdir.” Ancak
yasamin ilk yilarinda sinir gelisimi elzemdir.

Yasamin bundan baska iki donemi daha sinirlar konu-
sunda onem kazanir. Ilki, ergenliktir. Ergenlik ¢agi, yasa-
min ilk yillarmnin yeniden yasalagmasidir. Burada cinsellik,
cinsel kimlik, rekabet ve yetiskin kimligi gibi daha olgun
konular yer alir. Ancak ne zaman kime evet ve ne zaman
kime hayr demek gerektigi gibi konular, zihin kargtirict
olmaya devam eder.

Ikinci dénem, geng yetiskinlik donemidir; ¢ocuklarn
evden veya okuldan ayrilarak bir ise basladiklarn, ya da
evlendikleri dénem. Geng yetigkinler bu siire icinde yapisal
bir kayip yasarlar. Ders zili, bagkalar tarafindan empoze
edilen cizelgeler yoktur ancak, oldukg¢a korkutucu; biyik
bir dzgirliikle, yine biiyik bir yakinlik ve taahhit talebi
onlart bekler. Bu siire genellikle dogru sinirlar belirlemeyi
ogrenmede yogun bir dénem haline gelebilir.

Cocuk dogru sinirlari ne kadar erken Ogrenirse, yasa-
munin ileriki dénemlerinde o kadar az c¢alkant: yagar. Ba-
sarilt gecen bir itk tic yil, daha az engelli (ancak hig engel-
siz olmayan!) bir ergenlik ve yetiskinlide daha kolay bir
. gecis saglar. Sorunlu bir ¢ocukluk, ergenlikte aileden gele-
cek gayretli ¢calismalarla bliylk olctide telafi edilebilir. An-
cak her iki donemde de ciddi sinir sorunlart yagsamak, ye-
tiskin yaglarda yaralayici olabilir.
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“Nasil olmas: gerektigini bilmek, bana fayda sagliyor”,
demisti, ¢ocuk gelisimi tzerine bir konusmaya katilan bir
hanim. “Ancak esas yardimct olacak olan, benim icin nele-
rin yanlis yapilmis oldugunu bilmektir”. Gelin bundan son-
ra, sinur gelisimimizin nerelerde hatals olduguna bakalim.

Sty Incinmeleri: Yanlis Giden, Nedir?

Sinir sorunlarinin kokleri, diger kisilerle binlerce karsi-
lagma ile, kendi dogamiza ve kisiligimize uzamir. Ancak en
onemli siur geligkileri, yasamin o en 6nemli ilk yillarinda
ortaya ¢ikar. Ayrilma-bireysellesmenin, ti¢ evresinden her-
hangi birinde veya hepsinde meydana gelebilir: olusum,
deneyim ve uzlasim. Genellikle, incinme ne denli erken ve
ciddi ise, sinir sorunu da o denli derindir.

Stmirlardan Cekilme

“Niye oluyor bilmiyorum, ama oluyor iste”, diye disiin-
ceye dald: Ingrid, arkadag: Alice ile kahvesini icerken. “An-
nemle ayni fikirde olmadigim her sefer, bunlar kiiciik sey-
ler bile olsa, artik onun orada olmadig: gibi berbat bir hisse
kapiliyorum. Sanki incinmis, kendisini geri ¢ekmis ve ben
de ona yeniden kavugsamayacakmisim gibi. Sevdigin birisini
kaybettigini sanmak, gercekten ¢ok kéti bir duygu”.

Dirtist olalim. Higbirimiz, bize hayir denmesinden
hoglanmayiz. Bir bagkasindan destek, yakinlik veya bagis-
lanma talep ettigimizde, bu istegimizin geri ¢evrildigini ka-
bullenmek zordur. Yine de saglam iligkiler, itiraz etme ve
ylizlesme Gzerine kuruludur: “Demirin demiri biledigi gibi,
bir insan da digerini biler”. _

Sadece saglam iliskiler degil, olgunlasmis karakterler de

uygun ‘hayirlar tizerine inga edilirler. Gelismekte olan cocuk-
lar, sinirlarmin onurlandirilacagini bilme gereksinimindedirler.
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Onlann fikir ayriliklarinin, egzersizlerinin ve deneylerinin, .
sevginin onlardan esirgenmesi ile sonuglanmamass ¢ok 0O-
nemlidir. '

Bunu liitfen yanlis anlamayiniz. Ana babalarca ortaya
konan sinirlamalar ¢ok onemlidir. Cocuklarin, gegmemeleri
gereken davrams cizgilerini bilmeleri gerekir. Cizmeyi agtik-
larinda, genel kabul godren, yasa uygun sonuglarla kargi-
lagmalar gerekir. (Ger¢ekte ana babalar, ¢ocuklarma sag-
lam smnirlar belirleyip bunlart korumadiklarinda, cocuklar
sinirlarla ilgili bir bagka ¢esit incinme ile kars1 karstya kalir-
lar ki, bunu birazdan tartisacagiz). Burada bahsettigimiz,
cocugun tiim dizginlerini salivermek degildir. Ana babala-
rin, onlarla ayn: fikirde olmadiklar: zamanlarda dabi, ¢o-
cuklarina bagli ve onlarla baglantida kalmalar1 gerekir. Bu,
ofke duymamalar gerektigi anlamina gelmez. Kendilerini
geri cekmemeleri gerektigi anlamina gelir.

Ana babalar aci, hayal kirikligi veya pasif 6fke ile geri
cekildiklerinde, cocuklarina su mesaji vermektedirler: Dog-
ru davrandiginda sevgiyi bakediyorsun. Gerektigi gibi dav-
ranmadiginda sevilmeye layik degilsin.

Cocuk bu mesaji, suna benzer bir ifadeye terclime e-
der: Iyi davranmwrsam, sevilirim. Koti davranwsam, bag-
lantilarim kesilir.

Kendinizi ¢ocugun yerine koyun. Siz ne yapardiniz?
Zor bir karar degildir. Insanlar, bir baglanma ve iligki ge-
reksinimiyle yaratidmuslardir. Cocuklarindan uzaklasan ana
babalar temelde, rubsal ve duygusal santaj uygulamaktadir-
lar. Cocuk ya fikir ayrili§inda olmadigini varsayarak iligkiyi
sirdiiriir, ya da diinyadaki en 6nemli iligkisinden ayrilmaya
ve onu kaybetmeye devam eder. Kuvvetli olasilikla sessiz
kalacaktir. '

Sinirlar belirlemeye basladiklarinda, ebeveynleri kendileri-
ni ¢ceken cocuklar, kendi uyumlu, sevecen, hassas yonlerini
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“vurgulamayi ve gelistirmeyi 6grenirler. Aynt zamanda sal-
dirgan, dogruyu soyleyen ve aykirt vanlarindan korkmayi,
ona glivenmemeyi, hatta ondan nefret etmeyi Ogrenirler.
Eger sevdikleri bur kisi ofkelendiklerinde, gecimsizlestikle--
rinde veya deneysel olduklarinda onlardan uzaklasirsa, ¢o-
cuklar, bu yénlerini saklamay1 6grenirler.

Cocuklarma, “Ofkelendigin zaman aci1 veriyorsun” di-
yen ana babalar, ¢cocugu kendilerinin saghgmdan sorumlu
kilmaktadirlar. Gergekte, gocuk boylelikle ana babanin ana
babast haline getirilmis olmaktadir - bazen iki veya i¢ ya-
sindayken. “Ofkelendigini biliyorum, ancak yine de o o-
yuncagi alamazsin” demek, bundan ¢ok ¢ok daha iyidir.
Sonra da incinmislik duygularinizt eginize veya bir arkada-
siniza gotlirmek.

 Cocuklar dogal olarak, kendi gtiglerinin her seye yetti-
gini duslniirler. Glinesin, onlar iyi davrandig: icin parladi-
g1, yagmurun, onlar yaramazlik yaptig: icin yagdig: bir diin-
yada yasarlar. Cocuklar zaman icinde, onlarinkilerin yani
sira bagka gereksinim ve olaylarin da 6nemli oldugunu 6g-
rendikge, bu her seye giicli yeter olma duygusundan vaz-
gecerler. Ancak ilk yaslarda bu duygu, sinir incinmelerinin
igine girer. Cocuklar ana babasmnin kendilerini cektigini
hissettiklerinde, onlarin duygularindan kolaylikla kendile-
rini sorumlu bulurlar. Her seye giicii yetme nin anlami bu-
dur: “Ben, anne ve babamin kendilerini ¢ekmelerini sagla-
yacak gtice sahibim. Bu konuya dikkat etmem gerek”.

Ana babanin duygusal geri cekilisi, yavagca olabilir:
Incinmis bir ses tonu. Sebepsiz yere uzun bir sessizlik. Ve-
ya agiktan a¢iga olabilir: aglama nébetleri, hastalanma, ba-
girma. Bu tarz ana babalarin ¢ocuklart biiyiidiiklerinde, si-
nirlar olusturmanin ciddi soyutlanmisliklara ve terk edilme-
ye yol acacagindan ¢ok korkan yetiskinlere doniigir.
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Stmirlara Kars1 Diismanlik

Larry, “Neden hayir diyemeyecegimi, bern anliyor mu-
yum?” diye kikirdadi. “Neden bana zor bir soru sormuyor-
sun? Ben askeriyede buyudiim. Babamin dedigi, yasa de-
mekti. Ve fikir ayrili1 da her zaman isyan. Onunla bir kez,
dokuz yasindayken celistim. Tek hatirladigim, odanin dlger
tarafinda, miithig bir bags agrisiyla uyanmam. Ve pek cok da
mcmm1§hk duygusuyla”.

Ikinci ve ilkinden daha kolay ayurt edilebilen sinir in-
cinmisligi, ebeveynin smurlara kars: olan digmanhgidir. E-
beveyn, cocugun kendisinden ayrilma girisimlerine kizar:
Ofkeli soézler, fiziksel cezalandirma veya uygun olmayan
sonuglar halinde, diismanlik ortaya ¢ikabilir.

Bazi ana babalar ¢ocuklarina, “Dedigimi yapacaksin”
derler. Bu, olabilir. Doga ¢ocuklarin, ana babalarinin yone-
timinde olmalarini buyurmustur. Ancak sonra da derler ki,
“Ve bunu yapmaktan hoslanacaksin”. Bu bir ¢cocugu ¢ildir-
tr, zira bu, ¢ocugun ayn bir ruh oldugunu yadsimaktir.
“Cocugu, onu sevmeye mecbur etmek”, ¢cocugu “insanlari
memnun edici” hale zorla sokmaktir.

Bazi ana babalar ¢ocuklarimin sinirlarini elestirirler:

“Benimle aym fikirde olmazsan, ben de...”

“Ya benim dedigimi yaparsin, ya da..”

“Anneni sorgulama”.

“Tutumunun degismesi gerekiyor”.

“Kendini kotii hissetmen igin higbir neden yok”.

Cocuklarin, ana babalarinin otorite ve denetiminde ol-
malan gerekir, ancak ana babalar ¢ocuklarini bagimsiz ol-
maya bagladiklan icin cezalandirirlarsa, onlar da genellikle
incinme ve gucenm1§hkle geri cekilirler.

Disiplin gocuklara sonuglart kullanarak kendini denet-
lemeyi Ogretme sanatidir. Sorumsuz davramglar bizi, daha
sorumlu olmaya guidiileyen bir rahatsizliga diisiirmelidir.
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“Ya benim istedigim, ya da...” yaklasimi cocuklara, en
azindan ana babanin duyma menzilindeyken, ona boyun
egermis gibi yapmayi1 Ogretir. “Senin se¢me hakkin var”
yaklasim: ¢ocuklara, kendi davranglarindan sorumlu ol-
may1 Ggretir. “Ya yatagini diizeltirsin, ya da bir ay cezali-
sin”, demek yerine anne veya baba, “Secim senin: Yatagim
diizeltirsen, Nintendo oynamana izin veririm; yatagini di--
zeltmezsen, bugtinlitk Nintendo ayricaliklarini kaybedersin”
der. Cocuk, soylenenleri yerine getirmemekle ne kadar aci
cekecegine kendisi karar verir.

Dogann disiplini cezalandiric1 degil, egiticidir: Do-
ga bizi, iyiligimiz i¢in disipline eder; onun kutsalli-
g1 paylasabilmemiz i¢in. Disiplinsizlik glizel go-
rinse de, ac1 vericidir. Ancak daha sonra hasat vak-
ti, onunla egitilmislere dogruluk ve siikun getirir.

Ana babalar ¢ocuklarimin fikir ayriliklarini, boyun eg-
mezliklerini veya basit diismanlik denemelerini hos karsila-
diklarinda cocuklar, egitilmenin yararlarindan mahrum bi-
rakilmig olurlar. Mutlulugu ertelemenin ve ‘sorumluluk duy-
manmn yararlart oldugunu 6grenemezler. Sadece, birisinin
gazabindan nasil uzak kalabileceklerini 6grenirler.

Bu diismanligin sonuglarini gérmek zordur, zira bu ¢o- .
cuklar ¢abuklukla, uyumlu bir giilimsemenin altina sak-
lanmay: &grenirler. Bu ¢ocuklar buytdiiklerinde depres-
yon, endise, iliskilerde celiskiler ve uyusturucu veya alkol
bagimliligina iliskin sorunlar cekerler. Sinirlart Zedelenmis
pek cok kisi yasamalarinda ilk kez, bir sorunlari oldugunun
farkina varir.

Dusmanlik hem hayir demede, hem de hayir't kabul
etmede sorunlar yaratabilir. Bazi ¢cocuklar, bagkalarina girift
sekilde dolanirlar. Ancak bazilan agikca tepki gosterir ve
denetleyen kisi olurlar - tipki diisman bir ana baba gibi.
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Aswri Denetim

Asiri denetim, aslinda sevecen olan ana babalarin cok
kati kurallar ve sinirlamalarla, ¢ocuklarini hata yapmaktan
korumaya ¢alismalartyla ortaya ¢ikar. Ornegin, ¢ocuklarini
incinmekten veya koétu aligkanliklar edinmekten korumak
icin, onlart diger cocuklarla oynamaktan alikoyabilirler.
(ocuklarinin tsitmesi hususunda o denli endise duyabilir-
ler ki, havanin bulutlu oldugu giinlerde onlar ¢izme giy-
mek zorunda birakabilirler.

Asir1 denetimle ilgili sorun, sudur: Iyi bir anne babanin
temel sorumlulugu, kesinlikle denetlemek ve korumak ol-
dugu halde, ¢ocuklarinin hatalar da yapmasina mahal ver-
melidirler. Olgunlugu, “sturekli kullanimla” 6grendigimizi
hatirlayiniz. Asiri denetlenen cocuklar bagimli olma, insan-
lar arasina karigmada celiskiler yagama ve saglam sinurlar
belirlemede ve bunlar1 korumada zorluk ¢ekme tehlikele-
rivle karsi karstyadirlar. Ayni zamanda risk altina girme ve
yaratict olmada da sorunlar yasarlar.

Siirlamalarim Yoklugu

Eileen icini ¢ekti. Kocasi Bruce, haftada iki kez oldugu
gibi yine, o ne zaman “topu elinden kaciracak olsa”, kriz
gecirme halindeydi. Bu kez, Billings'lerle digan ¢ikacaklari
bir gece icin yeniden program yapmak zorunda kaldig: icin
bagiriyordu. Eileen o gun saat dortten 6nce ¢ocuk bakici-
sinl aramayi unutmustu.

Bruce’'un boylesine ufak seylere neden bu kadar sinir-
lendigini bir tiirlii anlayamiyordu. Belki de bir tatile ihtiyact
vard1. Oyleydi! Eileen sildad1. Bir tatile ibtiyacimiz var! Bir
ay 6nce tatil yaptiklarini unutmustu.

Eileen’in anne ve babasi ¢ok sevecen ancak ¢ok da
hosgorilu insanlardi. Onu hicbir seye zorlamaya dayana-
madiklan gibi, aralarina mesafe koyarak, sonuglarla ylzyi-
ze birakarak veya saplak atarak disipline etmeye de daya-
namazlardi. Duglincelerine gore onu sevgi ve hogsgoriiye
garketmek, istedigi gibi bir yetiskin olmasi i¢in yeterliydi.
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O nedenle Eileen kendi daginikligini toplamadiginda,
eksik biraktiklarini annesi tamamlardi.- Otomobilleriyle {ig;
kez kaza yapinca, babasi ona da bir araba satin almist1. Ve
cek hesabindaki paradan daha fazlasini harcadiginda, anne
ve babasi sessizce ilave bir miktar para yatirirlardi. Sonucia,
sevmek, sabirly olmak degil midir? derlerdi. . :

Eileen’'in ana babasinin ona karsi olan sinirlamalarin-
daki eksiklikler, onun karakter gelisimini zedeledi. Sevecen
bir es, bir anne ve ¢aligkan bir kadin oldugu halde, baska-
lar1 suirekli onun disiplinsiz, dikkatsiz yasam tarzindan oti-
ri sinirlenmekteydiler. Onunla iligki icinde olmak, bagka-
larina pahaliya malolmaktaydi. Yine de o denli sevilesi bir
insand1 ki cogu arkadasi, onunla yizleserek duygularini
~ incitmekten kaginiyordu. Boylelikle sorun, bir tirli ¢6zii-

me kavusamriyordu.

Ana babanin sinirlardan yoksun olmasi, diismanligin
tersi bir durumdur. Oysa uygun disiplin, Eileen’in karakte-
rini- gelistirmesinde gereken yapiy1 temin edebilirdi.

Bazen ana babadaki sinir eksikligi, baglant: eksikligi ile
birlestiginde, saldirganligi kullanarak denetleyici olan bir
kigiligin ortaya ¢ikmasina yol acabilir. Hepimiz bir stiper
markette kargilastigimiz dort yasindaki bir ¢cocugun, anne-
sini tamamen denetimi altina aldigimni gérmiistizdiir. Anne,
huysuzluk nobetinden vazgecmesi i¢in ogluna yalvarr, rica
eder, onu tehdit eder. Sonunda, aklina bagka yol gelmedi-
ginde onun, ugrunda ¢igliklar atmakta oldugu sekérleri alir.
“Ama bu son” der, biraz denetim icin micadele ederken. An-
cak o zamana gelindiginde denetim, artik bir hayal olmustur.

Simdi bu dort yasindaki cocugun, kirk yasinda bir a-
dam oldugunu disiiniin. Senaryo degismistir, ancak metin
aynidir. Kizgin oldugunda veya birisi ona sinirlama getir-
diginde, aynmi huysuzluk nobeti patlak verir. Ve o zamana
kadar gecen otuz alu ilave yil boyunca diinya, ona hizmet
etmistir. Ona yardimci olabilmesi i¢in, iyilesme programinin
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payet kuvvetli ve gayet tutarli olmasi gerekmektedir. lyi-
lcsme bazen hastanede kalma, bazen bosanma, bazen hap-
wdilme ve bazen de hastalanma yoluyla olur. Ancak ya-

~umin disiplininden kimse tam anlamiyla kurtulamaz. O her
saman kazanir. Bizlerse, daima ektigimizi bigeriz. Ve disip-
lin, yasamda ne kadar ge¢ kalirsa, resim o denli hiiziinli
ulur zira bedeli o kadar yliksek olacaktir.

Burada elbette, baskalarinin sinirlarini ve/veya gerek-
sinimlerini dinlemekte giicliik ¢eken birisini tarif etmekte-
yiz. Bazilarinin esneklikten hi¢ payint almamis sinirlar do-
layistyla incitilmesi gibi bu kisiler de, smirlarin yoklugu
dolayistyla zarar gérmis kisilerdir.

Tutarsiz Simirlamalar

Bazen, ¢ocuk yetistirme hususunda kafalarindaki kari-
stklik veya kendi incinmiglikleri dolayistyla bazi ana baba-
lar, siki ve gevsek sinirlamalari birlestirerek, c¢ocuklarina
celisen mesajlar gonderirler. Cocuklar, ailenin ve yasamin
kurallarinin neler oldugunu bilmezler.

Alkolik aileler genelde tutarsiz sinirlamalar sergiler. Bir
ana baba bir giin sevecen ve nazik olabilir; ertesi glinse,
mantik dis1 bir hasinlik sergileyebilir. Bu 6zellikle, icki i¢-
mekten kaynaklanan davranig degisiklikleri i¢cin dogrudur.

Alkolizm c¢ocukta, sinirlarla ilgili olarak biyik o6l¢lide
karisikliga neden olur. Alkoliklerin yetiskin ¢ocuklari, iliski-
lerde kendilerini asla glivende hissetmezler. Daima karsila-
rindakinin onlara beklenmedik bi¢imde saldirmasini veya
onlar terk etmesini beklerler. Siirekli kendilerini savunma-
ya hazirdirlar.

~ Sinirlamalar belirlemek, alkoliklerin yetiskin cocuklari
icin yaralayicidir. Alkolik kisiye cocugun hayir demesi sayg:
da getirebilir, 6fke de. Bu cocuklar nelerden sorumlu ol-
duklar: ve olmadiklari konusunda emin degildirler.
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Yaralanma (Travma)

Buraya kadar, aile ici iligkilerin 6zelliklerini gézden gegir-
dik. Kendini geri ¢ekme, diismanlik ve uygun olmayan smur-
lamalar belirleme, ana babanin ¢ocuklarina kars: olan davranig
bicimleridir. Zaman icinde bunlar, cocugun ruhuna igler.

Buna ek olarak, bazi yaralanmalar da sinr gelisimini
zedeleyebilir. Travma, bir karakter 6zelliginden ¢cok, yogun
act veren, duygusal bir deneyimdir. Duyusal, fiziksel ve
cinsel istismar, travmatiktir. Kazalar ve giligsiiz disliren
hastaliklar, travmatiktir. Bir ebeveynin olumi gibi ciddi
kayiplar, bosanma veya maddi yonden son derece zor du-’
rumda olmak da travmatiktir.

Kendini geri ¢cekme, diismanlik ve travma gibi, karak-
terle ilgili kaliplara bakmada iyi bir yontem, ormandaki bir
agacin nasil Orselenebilecegine bakmaktir. Topraktaki bile-
senlerin kotti olmasiyla yetersiz besleniyor, ¢ok fazla veya
cok az su aliyor ya da giineg goriiyor olabilir. Bu, karakter
kaliplariyla -ilgili sorunlara bir benzetmedir. Travma, agaca
¢arpan bir yildirim gibidir.

Travma sinir gelisimini etkileyebilir, zira ¢ocuklarin bii-
yiimesindeki iki gerekli temeli sarsar:

1. Diinya, oldukc¢a glivenlidir.
2. Yasamlar1 kendi denetimlerindedir.

Travmaya ugrayan cocuklar, bu temellerin sarsildigini
hisseder. Diinyada giivende ve koruma altinda olduklan
hususundan artik pek emin olamazlar ve onlara yaklasacak
herhangi bir tehlikeyi ifade edemeyeceklerinden korkmaya
basglarlar.

Jerry: yillarca hem annesi, hem de babas: tarafindan is-
tismara ugramisti. Evi erken terk etmis, Deniz Kuvvetleri'ne
katlmis ve birka¢ hatali evlilik yapmisti. Otuzlu yaglarinda
tedavi gorirken, o sert gorinimiiniin altinda gercekte ne-
den hep denetleyici kadinlar aradigini anlamaya bagladi.
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Onu “idare edebilecekleri” gercegine ¢ilginca asik olurdu.
Sonra onda, kadina karst bir uyumluluk kalibt ortaya g:1kar
Jerry de hep kaybeden taraf olurdu.

Seans sirasinda bir giin, ufak bir kusuru nedeniyle an-
nesinin, suratinin ortasina bir tokat attigini anmmsadi.
“Litfen anne, 6zur dilerim. Ne istersen yaparim. Anne, liit-
fen!” dryerek caresizce kendini korumaya calistigini ¢ok
net hatirliyordu. Sorgulamaksizin boyun egmeye séz. ver-
diginde, vuruslar kesilirdi. Bu ani, eslerine ve kiz arkadas-
larina karg1 ondaki gl¢ ve 6ziini denetleme eksikligiyle
bagdasti. Onlarin 6fkesi onu her zaman dehsete distiriir ve
hemen soylenene uyardi. Jerry'nin sinir gelisimi, annesinin -
istismartyla ciddi bicimde zedelenmisti.

Ailedeki travma kurbanlari neredeyse her zaman, ka-
rakterle ilgili yetersiz veya kotii kaliplara maruz kalmis kisi-
lerdir. Sinirlarimizdan geri cekilmek ve simnirlarimiza karsi
dismanlik, travmanin kaynaklandig: zeminlerdir.

Kendi Karakter Ozelliklerimiz

Simdiye kadar hi¢ birisinin, “besikten beri” bu halde
oldugu tanimlamasini duydunuz mu? Belki hep etkin ve
yuzlesici bir insan oldunuz, her zaman yeni ufuklar kesfet-
tiniz. Veya belki de, “ezelden beri” sessiz ve diigiincelisiniz.

Sinirlarla ilgili yonlerimizi, kendi bireysel karakter tip-
lerimize malederiz. Ornegin, mizag itibariyle digerlerinden
daha saldirgan olan baz kisiler, sinirlarla ilgili sorunlar ele
almada daha yiizlesici olurlar. Ve daha az saldirgan olan
bagkalar, sinirlardan daha ¢ok cekinirler.
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Sinirlarin On Kural

ir an i¢in, farkh ilkelerle isleyen bir bagka gezegen-

de yasadiginiz1 hayal edin. Farzedin ki gezegeniniz-
de yer ¢cekimi yok; para gibi bir degisim araci da bulunmu-
yor. Enerjinizi ve yakitinizi yeme-icme yerine, ozmos yo-
luyla elde ediyorsunuz. Birdenbire, hicbir uyari -verilmek-
sizin, kendinizi Diinya denen bir gezegene nakledilmis
buluyorsunuz.

Seyahatinizin sonunda uyandigmizda, uzay aracinizdan
disart adim atiyor, ve sertce yere diigiiyorsunuz. “Ahh!” di-
yorsunuz, neden distliglinlizi tam olarak anlayamadan.
~ Kendinizi toparladiginizda biraz etrafi dolagsmak istiyorsu-
-nuz, ancak yercekimi denen bu yeni fenomen yiiziinden
ucamiyorsunuz. O halde, yiirimeye bagliyorsunuz.

Bir stre sonra, garip bir sekilde acikip susadiginizi
farkediyorsunuz. Neden boyle oldugunu merak ediyorsu-
nuz. Geldiginiz yerde galaksi sistemi, bedeninizi otomatik
olarak yenilemekteydi. Ancak sanslisiniz; sorununuzun ne
oldugunu anlayan ve size besin ihtiyaciniz oldugunu soéy-
leyen bir dinyaliyla karsiasiyorsunuz. Bundan da iyisi o
size, yemek yiyebileceginiz bir yer de tavsiye ediyor: Ha-
san’in Yeri.

Onun tarifini izliyor, restorana giriyor ve gereksinimle-
rinizin timinid karsilayacak dinyali yemeklerden siparis
etmeyi basartyorsunuz. Hemen kendinizi daha iyi hissedi-
yorsunuz. Ancak sonra yemegi getiren adam, verdiginin
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karsiligi olarak sizden, “yedi yuz bin lira” istiyor. Ne dedi-
gini hi¢ anlayamiyorsunuz. Bir miiddet tartistiktan sonra,
iniformali bir takim adamlar gelip sizi goétiruyor ve par-
maklikli ufak bir odaya sokuyorlar. Acaba neler oluyor, di-
ye merak ediyorsunuz. '

Kimseye zarar verme . niyetinde degildiniz, yine de
“hapishane” denen bir yerdesiniz. Artik istediginiz gibi ha-
reket edemiyor ve bu durumdan hi¢ hoslanmriyorsunuz.
Sadece kendi isinizle ilgilenmek isterken agriyan bir bacak,
uzun yurliyls yliziinden yorgunluk, cok yemekten de mide
agrist hissediyorsunuz. Bu Diinya denen yer, dyle pek de
glizel bir yer degilmis dogrusu...

Bu size biraz abartili mi geldi?- islevsellikten uzak veya
sinirlarin uygulanmadi@ ailelerde yetisen cocuklar, baska
bir gezegenden gelen bu adaminkine benzer deneyimler
edinmigtir. Kendilerini, onlara daha 6nce hi¢ anlatilmamis
soyut ilkelerin iliskilerine ve esenliklerine egemen oldugu
bir yetigkinler diinyasina nakledilmis bulurlar. Aci ¢eker,
aclik duyar ve sonunda hapse girebilirler, ancak gerceklige
karst degil de onunla uyumlu olarak hareket etmelerini-
saglayabilecek ilkelerden asla haberdar olmazlar. Boylelik-
le, kendi gdérmezden gelmelerinin tutsagi olurlar.

Dinya, kurallar ve ilkeler Uzerine kuruludur. Soyut
gercekler de yercekimi kadar gergektir; ve eger onlar bil-
miyorsaniz, etkilerini kesfedersiniz. Eger yasamin ve iligki-
lerin bu gercekleri bize 6gretilmemisse bu, onlarin egemen
olmayacag: anlamina gelmez. Yasamin icine islenmis bulu-
nan ilkeleri bilmeli ve onlara uygun bi¢cimde davranmaliy1z.
Asagida size, yaganunizi farkli kilabilmeniz ig¢in 6grenilebi-
lecek on adet sinur kurali verilmektedir.
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Kural No.1: Ekme ve Bicme Kural

Sebep ve sonug¢ kurali, yasamin temel kuralidir. Ne e-
kersen, onu bigersin. Kendi bencillifine dikersen, soysuzlas-
ma bigersin; ruhuna dikersen, ondan sonsuz yasam bigersin.

Sigara icerseniz muhtemelen okstrlir, akciger kanserine
dahi yakalanabilirsiniz. Fazla para harcarsaniz, olasilikla
kredi kuruluslarindan uyariar alir, hatta gida alacak paraniz
olmadig: icin aglik bile ¢ekebilirsiniz. Diger yandan, eger
iyi beslenir ve duzenli egzersiz yaparsaniz, muhtemelen
gribe daha az yakalamirsiniz. Eger biitgenizi akillica yapar-
saniz hem taksitlerinizi &deyebilir, hem de manava verecek
para bulursunuz.

Ancak bazen insanlar ektiklerini bi¢mezler, zira bir
bagkasi ortaya ¢ikarak semereyi onlarin yerine toplayverir.
Eger her borglandigimizda veya kredili harcamalarinizin
limitini gegtiginizde anneniz size borcunuzu karsilayacak
meblagi gdnderse, misrifliginizin sonuglarini siz gogisle-
mis olmazsiniz. Anneniz sizi dogal sonuclardan, kredi kuru-
luglarinin kovalamasindan veya a¢ kalmaktan korumustur.

Bu Ornekteki annede de goriildiigi gibi Ekme ve Big-
me Kurali, miidahaleye ugrayabilir. Ve genellikle bu mii-
dahalelerde bulunanlar, sinirlari olmayan kisilerdir. Tipki
masadan yuvarlanmakta olan bir bardagi yakalamakla yer-
¢ekimine karsi koyabildigimiz gibi, insanlar da olaylarin
icine girerek ve sorumlulugunu bilmeyen kisileri kurtara-
rak, Sebep ve Sonu¢ Kural'n: kesintiye ugratabilir. Bir in-
san1 kendi davramsinin dogal sonuclarindan kurtarmak,
onun sorumsuz davramsuu sirdirmesine yol agar. Ekme
ve Bigme Kurali ortadan kaldirilmis olmaz. Hala gecerlidir.
Ancak sonuglanna katlanmak zorunda kalan; hareketi ya-
pan degil, bir bagkasidir.

Bugiin surekli bir bagkasini kurtaran kisiyi bagli veya
bagimli olarak adlandirmaktayiz. Gercekte bagimli, stnirlar



Szmrlarzﬁ On Kurali 83

bulunmayan kisiler, sorumlulugunu ustlenmekten kaginan
bireyin yasamindaki “ikinci imza” dirlar. Sonunda faturala-
rin 6denmesi onlara kalir -fiziksel, duygusal ve ruhsal ola-
rak- ve misriflik de, hicbir sonug getirmeksizin devam eder.
O yine sevilmeyi, pohpohlanmay: ve hog tutulmay: stirdirir.

Sinirlar olusturmak bagimli kisilerin, sevdiklerinin ya-
samindaki Ekme ve Bigme Kural’ni kesintiye ugratmalari-
nin dnlenmesinde yardimct olur. Smirlar, ekimi gerceklesti-
ren kisiyi, bicme islemini de yapmaya zorlar.

Sorumlulugunu kabullenmeyen kisiyle sadece yiizles-
mek, yeterli degildir. Bana gelenler sik sik, “Ama ben
Jack’in yizine vuruyorum. Ona pek c¢ok kez, davramgi
hakkinda disundiiklerimi ve degismesi gerektigini soyle-
dim” derler. Gergekte bu kisi sadece, konuyu Jack’in basi-
na kakmaktadir. Davranisi kendisine hicbir rahatsizlik ver-
medigi icin Jack, degismesi gerektigini duislinmemektedir.
Sorumlulugunu kabullenmeyen bir kisiyle yiizlesmek onun
Jigin sikinty verici bir durum degildir; ancak sonuglar ra-
hatsizlik verebilir. | '

Eger Jack akilli biriyse, yuzlesmek onun davranisim
degistirebilir. Ancak yikici egilimlere kapilmig kisiler, ge-
nellikle akidli degildir. Kutsal kitaplar kisilerle ylizlesmenin
yararsiz oldugunu soyler: "Alay edeni azarlama, ¢linki
senden nefret eder; akilli birini azarla, zira seni sever” der.

Bagimli kisiler sorumlulugunu inkar edenlerle ylizles-
tiklerinde, kendilerine hakaret ve aci getirirler. Gerekli o-
lan, yalnizca bagkasinin yasamindaki ekme ve bi¢cme isle-
mine karigmaktan vazgecmeleridir.

Kural No.2: Sorumluluk Kural:

insanlar kendi yasamlariyla ilgili olarak, sinirlar veya
sorumluluk Ustlenme konularinda konusuldugunu duyduk-
larinda ¢ogunlukla, “Bu o kadar da ben-merkezci ki. Birbi-
rimizi sevmeli ve kendi kendimizi yadsimaliyiz” derler; vya,
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gercekten ben-merkezci ve bencil olurlar, ya da birisine bir
iyilik yaptiklarinda, kendilerini “suglu” hissederler. Bunlar
sorumluluga yanhs acilardan bakmaktir.

" Sorumluluk Kurali digerlerini sevmeyi kapsar. Digerle-
rini her sevmediginizde, kendiniz icin tam sorumluluk al-
mamis olursunuz; kendi yureginize sahip ¢cikmamigsinizdir.

Sorumluluk sinirlant karistirilirsa, sorunlar dogar. Birbi-
rimizi sevmemiz gerekir, birbirimiz ol/mamiz degil. Ben si-
zin duygulariniz: sizin yerinize hissedemem. Ben sizin ye-
rinize diiginemem: Ben sizin yerinize davranamam. Sinir-
larin size getirdigi kisitlamalarla ortaya ¢ikan hayal kiriklik-
larin1 ben yenemem. Kisacasi, ben sizin yerinize biiyiiye-
mem; bunu sadece siz yapabilirsiniz. Aynt sekilde siz de
bemm yerime biylyemezsiniz. Siz, kendzmzden sorumlu-
sunuz. Ben, kendimden sorumluyum ‘

Size nasi davranilmasini istiyorsaniz, siz de karsiniz-
dakine oyle davranin. Eger koti durumdaysak, caresiz ve
Umitsizsek, tabii ki yardim edilmesini, bazi seylerin sag-
lanmasini isteriz. “Kime kars1” sorumlu oldugumuzun ¢ok
onemli bir yont bulunmaktadir.

Birisine “karst” sorumlu olmanin bir baska yoni sadece
verici olmada degil, bagkasinin zarar verici ve sorumsuz
davranisinda da sinirlamalar belirleyebilmededir. Bir bas-
kasini kendi davramglarinin sonucundan korumak ve kur-
tarmak uygun degildir; zira bu sizi sadece ileride tekrar
ayni geyi yapmaya gotiirecektir. Siz sadece egilimi gliclen-
dirmissinizdir. Cocuk yetistirmede de bahsi gecen ilke ay-
nidir; digerlerine karst sinirlara sahip olmamak, zedeleyici-
dir. Onlara zarar verir.

Kural No. 3: Giiciin Kurall

Insanlar sinirlan gelistirmeye calistik¢a, ortak bir soru
ortaya ¢ikar: Ben, davranuslarim Uzerinde etkili olamiyor
muyum? Olamiyorsam, nasil etkili hale geleblhrlm? Neyi
gergeklestirmeye glicim yeter?
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Oncelikle, gligsiizliginizii kabullenmelisiniz. Alkolik-
ler icki kargisinda guigstiz kaldiklarin itiraf ederler; 6ziini
denetlemenin meyvesini elde edememislerdir. Aligkanliklar1 -
karsisinda gugsuzdiirler. .

Bu egilimlerin Ustesinden gelecek gici kenchmzde ve
icinizde bulabilirsiniz.

Kural No. 4: Sayg: Kural

insanlar sinirlara iligkin sorunlarim dile getirdiklerinde,
bir kelime tekrar tekrar ortaya ¢ikar: onlar. “Hayir dersem
onlar bunu kabul etmez.” “Swmurlar ortaya koyarsam onlar
kizar.” “Gergekte neler hissettigimi soylersem onlar benim-
le bir hafta konugmaz.”

Digerlerinin, sinirlarimiza saygi gostermeyeceginden kor-
kariz. Baskalari tzerinde odaklanir, kendimiz iizerindeki
netligi kaybederiz. Bazen sorun, digerlerinin sinirlarini yar-
gilamamizdir. Suniara benzer seyler sdyler veya diglintiriz:

“Gelip beni almay: nasid reddedebildi? Tam da yolunun
dstii! ‘Kendine ait’ zamani baska zaman da bulabilir.”
“Yemek davetine gelmemesi ¢ok bencilce. Neticede he-
pimiz feragatte bulunuyoruz.” ;

“Ne demek, ‘hayir? Bu paraya sadece kisa bir siire ihtiya-
cim var.”

“Oyle goriintiyor ki, senin igin tiim yapuklarimdan sonra,
sen de bana en azindan boyle ufak bir yardimda bulu-
nabilirsin.”

Digerlerinin sinirlarla ilgili kararlarint yargilar, onlarin
neleri nasd vermeleri gerektigini en iyi bizim bildigimizi
dustiniiriz ve bu da genellikle “o bana istediklerimi, benim
istedigim sekilde vermeli!” anlamina gelir.

Ama sunu unutmayalim ki, her yargiladigimizda, yérgl;
laniniz. Digerlerinin siirlarini yargiladigimizda, bizimkiler
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de ayn: yargilamaya tabi olur. Digerlerinin sinirlarint ceza--
landirirsak, onlann da bizimkileri cezalandirmalarint bekle-
riz. Bu icimizde bir korku ¢emberi olusturur; belirlememiz
gereken sinurlan belirlemekten cekiniriz. Sonucta; 6nce bo-
yun eger, sonra bundan hognutsuzluk duyariz ve “vermek”
ten dogan “sevgi” acilagr. '

Iste bu noktada, Saygi Kurali devreye girer. Bilgelerin
dedigi gibi, “Her seyde, bagkalarinin sana yapmalarin: is-
tedigin seyi sen onlara yap”. Digerlerinin sinirlarina saygi
gostermemiz gerekir. Kendi sinirlarimiza sayg: talep ede-
bilmek i¢in, digerlerinin sinirlarini sevmeliyiz. Onlarin bi-
zim sintrlarimiza kars: nasil davranmalarini istiyorsak, bizim
de onlarin sinirlarina o §ek1lde davranmamiz gerekir.

Eger bize hayir dlyen kisileri sever ve onlara saygi
gosterirsek, onlar da bizim hayirlarimizi sevecek ve onlara
sayg: gostereceklerdir. Bagimsizlik, bagimsizlik getirir. Eger
bilgelik yolunda yirliyorsak, insanlara kendi secimlerini
yapmada 6zglirliik veririz.

Digerleri ile ilgili olarak esas tizerinde durmamiz gere-
ken husus, “Onlar benim yapacagim veya benim istedigim
seyi mi yaptyorlar?” olmamali; “Gercekten serbest bir se-
¢imde bulunuyorlar mi1?” olmalidir. Digerlerinin 6zgurliigi-
nl kabullendigimizde, bize karg: smnirlar belirledikleri za-
man onlara 6fkelenmeyiz, kendimizi suglu hissetmeyiz ve-
ya onlardan sevgimizi esirgemeyiz. Digerlerinin 6zgurligi-
ni kabullendigimizde, kendi o6zgurligiimiz hususunda
kendimizi daha iyi hissederiz.

Kural No. 5: Giidiilenme Kurali

Stan’in akli karigmisti. Vermenin, almaktan daha yiice
oldugunu din kitaplarinda okumug ve bunu kilisede de
dume§, ancak genelde dogru olmadigin: fark etmisti. Sik-
likla, “tim yaptiklar” icin yeteri kadar begeni almadigin
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Jiisintiyordu. Keske insanlar, sarfettigi zaman ve enerjiye
karst daha takdir edici olabilselerdi. Yine de ne zaman bi-

1isi ondan bir sey istese, yapardi. Bunun sevgi oldugunu

dligiintiyor ve sevecen bir kisi olmak istiyordu.

Sonunda yorgunluk, yerini depresyona biraktiginda
beni gormeye geldi. :

Meseleyi sordugiumda Stan, “fazla sevecen” oldugunu
.‘\(‘)Yledi.

“Nasil ‘fazla sevecen’ olab111rs1n7” diye sordum. “Hig
hoyle sey duymadim”.

“Cok kolay”, dedi Stan. “Insanlara, yaprham gerekenin
¢ok ustiinde seyler yapiyorum. Bu da beni epeyce depres-
yona sokuyor”.

“Neler yaptigint pek bilemiyorum” dedim, “ancak bu-
nun sevgi olmadig: kesin. Gercek sevgi insanlan kutsanmig
bir duruma yonlendirdirir ve onlara mutluluk getirir. Sevgi
mutluluk getirir, depresyona stirikklemez. Eger sevmek seni
depresyona gotiirityorsa, bu muhtemelen sevgi degildir”.

“Bunu nasi soyleyebildiginizi anlamiyorum. Herkes i-
¢in o kadar ¢ok sey yapiyorum. Veriyorum, veriyorum ve
veriyorum. Benim sevecen olmadigimi nasil soyleyebilirsi-
niz?”

“Bunu sdylememdeki neden, hareketlerinin meyvesidir.
Kendini mutlu hissetmen gerekir, depresyonda degil. Bana
insanlar igin yaptigin geyleri biraz anlatsana”.

“Birlikle biraz daha zaman gecirdikce Stan, kendi
“yaptiklar’” ve feragatlerinin pek cogunun sevgiyle degil,
korkuyla gudilendigini dgrendi. Stan yasamunin erken bir
doneminde, isteklerini yerine getirmediginde annesinin,
sevgisini ondan ¢ektigini dgrenmisti. Sonug olarak, Stan de
gOnilslizce vermeyi 6grenmisti. Vermesindeki giidi sevgi
degil, sevgiyi kaybetme korkusuydu.
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Stan ayni1 zamanda diger insanlarin 6fkesinden de kor-
kuyordu. Kiglikken babasi ona stk sik bagirdig: icin, ofke,
gosterilerinden korkmay: 6grenmisti. Bu korku onu, dlger-
lerine hayir demekten alikoymaktaydi. Ben-merkezci kisis!
ler, bagkalar1 onlara hayir dediginde genellikle 6fkelenirler.’|

Stan, sevgi kaybetmekten ve bagkalarinin ona kizma-
sindan korktugu icin evet diyordu. Su sahte egilimler ve
digerleri, bizi sinirlar belirlemekten alikoyar: :

1. Seugiyi kaybetme veya terk edilme korkusu. Evet di~
yen ve sonra evet dedigi icin rahatsiz olan insanlar, birisi-
nin sevgisini kaybetmekten korkarlar. Bu, mazlumlugun:
baskin egilimidir. Sevgi gormek igin verir, bunu alamayinca i
da kendilerini terk edilmis hissederler. :

2. Baskalarimin dfkesinden korkmak. Eski yaralanm1§-§
liklar ve zayif sinirlar yiziinden bazi insanlar, hi¢ kimsenin |

i

kendilerine kizmasina tahammil edemez. '

3. Yalmizhik korkusu. Bazi insanlar, sevgi “kazanacak-
larin1” ve yalnizliklarinin sona erecegini disiinerek bagka-
larina boyun egerler.

4. Icimizdeki “iyi insami” kaybetme korkusu. Bizler
sevmek icin yaratildik. Dolayistyla, sevmedigimizde ac1 ce-
keriz. Pek ¢ok kisi, “Seni seviyorum we bunu yapmani is-
temiyorum” diyemez. Bu tarz bir cimle onlar icin anlam
tasimaz. Onlar sevmenin, her zaman evet demek anlamina
' geldigini dusiintirler.

5. Sugluluk. Pek cok kisi icin vermek, suclulukla gidi-
lendirilir. I¢lerindeki suglulugu yenebilmek ve kendileri
hakkinda iyi seyler hissedebilmek icin yeteri kadar iyilik
yapmaya ¢aligirlar. Hayir dediklerinde, kendilerini kéti his-
sederler. Bu nedenle siirekli olarak, bir iyilik duygusu e-
dinmeye c¢alisirlar. '
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6. Geri édeme. Pek cok kisi, aldiklar1 seylere eklenmisg
bir de sucluluk mesaji bulur. Ornegin ana babalar: gdyle
“seyler sdylemektedir, “Ben hi¢ senin kadar iyisine sahip
olmadmm”. “Tim elde ettiklerin i¢cin utan¢ duymalisin”.
Kendilerine verilenlerin timinti 6demede kendilerini yu-
kumlihik altinda hissederler.

7. Onaylanma. Pek cok kisi kendisini hala ¢ocukmus
ve ana babasinin onayini beklermis gibi hisseder. Bu ne-
denle de birisi onlardan bir sey istediginde, onu yerine ge-
tirmeleri ve boylelikle bu sembolik ebeveyni “mutlu etme-
leri” gerekir.

8. Digerlerinin kawviplaryla kendini gereginden fazla
Ozdeslestirme. Pek cok kez insanlar, kendi diis kirikliklar
ve kayiplartyla zamaninda yeteri kadar ilgilenmemistir; bu
nedenle de bir bagkasini hayirla yoksun biraktiklarinda,
onun uzluntusint sonuna kadar “hissederler”. Birisini bu
denli incitmeye tahammilleri olmadigindan, boyun egerler.

Onemli olan, sudur: bizler, dzgiirliige ¢agrildik. Ve bu
ozgurlik sikranla, coskun bir yurekle ve digerlerine kars:
sevgi ile sonu¢lanmaktadir. Comertce vermenin biytik 6di-
i vardir. Vermek ger¢ekten de almaktan daha kutsaldir.
Eger verdiginiz neseye goturmiyorsa, Gidilenme Kurali'ni
incelemeniz gerekir.

Gidilenme Kurali sunu séylemektedir: Once dzgurlik,
sonra hizmet. Eger korkunuzdan kurtulmak i¢in hizmet e-
derseniz, bagsarisizliga mahkum olursunuz.

Kural No. 6: Degerlendirme Kurali

“Ama ben ona bunu yapmak istedigimi soéylesem, o
incinmis olmaz mi1?” diye sordu Jason. Ortaginin gerektigi
gibi yapamadigi isler konusunda sorumluluk istlenmek
istedigini soylediginde, Jason'u bu hususu onunla goéris-
meye tesvik ettim.
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“Tabii incinebilir”, dedim, sorusuna yanit olarak.' “Peki,
. sorunun nedir?”

- “lyi ama, ben onu incitmek istemem”, dedi Jason, bana .
bunu bilmem gerektigini diisiiniircesine bakarak.

“Onu incitmek istemediginden eminim”, dedim. “Ama
bunun, alman gereken kararla ne ilgisi var?”

“Vallahi, onun duygularini géz dniinde bulundurmadan -
bir karar veremem. Boylesi, kabalik olur”.

“Seninle aym fikirdeyim. Boylesi, kabalik olur. Ama, o-
na ne zaman soyleyeceksin?”

“Bunu sdylemenin onu incitecegini ve kabalik olaca-
g simdi siz soylediniz” dedi Jason, sagirarak.

“Haymr, ben sdylemedim”, diye yanitladim. “Ben, ona
bunu duygularini diisiinmeksizin sbylemenin kabalik ola-
cagini soyledim. Bu, yapman gerekeni yapmamaktan ¢ok
farkhidir”

“Ben higbir fark gormiiyorum. Bu yine onu incitir”.

“Ancak bu ona zarar vermez, biyiik fark da burada.
Eger bir ise yarayacaksa, incinmenin ona faydas: dokunur”.

“Simdi iyice aklim karigti. Onu incitmenin, ona nasil bir
yarar1 olabilir ki?” :

“Sen hig¢ dis doktoruna gittin mi?” diye sordum.
“Tabii”.

“Clrlige miidahale etmek igin, dis¢i senin disini oydu-
gunda, senin canini yakmadi mi?”

“Bvet”,
“Sana zarar verdi mi?”

“Hayir, kendimi daha iyi hissetmemi saglads”.
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“Incitmek ve zarar vermek farkli seylerdir”, diye dikka-
tini ¢cektim. “Sendeki bu ¢ilirige yol acan sekeri yerken,
- canun yanmig mryds?” :

“Hayir, tadi glizeldi” dedi, anlamaya bagladigini goste-
ren bir glilimseme ile.

“Sana zarar verdi mi?”
“Evet”.

“Iste demek istedigim bu. Bazi seyler canimizi yakar,
ancak bize zarar vermez. Gercekte bunlar bizim icin iyi
bile olabilir. Ve hosa giden seyler de bizim icin son derece
rararli olabilir”.

Swnrlar belirlemenin etkilerini-degerlendirmeli ve kar-
simizdakine karst sorumlu olmalisiniz, ancak bu; baskasi
ace veya Ofkeyle yanit verdiginde, sinilar behrlemekten
vazgecmeniz anlamina gelmez. Sinirlara sahip olmak - bu
durumda, Jason’un, ortagma hayir demesi -, amaci olan bir
yasam slirmektir.

Bilge kisiler buna, “dar kapt” der. “Tahribe giden genis
kapidan” gegmek ve gereksinim duydugumuzda sinurlar
olusturmamay: surdirmek her zaman daha kolaydir. Sade-
ce durust, ama¢ sahibi yasamlar olumlu meyveye dogru
gider. Sinurlar olusturmaya karar vermek zordur, zira bu
karar almay: ve ylzytuze gelmeyi gerektirir, bunlar da so-
nugta sevdiginiz birisinin ac1 ¢ekmesine yol agabilir.

Secimlerimizin yol actifi aciy1 degerlendirmemiz ve
kendimizi karsimizdakinin yerine koymamiz gerekir. Orne-
gin, Sandy’i ele alalim. Sandy, Noel tatilinde eve giderek ai-
lesiyle birlikte olmak yerine, arkadaglariyla kayaga gitmeyi
tercih etti. Annesi Uzlilmusg, hayal kirikligina ugramis ancak
zarar gérmemisti. Sandy’nin karari tizlintli yaratmists, ancak
annesinin duydugu tiziintii, Sandy’nin kararini degistirme-
sine yol agmamaliydi. Annesinin incinmis duygularina kargs:
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sevecen bir yanit, “Ah, anne, ben de bir arada olmayacagi-
mi1z i¢in izginim. Yazin gelmeyi iple ¢ekiyorum” olabilir.

Eger Sandy’nin annesi onun se¢im yapma ozgurligine
saygi duyuyorsa, soyle bir sey soyler: “Noel’de eve gelme-
men beni ¢ok tzdu, ancak umarim hepiniz ¢ok iyi bir tatil
gecirirsiniz”. Boylelikle. kendi tziintisini sahiplenmis ve
Sandy’nin zamanini arkadaglariyla gegirme se¢imine saygi
gOstermis olur.

Baskalarinin hoslanmadiklar: se¢imlerde bulunarak on-
larin ac1 ¢ekmesine neden oldugumuz gibi, haksiz olduk--
- larinda onlarla yiizlesmekle de actya sebebiyet veririz.

Ancak, kendi 6fkemizi bir bagkasiyla paylasmazsak, i-
cimize bir burukluk ve nefret ¢dkebilir. Incinmisligimiz hu-
susunda birbirimize karsi diirist olmaliy1z. Unutmamaliyiz:
“Komsumuza yalansiz konusmaliyiz, ¢linkii hepimiz ayni'
viicuda aitiz”. '

Demirin demiri biledigi gibi, bliyimek icin digerleriyle.
vizlesmeye ve gergeklere gereksinim duyariz. Kimse ken-
disi hakkinda olumsuz seyler duymaktan hoslanmaz. An-
cak uzun vadede bu bizim iyiligimize olabilir. Eger akilliy-
sak, bundan alinacak dersler bulabiliriz. Ac1 verse de, bir’
dosttan gelecek uyari, yardim demek olabilir.

Yuzlesmenin digerlerine getirecegi aciyt degerlendirme-
miz gerekir. Bu acinin bagkalarina nasi bir yardim sagla-
digin1 ve bazen de hem onlar, hem de iliskilerimiz icin ya-
pabilecegimiz en iyi seyin aslinda bu oldugunu goérmemiz
gerekir. Actyy, olumlu bir 151k altinda degerlendirmeliyiz.

Kural No. 7: Girisimcilik Kurali

Her bir etki (hareket) igcin, buna es ve zit yonde bir
tepki meydana gelir.
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Pek cogumuz yillarca pasif ve boyun egen bir insan
olduktan sonra, birden patlamaya hazui hale dontsen kisi-
ler tanir ve neler olup bittigini merak ederiz. Bunun, goris-
tikleri danmisman veya birlikte calistiklar: firma yuzinden
meydana gelmis olabilecegini diisiniir, sucu onlara yikariz.

Gergekte, yillarca bas egen bu kisilerin, sonunda hap-
sedilmis ofkeleri patlar. Sinir yaratmadaki bu tepkisel do-
nem, ozellikle kurbanlart i¢in yararlidir. Fiziksel veya cinsel
istismar yoluyla veya duygusal santaj ve manipiilasyonla
corla kapatidmis olabilecekleri gtgsuiz, kurban. edilmis ko-
numdan c¢ikma gereksinimindedirler. Onlarin azat edilisle-
rini kutlamamiz gerekir.

Ancak, bunun karar 6l¢ist nedir? Sinirlar olusturmada
tepki evreleri gereklidir ancak yeterli degildir. 1ki yasindaki
vocugun annesine bezelye atabilmesini anlayigla karstlamak
cok onemlidir, ancak bunu kirk iki yasina kadar sirdir-
mesi fazladir. Istismar kurbanlarinin kendilerini gii¢stiz his-
scderek oOfke ve nefret duymalart 6nemlidir, ancak “kur-
banlara tanmacak haklar” konusunda 6mrintn geri kalan
kisminda avazt ¢ikugt kadar bagirmak, bir “kurban zihniye-
(i” icine sikisip kalmak demektir.

Duygu yukla tepkisel tutum, zaman icinde azalan fay-
dalar saglar. Kendi sinirlarinizi bulmak igin tepkide bulun-
mal1, ancak onlara eristikten sonra bunlar1, “bagimsizliginizi
kullanarak dogast koti olana teslim etmemelisiniz... Eger
hirbirinizi 1sirmaya ve yok etmeye devam ederseniz, dikkat
cdin siz de birisi tarafindan yok edilirsiniz”. Sonug¢ olarak,
tepki gostermis oldugunuz insanogluna yeniden katimali
ve esit bireyler olarak onlarla iliskiler kurmalr ve komsunu-
su da kendiniz gibi sevmelisiniz. ’

Tepkisel olmak yerine, girisimcilik iceren sinirlarin olu-
sumu boyle baslar. Bu noktada sevme, zevk alma ve karsi-
nizdakine hizmet etme yoluyla elde ettiginiz 6zgirligu kulla-
nabilirsiniz. Girisimci kisiler ne sevdiklerini, ne istediklerini,
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neyi hedeflediklerini ve ne sebeple orada bulunduklarini
size gosterir. Bu kisiler neden nefret ettikleri, neden hos-
lanmadiklari, neyin kargisinda olduklart ve neleri yapmaya-
caklari ile nam salmis kisilerden ¢ok farklidir..

Tepki kurbanlarinin 6ncelikle neyin “karsisinda” olduk-
lar1 bilinirken, girisimci kisiler haklar talep etmez, onlari
bilfiil yasarlar. Glg, talep ettiginiz veya hakettiginiz bir sey-
degil, ifade ettiginiz bir seydir. Giiclin nihai temsil yolu
sevgidir; glicli ifade etmeme, ancak onu kisitlama yetenegi
olabilir. Girisimci olanlar, “digerlerini de kendileri gibi se-
vebilen” kisilerdir. Birbirlerine karsilikli saygt duyarlar. “K6-
tiliige kars: kotiilik” yerine, sevgi verirler. Kuralin tepkisel
konumunu geride birakmug, onun yerine sevmeye baglamis
kisilerdir.

Kendi tepkisel siirecinizi ve duygularinizi sahiplenme-
den, 6zgiirliige ulagmaya ¢alismayiniz. Bunu davramslar-
nizla diga vurmaniz gerekmez, ancak duygular: ifade etme
gereksinimi duyarsiniz. Pratik yaparak, haklarini savunan
bir kisi olabilirsiniz. Istismarci kisilerden olabildigince uzak-
lagma ihtiyact hissedebilirsiniz, boylelikle kendi miilkiiniizii
daha fazla istilaya ugramaya karst parmakhklarla korumus
olursunuz. Ancak bundan sonra ruhunuzda buldugunuz
hazineleri sahiplenebilirsiniz.

Ancak, orada kalmayin. Ruhsal eriskinlik, “kendini bul-
ma”dan daha yiiksek hedefler icerir. Tepkisel siire¢ bir sii-
regtir, bir kimlik degil. Gereklidir, ancak yeterli degildir.

Kural No. 8: Kiskanma Kurali

Kiskanmanin, sinwrlarla ne iligkisi var? Kiskanma muh-
temelen, sahip oldugumuz en temel duygudur.

Gipta etme “iyi” yi, “benim sahip olmadigim” seklinde
tanimlar ve sahip oldugu “iyilik’ten nefret eder. Birinin,
' dlgerlenmn bagarilarini gdzard: ederek kenara koydugunu,
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onlarin edindigi giizellikleri sahiplerinden bir gekilde ¢al-
diklarnt ka¢ kez duymugsunuzdur? Hepimizin kigiliginde
kiskanan y6nler bulunur. Ancak bu yénimiiziin esas zarar
verici tarafi, istedigimizi elde etmememizi garanti etmesi ve
bizi ilelebet a¢gdzlii ve doyumsuz yapmasidir.

Bu, sahip olmadigimiz seyleri elde etmek istemememiz
anlamina gelmez. Doga, yuregimizdeki arzular1 bize verir.
Kiskanma ile ilgili sorun; bunun bizim sinirlarimiz disinda,
diger kigiler tizerinde odaklanmasidir. Eger digerlerinin
sahip olduklar: veya bagsardiklari \izerinde odaklantyorsak,
kendi sorumluluklarimizi ihmal etmekteyiz ve sonunda bos
bir yiirege sahip olacagiz demektir.

Kiskanma, kendi kendisini besleyen bir ¢emberdir. Si-
nirlara sahip olmayan kisiler kendilerini bog ve tatmin ol-
mamus hissederler. Bir baskasinin tatmin olmusluguna ba-
kar ve gipta ederler. Bu zaman ve enerjinin, onlarin eksik-
ligini gidermek tizere sorumluluk alma ve bu konuda bir
seyler yapma yolunda harcanmas: gerekir. Tek g¢ikar yol,
harekete gecmektir. Gipta ettiklerimiz, yalmzca sahip olu-
nanlar ve bagarilar degildir. Dogamin bize bahgettiklerini
gelistirmek yerine, bir bagskasinin karakterine ve kisiligine
de gipta edebiliriz.

Su durumlar: gézden gegiriniz:

 Yalnizlik ¢eken birisi, digerlerinin sahip oldugu yakin
iligkilerden soyutlanm1§ ve onlara gipta eder sekilde
durur.

Bekar bir kadin sosyal yasgamdan kendlslm ceker, ar-
kada§larmm evliliklerine ve ailelerine gtpta eder.

der ve ona zevk verecek bir sey yapmak ister, ancak
bunu gergektestirememesi icin her zaman “evet, a-
ma...” gibi bir sebebi vardir, ve “ardindan gidebilen-
ler” e kars1 ofke ve kiskanglik duyar.

Bir insan erdemli bir yasam siirdiirmeyi seger, ancak
“tiim zevki paylaganlar” a karst kiskanclik ve odfke duyar.
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Bu insanlann timt, kendi davranslarini yadsimakta ve
kendilerini bagkalariyla kiyaslamakta, hapsolmusluklarini.
ve Ofkelerini korumaktadirlar. Bu ctiimlelerle, asagidakilerin
arasindaki farklara dikkat ediniz:

Yalnizlik ¢eken birisi, kendi iligkilerindeki eksiklikleri
sahiplenir ve kendisine, “Acaba neden hep kendimi
insanlardan ¢ekiyorum. Bu konuda en azindan bir
danismana gidip konusabilirim. Sosyal birliktelikler-
den korksam bile, yardim isteyebilirim. Hi¢ kimse bu
bicimde yasamamalt. Bir arayayim bakalim”, der.

Bekar kadin sorar, “Acaba neden beni kimse bir yere
davet etmiyor, veya benim davetlerimi kimse kabul
etmiyor? Benim vyaptiklanimda, iletisim kurma bigi-
mimde veya insanlarla birlikte olmak icin gittigim
yerlerde yanlis olan nedir? Kendimi nasil daha ilging
bir hale getirebilirim? Belki bir terapi grubuna girerek,
bunun nedenlerini bulabilir veya bir arkadas edin-
dirme kurumuna bagvurarak bana benzer zevkleri o-
lan insanlar bulabilirim”.

Orta yagh kadin kendisine sorar, “Ben neden ilgi
duydugum konular1 hayata gecirmede tereddiit edi-
yorum? Neden isimi birakmayi ve zevk alacagim bir
sey yapmay: aklimdan gecirdigimde, kendimi bencil
hissediyorum? Neden korkuyorum? Eger gercekten
diirlist olsaydim, istediklerini yapan kisilerin baz
risklere giren ve bazen de iglerini degistirebilmek icin
bir yandan okula gidip, bir yandan da c¢aligan insanlar
oldugunu gériirdiim. Belki de bu benim yapmak iste-
yeceklerimden daha fazla”.

Erdemli yasamay: segen kisi kendisine sorar, “Eger
ben gergekten Tanrt'yr sevmeyi ve ona hizmet etmeyi
‘seciyorsam’, neden kendimi bir kéle gibi hissediyo-
rum? Benim ruhani yasamumda yanlis olan nedir? I-
“cimde, ¢dpliikte yagayan birisine gipta eden, nedir?
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Bu insanlar, bagkalarina gipta etme yerine kendilerini
sorgulamaktadirlar. Gipta etmeniz, sizin icin daima bir
seylerin sizde eksik oldugunun bir gostergesi olmalidir. O
anda, nelerden hi¢ haz etmediginizi, neye sahip olmadig:-
nizt ve her neye gipta etmekteyseniz, ona neden sahip ol-
madiginizi ve bunu gergekten isteyip istemediginizi sorgu-
layin. Ne yapmaniz gerektigi konusunda size yardim ede-
cek danismanla konugma, olaylar tzerinde disiinme gibi
faaliyetler icine giriniz.

Kural No. 9: Etkinlik Kurali

Insanlar hem tepki veren, hem de baslatanlardir. Sinir-
larla ilgili sorunlar yasamamizin nedeni pek ¢ok kez, giri-
simci, yani kendimizi yasamin icine dogru itme yetenegi-
mizin eksikliginden kaynaklanir. Davetlere icabet edersek
kendimizi yasamin icine iteriz.

En saglikli sinirlar, bir ¢ocugun diinyaya karst dogallik-
la kendisini itmesiyle olusur ve dis diinya cocuk tiizerinde
kendi smurlarint belirler. Saldirgan ¢ocuk da bu yolla, ru-
hunu sondirmeden, kendi sinirlarini 6grenir. Ruhsal ve
duygusal sagligimiz, iste bu ruhun sénmemesine baghdir.

Kissadan hisselerdeki ¢eliskiyi diisiniin. Basariya ula-
sanlar, etkin olaniar ve haklanni savunanlardir. Onlar bas-
latmuslar ve zorlamaslar, itmislerdir. Sonunda kaybeden,
pasif ve hareketsiz kalanlar olur.

- Uziicli’' yan, pasif olan pek ¢ok kisinin dogal olarak
kot niyetli veya kot kisilikli kisiler olmamasidir. Ancak
kotuluk etkin bir kuvvettir ve pasiflik de ona karst durma-
makla, kotiligin miuttefiki olabilir. Pasiflik hicbir zaman
fayda getirmez. Doga emegimizin karsiligini verir, ancak
asla bizim yapmamiz gerekenleri bizim yerimize yapmaz.
Béylesi, bizim sinirlarimizin ihlal edilmesi demek olur. O
bizim, arayis icinde olarak ve yasamun kapisini calarak, et-
kin ve kendi haklarimizi savunan kisiler olmamaizi ister.
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Giinah olan, deneyerek bagarisiz olmak degildir; de-
nemeyi basaramamaktir. Denemek, bagarisiz olmak ve ye-
niden denemek, 6grenmek demektir. Denemeyi bagsara-
mamak iyi sonu¢ vermeyecektir; bu, kétiiliigiin zaferi olur.

Bir yavru kus yumurtadan ¢tkmadan hemen 6nce onun
yerine yumurtanin kabuBunu kirarsanmiz, kusun &lecegini
soylemislerdi. Kus, yumurtadan dig diinyaya kendi kuvve-
tiyle ¢tkmaliydi. Bu miicadeleci “cdztim” kusu gliclendir-
mekte ve onun dig diinyada islev gérmesini saglamaktayd1
Bu sorumluluktan anndirildiginda, dlityordu.

Bizlerde boyle yaratilmusiz. Eger biri bizi “yumurtadan
¢ikarirsa”, bizim yerimize iglerimizi yaparsa, simrlanimizi
ihlal ederse, Oliirliz. Pasifce geriye c¢ekilmemeliyiz: Sinirla-
rimiz yalnizca etkin ve miicadeleci olmamizla yaratilabilir,
kendi vuruglarimizla, arayiglarimizla ve taleplerimizle.

Kural No. 10: Maruz Kalma Kurall

Sur, bir miilkiyet ¢izgisidir. Nerede baglayip, nerede
bittiginizi tanimlar. Neden b®yle bir ¢izgiye gereksiniminiz
oldugunu tartisageldik. Tiim nedenlerin basinda gelen bir
tanesi sudur: sizler, boslukta bulunmuyorsunuz. Sizler, Do-
ga ile ve bagka insanlarla iliski halindeyken varsiniz. Sinir-
lariniz sizi bagkalarina, goreceli olarak tanimlamaktadir.

Témiyle sinirlar kavrami, bizlerin iligkilerimizle var ol-
dugumuz gercegi ile iligkilidir. Bu nedenle, gercekte sinirlar
iliskilerle ilintili ve son olarak da sevgi ile baglantlidir. Bu
nedenle Maruz Kalma Kurali bu denli énemlidir.

Maruz Kalma' Kural;; sinurlarinizin digerleri tarafindan
goriilebilir kilinmasi ve iliskilerle onlara iletilmesi gerekti-
- gini séyler. Iliskiler hakkindaki korkularimiz nedeniyle, si-
nirlar konusunda pek ¢ok sorunumuz vardir. Sugluluk, se-
vilmeme, sevgi yitimi, baglant: kaybi, onay eksikligi, 6fkeye
hedef olma, taninma ve benzeri korkularla kusatilmisizdir.
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Bunlarin tiimii sevgide bagarisizliktir, oysa evrenin plani,
bizim nasil sevece§imizi 6grenmemizdir. Bu iligki sorunlar
valnizca iligkiler i¢inde ¢ozulebilir, ¢iinkli sorunlarin ken-
disi ve ruhsal varlik, bu kapsiam iginde yer alir.

Bu korkular nedeniyle, gizli smirlar edinmeye c¢aligiriz.
Sevdigimiz birine diirliistce hayir demek yerine, pasifce ve
sessizce kendimizi ¢ekeriz. Karsimizdakine bizi incittigi igin
kendisine dfke duydugumuzu sdylemek yerine, gizlice kiz-
ginlik duyariz. Cogu kez, bir bagkasiun sorumsuzlugu ile
gelen acy: tek basimiza gogisler, onlanin bu hareketinin
bizi ve sevenleri nasil etkiledigini kendilerine séylemeyiz;
oysa bu, onlarin ruhu icin yararli olacak bir bilgidir.

Bagka durumlarda, bir kadin, kocastyla uyum igindey-
mis gibi davranarak, ondan duygu veya disiincelerini yirmi
yil boyunca esirgeyerek sonra da birden bire bir boganma
davasi agarak sinirlarini “ifade eder”. Veya ana babalar yil-
far boyu, siniriar belirlemeksizin, feragat ederek ¢oauklarini
“sever” ve bu gosterdikleri sevgi icin 6fke duyarlar. Cocuk-
lar sevildiklerini asla hissetmeden buytr, zira diirlistliikten
yoksun birakilmiglardir ve ana babalari da sagkindir: “Bii-
tin yaptiklarimiza. ragmen”. ‘

Bu anlatilan durumlarda iligkiler, ifade edilmemis sinir-
lar nedeniyle hasar gérmugtiir. Sinurlarla ilgili olarak hatir-
lanmasi gereken bir dnemli husus, onlar ifade etsek de
etmesek de, onlarin var oldugu ve bizleri etkileyecegidir.
Uzaydan gelen yaratigin, Diinya'daki kurallar1 bilmemekle
cektigi zorluklar gibi, bizler de sintrlarimizla ilgili gercekleri
ifade etmedigimiz zaman aci cekeriz. Eger sinirlarimiz ifade
edilmezse ve dogrudan a¢i@a vurulmazsa, dolayli olarak
veya maniplilasyonlarla iletileceklerdir.
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Kutsal kaynaklar strekli olarak bizlerin aydinlikta ol-
masindan ve bizim doga ile ve baskalari ile iliskide olabile-
cegimiz biricik yer olarak da aydinliktan bahseder. Ancak,
korkularimiz nedeniyle kendimize ait bazi yénleri karanlikta
saklariz. Smurlarimiz gin 1siginda oldugunda, yani acikca
ifade edildiginde, kisiliklerimiz ilk kez olarak biitiinlesmeye
baglar. “Gorinir” olur ve stk olur. Degisir. Iyilesme her
zaman gunes 1s1ginda olur.
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Sinirlar Hakkindaki
Yaygin Yanlis Kanilar

anlis kani, gercek gibi goriinen gercek dist inanigtir.

Bazen kulaga, o kadar gergege yakin gelir ki, inanci
biitiinler, insanlar buna sorgulamaksizin inanir. Bu yanlis
kanilardan bazilari aile gegmislerimizden kaynaklanir. Bazi-
lar1 ibadet yerlerinden veya dinsel kurumlardan gelir. Ve
bazilar1 da kendi yanlis anlamalarimizdan kaynaklanir. Kay-
nagt ne olursa olsun, asagidaki “kulaga gergekmis gibi ge-
len” durumlar sagduyuyla inceleyiniz:

Yanhs Kant No. 1: Eger Simirlar Belirlersem,
Egoistlik Etmis Olurum

“Simdi, bir dakika”, dedi Teresa, basimi sallayarak.
“Bana gereksinimi olan kisilere karst nasil olur da, sinirlar
belirleyebilirim? Bu, bencillik olmaz m?”

Teresa, dindarlarin sinirlar belirlemedeki temel itirazla-
rindan birisini dile getirmekteydi: derinlere yerlesmis bir
ben-merkezci olma endisesi; sadece kendi sorunlarryla ilgili
olma ve basgkalarminkilerle ilgilenmeme.

Insanlart sevmemiz gerektigi kesinlikle dogrudur. Bas-
kalarinin esenligi ile ilgilenmek gercekten gerekir.

Ovyleyse smurlar bizi, baskasi-merkezci (digergam) ol-
maktan, ben-merkezcilige dondlrmez mi? Bunun yanit,
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hayir'dir. Gercekte uygun sinirlar, digerlerine ilgi gosterme
yeteneginizi artirir. Dogru gelismis smnirlara sahip kisiler,
dinyada bagkalarini en ¢ok diistinen kisilerdir. Bu nasil
gercek olabilir? '

Once, bencillik ve yol géstericilik arasindaki fark: belir-
. leyelim. Bencillik, digerlerini sevme sorumlulugu disinda,
kendi arzu ve emellerimize bir sabitlenme ile ilgilidir. Arzu
ve emellere sahip olmak doganin verdigi bir 6zellik olma-
smna ragmen, onlar1 saglikli hedefler ve sorumlulukla bir
cizgide tutmamiz gerekmektedir.

Bir kere, gereksinim duydugumuz seyi istiyor olma-
yabiliriz. Bay Duygusuz’un, berbat bir dinleyici olma konu-
sunda yardima gereksinimi olabilir. Ancak bunu isteme-
yebilir. Bizim gereksinimlerimizin karsilanmasiyla, tim is-
teklerimizin yerine getirilmesi ayni sey degildir.

Gereksinimlerimiz, Sorumluluklarimizdir

Kendi gereksinimlerifnizi karsilamak temelde yine bi-
zim igimizdir. Pasif kalarak, digerlerinin bize bakmalarini
bekleyemeyiz.

Bu durum, pek ¢ogumuzun alisik oldugundan oldukga
farkli bir resim sergilemektedir. Bazilan kendi gereksinim-
lerini koti, bencil, en azindan liiks bulur. Ancak resim, a-
¢tk seciktir: bizim yagamimiz, kendi sorumlulugumuzdadir.

Yol Géstericilik

Sinirlar belirlemenin 6nemini anlamada yardimct ola-
cak bir yol, yasamlarimizin bize bir armagan oldugunu
bilmektir. Tipk:t bir magaza miidiiriiniin, sahibi adina o
magazaya gbz kulak olmas: gibi, biz de ruhlarimiza boyle
davranmaliyiz. Eger sinirlarin yoklugu yénetimde bir aksa-
maya yol agmaktaysa, sahibi bu duruma kizmakta haklidir.
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Kendi yasamimizi, yeteneklerimizi, duygu ve diigiince-
lerimizi ve davraniglarimizi gelistirmek durumundayiz. Ruh-
sal ve duygusal bilylimemiz, doganin bize yaptigt yatirimin
“faizi” dir. Bize zarar verecek kisi ve etkinliklere hayir de-
digimizde, ®zimuzi korumug oluruz. Gorduginiiz gibi,
bencillikle yol gostericilik arasnda oldukga biyitk fark
bulunmaktadir.

Yanhs Kani No. 2: Sinirlar, itaatsizligin Habercisidir

Pek ¢ok inanmig kisi, sinirlar belirlemenin ve bunlari
sirdiirmenin baskaldiri veya itaatsizlik isaretleri olacagin-
dan korkar. Aslinda, smurlarin yoklugu, genelde itaatsizligin
gostergesidir. Sallantili sinurlara sahip kisiler genellikle di-
saridan uyumlu gibi goriiniir, ancak iglerinde bagkaldir1 ve
ofke tagirlar. Hayir diyebilmek ister, ancak bundan ¢ekinir-
ler. Bu nedenle korkularini, Barry’'nin yaptig: gibi yan is-
teksiz bir evet'le orterler.

polantl cikisinda Barry neredeyse otomobiline var-
mist: ki, Ken ona yetisti. Iste bagsliyor, diye digiindli Barry.
Belki bundan bala kurtulabilirim.

“Barry!” diye girledi Ken. “Seni yakaladigima sevin-
dim!”

Bekarlar grubu yoneticisi Ken, bu etkinliklere kendisini
adamus birisiydi, ancak herkesin onun toplantilarina gel-
mek istemedigi gercegine genellikle duyarsizdi.

“Peki, seni hangi ¢alisma grubuna koyabilirim, Barry?”

Barry kendi kendine Umitsizce digslindi. Séyle diyebi-
lirim, “Bunlardan bigbiri ilgimi gekmiyor. Beni arama -
ben seni ararnim”. Ancak o, bekarlar grubunun yetkilisi.
Grubun diger tiveleri ile olan iligkilerimi teblikeye sokabilir.
Acaba bu gruplarin en kisa stiveli olani hangisi?
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“Gezilerle ilgili olanina ne dersin?” diye tahminde bu-
lundu Barry. Yaniiyordu. :

“Harika! Bundan sonraki on sekiz ay boyunca, son
gezileri konusacagiz! Pazartesi goristriiz’. Ken muzaffer
bir sekilde uzaklasti.

Ne olduguna geliniz birlikte bir go6z atalim. Barry,
Ken'e haywr demekten kagindi. lk bakista, uysalliktan yana -
bir se¢im yapmig gibi gériiniyor. Kendisini bir gezi grubu-
na dahil etti. Bu da iyi bir seydir, degil mi? Kesinlikle.

Ancak bir daha bakiniz. Barry'nin, Ken’e hayir deme-
mesi icin egilimler nelerdi? “Yiregindeki diisiince ve tutum-
lar” nelerdi? Korku. Barry, Ken’in bekarlar grubundaki po-
litik glicinden ¢ekinmisti. Eger Ken’i hayal kirikligma ug-
ratrsa, bagka iliskilerini kaybedeceginden korkmustu.

Bu, neden 6nemlidir? Ciinkt bu, kutsal bir ilkeye isaret
etmektedir: i¢sel bir hayw, disa vuran bir evet’i gecersiz ki-
lar. Disa vuran uyumumuzdan ziyade, yliregimizdeki dilek
onemlidir.

Diger bir deyisle, eger gercekte hayir demek isterken
bir bagkasina evet dersek, boyun egme durumuna diseriz.
Bu da, yalan soylemeye esdegerdir. Dudaklarimiz evet der,
ancak yiregimiz (ve genelde de yari-géniilsiiz hareketle-
rimiz) hayir der. Barry'nin, gercekten Ken ile birlikte bir
bucuk yillik bir ¢alismay: tamamlayacagini saniyor musu-
nuz? Olasilikla 6nceligi olan bagka bir sey ortaya ¢ikarak
Barry'nin verdigi sozl sabote edecek ve o da ayrilacaktir -
ancak Ken'e gercek nedeni aciklamadan.

Iste, sinirlarn itaatsizligin bir isareti oldugu yanlis ka-
nisina bakmada iyi bir yol: eger havir divemiyorsak, evet
diyemeyiz. Bu neden boyledir? Bu, itaat etme, sevme veya
sorumlu olma konusundaki gidulenmemizle ilgilidir. Her
zaman sevgi dolu bir yiirekle evet demeliyiz. Gidileyeni-
- miz korku oldugunda, sevemeyiz.
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Vermenin ilk iki sekline bakiniz: “gonilstizce” ve
“mecburiyetten”. ikisi de korku ile ilintilidir - ya gercek bi-
rine, ya da suglu bir vicdana ait. Bu egilimler sevgi ile yan
yana bulunamaz, zira “sevgide korku yoktur, ancak kusur-
suz sevgi, korkuyu kovar”. Her birimiz kendi verdigimiz
kararlara gore vermeliyiz. Hayir demekten korktugumuz
zamanlarda, evet’imizin ictenligi yoktur.

Korku, cezalandirma ile ilintilidir. Korku duyan, sevgi-
de kusursuz olamaz.

Sinirlar, itaatsizligin bir isareti midir? Olabilir. Yanlig se-
bepler yiziinden iyi seylere hayir diyebiliriz. Ancak “hayir”
demek bizim acik, diiriist olmamizi, glidilerimiz hakkinda
dogruyu sdylememizi saglar; boylelikle yasamimizin bizim
icin bir seyler yapmasina olanak vermis oluruz. Bu islem,
korku dolu bir yirekle yerine getirilemez.

Yanlis Kant No. 3: Eger Swrlar Olusturmaya
Bagslarsam, Digerleri Tarafindan Incitilirim

Genelde sessiz biri olan Debbie, - sesini ylikseltti.
“Dustincelerim hakkindaki gercekleri ve savlari, deger verir
sekilde nasil sunacagim: bilirim. Ancak kocam, eger ben
ayni fikirde degilsem, beni ezmeye baglar! simdi ben ne
yapmaliyim?”

Debbie’nin sorunu, pek ¢ok kisinin de sorunudur. Ger-
cekten sinirlara inanmakta, ancak sonucglarindan buylik
korku duymaktadirlar.

Digerlerinin bizim smnirlarimiza 6fke duymas: ve bize
saldirmalari veya bizden kendilerini ¢ekmeleri mumkiin
mudur? Kesinlikle. Bazilart bunu hos karsilayacak, bazilar
da bundan nefret edecektir. ' '

insanlari manipiile ederek, sekerle kapladigimiz sinir-
larimizi yutmalarim saglayamayiz. Swnrlar, iligkilerimizin
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kalitesi icin bir “litmus testi” dir. Yasamimizdaki insanlar-
dan smurlarimiza saygi duyanlar, isteklerimizi, fikirlerimizi
ve ayrn olusumuzu severler. Sinirlarimiza sayg: gostereme-
yenler bize, hayirimizt sevmediklerini sOylemektedirler. .
Sadece bizim evet’'imizi, itaatimizi sevmektedirler.

Bir bilge kisi, “Herkes senden iyi bahsediyorsa, sen
gercek degilsin” der. Eger her dediginiz herkesce seviliyor-
sa pek muhtemeldir ki, siz gercegi saptirmaktasiniz.

Smurlar belirlemek, gercegi soylemekle ilintilidir. Ya-
sam, gercegi sevenlerle sevmeyenleri ayinr. Oncelikle, sizin
sinirlarimizs hos kargilayan kisi vardir. Onlart kabul eder.
Onlar: dinler. Der ki, “Senin farkli bir fikrin olduguna se-
vindim. Bu beni daha iyi bir insan yapar”. Bu kisiye, bilge
veya erdemli denir.

Ikinci tip insan, sinirlardan nefret eder. Farkli olusu-
nuzdan hi¢ haz etmez. Sizi, zenginliklerinizden vazge¢me-
ye manipiile etmeye calsir. Onemli iliskilerinizde, “litmus
testi’ni uygulaymiz. Bir hususta onlara hayir deyiniz. Ya
artan bir yakinli§a kavugacak - veya aslinda baslangicta
dahi pek az sey bulundugunu 6greneceksiniz.

Oyleyse, kocasinin “sinir ihlalcisi” oldugu ilan edilmis
-bulunan Debbie ne yapmali? Kocasi, onu terk etmekle
tehdit.etmeye devam edecek mi? Olabilir. Karsimizdakini
denetleyemeyiz. Ancak Debbie’'nin kocasini evde tutan tek
sey onun kusursuz itaatiyse, buna bir evlilik demek miim-
kiin mudir? Peki, her ikisi de onlardan kagtig: siirece, so-
runlar nasil ele alinacaktr?

Debbie’nin sinirlar, onu soyutlanmis bir yasama mah-
kum etmekte midir? Kesinlikle hayir. Eger dogruyu soyle-
mek birinin sizi terk etmesine yol acmaktaysa, zaten se-
vilmiyorsunuz demektir.

Kesinlikle bosanmay: savunuyor degiliz.Onemli olan, kim-
seyi sizinle kalmaya veya sizi sevmeye zorlayamayacaginizdsr.




Swrlar Hakkindaki Yaygin Yanhs Kanidlar 107

Bu, eninde sonunda esinizin karar verecegi bir husustur.
Hazen sinirlar olusturmak, sizin uzun siire 6nce fiziksel ola-
iuk olmasa da, bunun digsinda her y6nden terk edilmis ol-
dugunuzu acgiga cikarir. Cogu kez, buna benzer kriz anla-
unda, miicadele etmekte olan ¢iftin uzlasmas: ve evlilikle-
tini daha uyumlu hale getirmeleri yarar saglar. Sorun ortaya
vikmustir, Oyleyse simdi halledilebilir.

Uyart: Smirlan olmayan ve bunlan olugturmaya bagla-
yan bir es, evliligi degistirmeye baslar. Daha fazla fikir ayn-
ligt ortaya ¢itkmaya baglar. Degerler, programlar, para, ¢o-
cuklar ve seks konularinda daha cok celigki belirir. Ancak
cogunlukla, sinirlart denetim dist olan esin, onu giidiileye-
cck ve evlilikte daha fazla sorumluluk istlenmesini sagla-
yacak aciy1 tatmaya baglamasina yardimci olur. Sinurlarin
belirlenmesiyle pek cok evlilik daha da giiglenir, zira es,
iliskiyi 6zlemeye basglar.

Bazi insanlar, sinwrlarimiz oldugu icin bizi terk eder ve-
ya bize saldirir ms? Evet. Onlarin karakterini 6grenmek ve
soruna karst tedbirler almak, onu hi¢ tanimamaktan daha
iyidir. :

Once Baglanma, Sonra Simirlar

Damsmani kendisine sinirlarla ilgili sorunlardan bahse-
derken Gina, onu dikkatle dinlemekteydi. “Simdi her sey
bir anlam ifade etmeye bagladr” dedi, goriismeden ayrilir-
ken. “Yapmam gereken degisiklikleri gériiyorum”.

' Bir sonraki goriisme, oldukg¢a farkliydi. Odaya yenik ve
incinmis olarak girdi. “Bu simurlar, baglangicta gériindiikleri
gibi degil”, dedi uziintiyle. “Bu hafta kocamla, ¢cocuklarim-
la, annem, babamla ve arkadaslarimla benim smirlarima
nasil saygi gostermedikleri hakkinda konustum. Simdi, hig
kimse benimle konusmuyor!” .
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Sorun neydi? Gina sinirlar konusundaki c¢alismasina
biuyiik bir istekle baslamistt - ancak sinirlar konusunda g¢ali-
sacak guvenli bir yer bulmayi ihmal etmisti. Sizin ig¢in ©-
nemli olan herkesi bir anda karsmniza almak akillica olmaz.
iliskilerin sizin icin ne denli énemli oldugunu hatirlayin. In-
sanlara muhtagsiniz. Baglantida oldugunuz, kosulsuzca se-
vildiginiz yerlere gereksiniminiz var. Gergegi sOylemeye,
yalnizca “sevgi icine dikilmis ve kok salmis” bir yerden
baslayabilirsiniz. Sizin uygun smirlar olusturmaniza digerle-
rinin gosterecegi dirence kendinizi boyle hazirlayabilirsiniz.

Yanlis Kani No. 4: Eger Sinirlar Olugturursam,
Digerlerini Incitirim

. “Anneme hayir demedeki en buiyik sorun, ‘incinmislik
sessizligi’” dedi Barbara. “Yaklasik kirk bes saniye stirliyor
ve her zaman onu ziyaret etmemin olanaksiz oldugunu
soyledigimde meydana geliyor. Sadece de benim bencilli-
gimden otiril dzir dilememle ve ziyaret i¢in bir zaman be-.
lirtmenile ortadan kalkiyor. O zaman memnun oluyor. O
sessizlikten uzak kalabilmek icin her seyiyaparim”.

Eger sinirlar olusturursaniz, sinirlamalarimizin bir bas-’
kasini inciteceginden korkaisiniz - ger¢ekten mutlu ve do--
yumlu oldugunu gormek istediginiz asagidaki tipler gibi-
lerden birisini:

. Sizin gereksiniminiz oldugu bir zamanda, otomobili-

nizi 6diing¢ almak isteyen arkadas

. Kronik mali darbogazda olup, muhakkak bor¢ almak:

isteyen akraba

. Siz kendiniz iyi durumda olmadiginiz bir zamanda

sizi arayan ve desteginizi isteyen biri

Sorun, sinrlart bazen rahatsiz edici biv silab olarak
gormenizdir. Yerli yerinde sinirlar hi¢ kimseyi denetlemez,
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incitmez veya onlara saldirmaz. Onlar sadece sizin hazine-
lerinizin yanlis zamanlarda alinmasina engel olur. Kendi
gereksinimlerini yerine getirme sorumlulugundaki yetiskin-
lere hayir demek, bazi rahatsizliklara yol acabilir. Bagka
yerde aranmak zorunda kalabilirler. Ancak bu incinmeye
yol acmaz.

Ilke sadece bizleri denetlemek veya manipiile etmek
isteyenlere hitap etmez. Bu aynt zamanda digerlerinin mes-
ru gereksinimleri i¢in de dogrudur. Birisinin gegerli bir so-
runu oldugunda dahi, her ne sebeple olursa olsun, feragat-
te bulunamayacagimiz bazi zamanlar vardir.

Bu, cok 6nemli bir noktadir. Hepimizin Tanr ve bir
yakin dosttan daha ¢oguna gereksinimimiz bulunmaktadir.
Destekleyici bir iliskiler demetine gereksinim duyariz. Ne-
deni basittir: yasamimizda bir kisiden daha fazlasina sahip
olmak, arkadaslarimizin insan olabilmelerine olanak tanur.
Ugraslar icinde olmalarina. Bazi zamanlar ulasilmaz olma-
larina. Incitmeye ve kendilerine 6zgti sorunlara sahip olma-
larina. Kendi baslarina zaman gecirmelerine.

Boyle bir durumda, birisi bizim i¢in erigsilmez oldugun-
‘da, aranacak bir baska telefon numaras: vardir. Verecek bir
seyi olabilen bir baskasi. Ve biz de bir tek kisinin progra-
mindaki cakismalarin kolesi olmayiz.

Bu sekilde birkag¢ destekleyici iliski gelistirme sorumlulu-
gu aldigimizda, birisinden alacagimiz hayir yanitint dahi ta-
styabiliriz. Neden? Clinkt gidecek baska bir yerimiz vardir.

Yanhs Kant No. 5: Swnirlar,
Benim Ofkeli Oldugum Anlanmuna Gelir

Brenda sonunda patronuna artik hafta sonlar: tcret al-
madan c¢alismayacagint soyleyecek cesareti toplamisti. Bir
gdrisme talep etmis ve iyi ge¢misti. Patronu anlayisli dav-
ranmuisty; durum diizelmeye ylz tutmustu. Her sey yolunda
gorintyordu; Brenda’nin i¢indeki bazi seyler haric.
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Olduk¢a masumane baglamisti. Brenda, calisma kosul-
lariyla ilgili her seyi maddeler halinde belirlemis ve gorig
ve Onerilerini sunmustu. Ancak sunusunun ortalarinda, a-
deta icini oymaya baglayan bir 6fke duygusu, onu sagsirt-
musti. Duydugu ofke ve adaletsizligi gizli tutmak zor olmusg-
tu. Hatta, patronunun “Cuma golfleri” hakkindaki bir-iki
alayci sozle, Brenda’min hi¢ de sarfetmeye niyetli olmadigs
sekilde, dudaklarindan disar1 dokiilivermisti bile.

Masasinda otururken, Brenda aklinin karismis oldugu-
nu hissediyordu. Ofke, nereden gelmigti? O, “6yle birisi”
miydi? Belki de suglu, ¢izmeye bagladig: su sinirlardi.

Siklikla, insanlar dogruyu soylemeye, sinrlar belirle- .
meye ve sorumluluk stlenmeye basladiginda, onlari bir
siire her yerde “6fkeli bir bulutun” izledigi, gizli bir sey
degildir. Hassas ve alingan olurlar ve kendilerini korkutan,

- patlamaya hazir bir bomba gibi olduklarini farkederler. Ar-
kadaslar1 “Sen benim bir zamanlar tamidigim iyi, sevecen
adam degilsin” tirlinde seyler sOylemeye baglarlar. Bu
sdzlerin yol ac¢ugi sugluluk ve utang¢ duygularn, sinirlarim
yeni yeni olusturmaya baslamis birinin kafasini daha da
~ kargtirabilir.

Ovyleyse' sinirlar, bizde dfkeye yol acar mi? Kesinlikle ha-
yir. Bu inang, genel olarak duygularin ve 6zellikle de 6fke-
. nin yanlis anlagilmasidir. Duygularin veya hislerin, bir iglevi
bulunmaktadir. Bize bir sey(ler) soylerler. Bir isarettirler.

Iste size, “olumsuz” duygularimizin bize soyledigi sey-
lerden bazilan. Korku bize, tehlikeden uzaklasmayi, dik-
katli olmay: sdyler. Uziintii bize, bir sey - bir iligki, bir firsat
veya bir fikir kaybettigimizi séyler. Ofke de bir isarettir.
Korku gibi, 6fke de tehlikeyi isaret eder. Ancak ofke bizi,
geri cekilmeye ydnlendirmek yerine, tehditle yiizlesmemiz
gerektigini belirten bir isarettir.
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Ofke bize, sinirlarimizin ihlal edildigini bildirir. Bir il-
kenin savunmasinda kullanilan radar sistemine pek benzer
sekilde 6fke duygusu bize, incinme veya denetlenme tehli-
kesi altinda oldugumuzu bildirerek, bir “erken uyar1 siste-
mi” gbrevi yapar.

“Oyleyse, ben bu yiizden 1srarct saticilara 6fke duyuyo-
rum!” diye bagirdi Carl. Hayur demesine tahammiil edeme-
yen satis gorevlilerini sevmede neden gliclik cektigini hig
anlayamamisti. Onun mali sinirlarinin icine girmeye calig-
muslar, Carl'in 6fkesi de sadece gorevini yapmuisti.

Ofke ayni zamanda bize bir sorunu ¢dzerken giiglii ol-
dugumuz hissini duymamizi saglar. Kendimizi, sevdikleri-
mizi ve ilkelerimizi korumamiz igin bize enerji verir. Ger-
cekte, Ofkeli birisinin tasviri, “burnundan solumakta olan”
bir kisidir. Bir arenada, burnundan soluyan ve yeri esele-
yen, saldirmadan 6nce isinan bir boga dusiinlirseniz, ne
demek istedigimi anlayacaksiniz.

Ancak biitin diger duygular gibi 6fke de zamanin bi-
lincinde degildir. Tehlike iki dakika dnce veya yirmi sene
once meydana gelmis olsun, 6fke otomatik olarak eriyip
gitmez! Uygun sekilde onun lzerinde calisimasi gerekir.
Aksi takdirde ofke, yiirekte yasayip gider.

Bu sebeptendir ki zedelenmis sinirlara sahip kisiler,
limitler belirlemeye basladiklarinda genellikle iclerinde his-
settikleri ofkeye sasarlar. Bu genellikle “yeni 6fke” degil;
“eski 6fke” dir. Genellikle kaynagi; yillar boyu asla seslen-
dirilmemis, saygt gdormemis ve dinlenmemis hayir’lardir.
Ruhlanmizin tim kotiliklere ve ihlallere olan protestosu
icimizde c¢oreklenmis, kendi gerceklerini dile getirmeyi
beklemektedir.

Dini kitaplar, “bir kole kral oldugunda” yer sarsintisinin

meydana geldigini soyler. Bir kole ile bir kral arasindaki
tek fark, birinin dniinde highir secenek ve digerinin dniinde
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de tiim secenekler in bulunmasidir. Hapsedilmislere bir-
denbire tim yagsamlari boyunca sahip olacaklari bliylik gii¢
bahsedilirse genelde sonug¢ olarak 6fkeli bir zorba elde e-
dilmis olur. Yillar boyu sinirlarin surekh ihlal edilmigligi,
buyuk ofke yaratir.

Sinurlan incitilmis kisilerin, 6fkeyi kullanarak bir miktar
“telafi”de bulunmalari, ¢ok sik rastlanan bir durumdur. Asla
- varhgim fark etmemis olduklari ge¢mis sinir ihlallerine bir
g6z atmak Uzere, bir mevsim dahi belirlemis olabilirler.

Nathan’in ailesi kasabada ideal aile olarak bilinirdi. Di-
ger ¢ocuklar ona bakip gipta eder, “Annen baban sana bu
kadar yakin olduklar: icin ¢ok sanslisin - bizimkiler bana
aldirmaz bile” tlirinde seyler soylerlerdi. Yakin aile birey-
lerine biylk 6l¢ide siikran duyan Nathan, onlarin farklilik-
lart ve aykiriiklar dikkatle kontrol ettigini hi¢ fark etmedi.
Hi¢ kimse hi¢bir zaman degerler veya duygular yiiziinden
gergek bir fikir ayriligina dismemis veya bu sebeple tar-
tismamisti. “Ben her zaman fikir ayribiginin, sevgiyi kay-
betmek anlamina geldigini distindiim” derdi.

Evliliginde sorunlar yasamaya baslamasiyla Nathan, ya-
saminda "ilk kez, gecmisini sorgulamaya ‘basladi. Saflikla
gidip, kendisini manipiile eden ve denetleyen bir kadinla
evlenmisti. Daha ilk yilarinda, evliliginin ciddi sorunlarla
karst karsiya oldugunu anlamisti. Ancak Nathan’t asil sasir-
tan, bu derde girdigi icin kendine kizmakla kalmamasi, ya-
samt daha uygun sekilde ele almasini saglayacak donanimi
saglamamis olan anne ve babasina karsi da 6fke duyma-
siydu.

I¢inde biyudiigii aileyi gercekten ¢cok sevdigi icin Nat-
han, ana babasindan ayrilma ve kendi sinirlamalarini belir-
- leme tegebbtislerinin siirekli olarak ve sevecenlikle bosa
cikanldigr zamanlar hatirladiginda, kendisini suclu ve sada-
katten uzaklasmis hissediyordu. Annesi onun tartismacilig:
karsisinda aglardi. Babas: Nathan’a, annesini (izmemesini
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soylerdi. Ve Nathanin sinirlan islevsiz ve olgunlasmamis
olarak kaldi. Bunun ona neye maloldugunu agikc¢a gordiik-
¢e, daha da ¢ok ofke duymaya bagladi. “Yasamda kendi
secimlerimi yaptum”, dedi. “Ancak insanlara hayir demeyi
ogrenmede bana yardimci olsalardi, yasam ¢ok daha giizel
olurdu”. »

Nathan, ana babasina karsi ebediyen ofke duydu mu?
Hayir ve sizin de bu duygu icinde olmaniz gerekmez. Dusg-
manca duygular kendini gosterdiginde, onlar iligskiye geti-
rin. Onlari itiraf edin. Eksikliklerimizi dile getirirsek, daha
cabuk iyilegiriz. Sizi 6fkeli halinizle seven kisiler, sizin 6z{-
nizi gercekten seven dostlarinizdir. Bu, ge¢mis kizginlik-
lari ¢ozimlemede ilk adimdir.

Ikinci adim, ruhunuzun incinmis ge¢misini yeniden in-
sa etmektir. fhlal edilmis olabilecek “zenginlikleri” onarma
sorumlulugunu Ustlenin. Nathan'in durumunda, kigisel 6-
zerklik ve giivenlik duygusu derinden yaralanmigti. Birincil
iliskilerini geri kazanabilmek icin uzun siire ¢alismast gerekti.
Ancak kendisini iyilestirdik¢e, daha az 6fke duyar oldu.

Sonunda, uyumlu bir sinir duygusu gelistirdikce, sim-
diki zamana daha fazla givenmeye baslayacaksiniz. Ken-
dinize kars: daha fazla giiven gelistireceksiniz. Eskisi kadar
diger kisilerden korkmanin esiri olmayacaksiniz. Ornegin
Nathan, karisina karst daha uygun sinirlamalar belirleyerek
evliligini diizeltmisti. Bunun nedeni, pek ¢ok durumda 6f-
kenin, sahip oldugunuz tek sinir oldugudur. Bir kez hayr-
nizt isleme koydugunuzda, artik “6fke sinyali” ne gereksi-
niminiz kalmaz. Kotiligin size dogru geldigini gorir ve
onun size zarar vermesini sinirlarinizla dnleyebilirsiniz.

Sinurlar gelistirmeye yeni basladiginizda, kesfettiginiz 6f-
keden korkmayin. Bu, ruhunuzun daha &nceki bolimlerinin
bir baskaldirisidir. Bu bélimlerin a¢iga cikariimasi, anlagiimast
ve sevilmesi gerekir. Ve sonra da onlar iyilestirme ve daha iyi
sinirlar gelistirme sorumlulugunu stlenmeniz gerekir.
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Simrlar Ofkeyi Azaltir

Bu bizi, 6fke hakkindaki 6nemli bir noktaya getirmek-
tedir: Simirlanimiz ne kadar dogru ise, o kadar az dfke du-
yariz! Olgunlagmis sintrlara sahip bireyler, diinyadaki en az °
ofkeli kigilerdir. Sinirlar tizerinde ¢alismaya heniliz baglamig
olanlar, ofkelerinin artmakta oldugunu goriir; bu .durum,
siirlarin serpilip gelismesiyle ortadan kalkar. |

' Bu nedendir? Ofkenin “Erken uyan sistemi” islevini ha-
tirlayin. Thlal edildigimizde bunu duyanz. Eger sinir ihlalini
daha baslangicta Onleyebilirseniz, ¢fkeye gereksiniminiz
kalmaz. Kendi yasamumzi ve degerlerinizi daha iyi denet-
lersiniz.

Tina kocasmnin her aksam eve yemege kirk bes dakika
gec gelmesinden nefret ediyordu. Yemegi sicak tutmada
zorluk g¢ekiyordu, ¢ocuklar acikiyor ve huysuzlaniyor, ak-
gsamki ¢alisma programlar: gecikiyordu. Ancak aksam ye-
megine, kocas: gelmis olsa da olmasa da, zamaninda otur-
maya baslamalariyla durum degisti. Buzdolabma konmus
yemekleri tekrar isitip, tek basina yemek zorunda kaliyor-
du. Bu gekilde li¢ veya dort “seans”, Tina’nin kocasinin,
kendisini isinden daha erken styirmasini sagladt!

Tina’nin siurt (gocuklarla birlikte - zamani geldiginde
sofraya oturmak), onu ihlal edilmislik ve kurban edilmislik
duygusundan korudu. Gereksinimleri karsilanmis oldu, ¢o-
cuklarin gereksinimleri karsilanmis oldu ve artik 6fke duy-
mamaya basladi. Eski bir deyis olan, “Kendini 6fkeye kap-
tirma. Sadece esitlik sagla”®, dogru degildir. “Kendini 6fkeye
kaptirma. Bir sinirlama belirle!” ¢ok daha uygundur.
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Yanlis Kani No. 6: Digerleri Sinmirlar Belirlediginde,
Bu Beni Incitir

“Randy, 6zir dilerim, ancak sana bor¢ veremem”, dedi
Pete. “Bu benim i¢in uygun bir zaman degil”.

En iyi arkadasim, diye disindt Randy. Ibtiyaum ol-
dugunda ona geliyorum ve beni reddediyor. Ne ig! Herbalde
bu bana, gercekte ne tiir bir iliskimiz oldugunu gosteriyor.

Randy, digerleriyle arasinda sinirlar bulunmayan bir ya-
sama girmeye hazirlaniyor. Neden? Cinkid “alic tarafinda” -
bulunmak, onun igin incitici olmustur. Basindan gecen bu
deneyime bagka kimseyi ugratmamak icin kendi kendisine
duygusal bir yemin bile etmistir.

Pek ¢ogumuz Randy’e benzeriz. Destek arayisimiza bi-
risinin hayir demesi, agzimizda buruk bir tat birakir. Bu
bize aci1 dolu, itici veya soguk gelir. Sirlamalar belirle-
menin iyi veya yardimc bir unsur olabilecegini anlamak
giiclesir.

Bagkalarinun sinurlarini kabul etmek zorunda olmak ger-
cekten de hi¢ hos degildir. Hicbirimiz hayir kelimesini duy-

maktan hoglanmayiz. Simdi, digerlerinin simrlarnni kabul-
lenmenin neden béyle bir sorun olduguna bir goz atalim.

Oncelikle, bizim tizerimizde, 6zellikle de ¢ocuklukta,
uygun olmayan siniwrlarin belirlenmis olmass, bizi incitebi-
lir. Bir anne veya baba, cocukla gerekli zamanda ve yeteri
kadar duygusal baglanti kurmamakla, onu incitebilir. Co-
cuklarin duygusal ve psikolojik gereksinimleri, &ncelikle
ana babanin sorumlulugundadir. Cocuk ne kadar kiiciikse,
bu gereksinimlerini karsilayabilecegi kisilerin sayis1 o kadar
azdir. Ben-merkezci, olgunlagmamis veya bagimh bir anne
ya da baba, yanl1§ zamanlarda hayir diyerek cocugu inci-
tebilir.
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Robert’in hatirlayabildigi en eski ani, saatler boyu bir
odada, karyolasinda tek basina olmakti. Anne ve babasi
onu Oylece birakir, aglamadig: slirece mesele olmadigint
distnirlerdi. Aslinda o, aglamay: da geride birakmis, co-
cuk depresyonuna girmisti. Onlarin hayirlart derin bir is-
tenmezlik duygusuna yol a¢mis, bu da kendisini yetigkinli-
ge dek takip etmisti.

Ikinci olarak, kendi incinmisliklerimizi baskalarina da
yiikleriz. Aci duydugumuzda tepkimiz, bu koétu duyguyu
“sahiplenmemek” ve onu baskalarinin tizerine atmaktir.
Buna, yansitma (projeksiyon) denir. Cocuklukta hatali sinir-
lar ylzinden incitilmis Kkisiler, ¢cogu kez kirilganliklarini
baskalarinin Uzerine atar. Kendi acilarini baskalarinda his-
sederek ve bunun kendi Gizerlerinde ne derece zarar verici
olabildigini dusiinerek, digerleri iizerinde sinirlamalar belir-
lemekten kaginirlar.

Robert, ti¢ yasindaki kizi Abby icin geceleri sinirlamalar
belirlemede biiyiik zorluklar ¢ekiyordu. Ne zaman yatmak
istemedigi icin aglamaya baslasa icinde panik duyar, kizimi
terk ediyorum - onun bana ibhtivact var ve ben’ onun ya-
ninda degilim diye dustinlrdi. Aslinda ¢ok iyi bir babaydy;
kizina geceleri masallar okur, ve onunla birlikte sarkilar
soylerdi. Ancak onun godzyaslarinda, kendi acilarint okurdu.
Robert'in incinmislikleri, Abby’nin onun sarki sdylemesini
ve birlikte oyun oynamalarini istemesi karsisinda uygun
sinirlamalar belirlemesine engel olmaktayd: - giin dogumu-
na kadar.

Uclincti olarak, birisinin sinwrlarint kabullenememe, a-
rada putperestlik tiirii bir iliski oldugu anlamina gélebilir.
Kocasi geceleri kendisiyle konusmayi reddetti§inde Kathy,
kendisini incinmis ve soyutlanmis hissediyordu. Onun ses-
sizligi, ciddi soguma ve uzaklasma duygularina yol agmak-
taydi. Yoksa kocasmnin sinirlarint mi incitmekte oldugunu
distinmeye basladi.
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Ancak esas sorun; Kathy’nin kocasina bagunli olmasin-
dan kaynaklantyordu. Duygusal sagligi, kocasinin her za-
man ulasabilecegi bir yerde olmasina baghydi. Alkolik an-
ne ve babasinin kendisine verememis oldugu her seyi, ona
kocast saglamaliydi. Adam koti bir giin gecirdiginde ve
yalniz kalmak istediginde, onun da ginii perisan oluyordu.

Birbirimize kesinlikle ihtiyacimiz oldugu halde, hig
kimse, yeri doldurulamaz degildir. Belirli bir kisiyle yasa-
nan bir celiski bizi umutsuzluga surikleyebilir; oysa biz
aslinda onu, yalnizca Tann tarafindan isgal edilmesi gere-
ken bir tahta oturtuyor olabiliriz. Asla bir baskasint dinya-
daki tum iyiliklerin kaynag1 olarak gérmemeliyiz. Bu bizim
hem ruhsal ve duygusal 6zgurligimuzii incitir, hem de
gelisimimizi. ’

Kendinize su soruyu sorunuz: “hayir demesine taham-
miil edemedigim kisi bu gece 6lecek olsa, kime giderim?”
Birka¢ derin ve degerli iliski gelistirmek, ¢ok o6nemlidir.
Bu, gidecek bagka yerimiz oldugu icin, bizim yasamimizda
yeri olan kisilerin kendilerini bize hayir diyebilmede ser-
best hissetmelerini ve bu ylizden sucluluk da duymamala-
rin1 saglar. ‘

Kendi yasamimizda, ondan hayir yaniti almaya taham-
mil edemedigimiz birisi oldugunda gergekte, kendi yasa-
mimizin denetimini onun ellerine teslim etmisiz demektir.
Tek yapmalar1 gereken, cekilme tehdidinde bulunmalaridir;
biz de dediklerine itaat ederiz. Bu durum, eslerden birinin,
digerinin gitmesi tehdidiyle, santaj altinda tutulmas: seklin-
de, evliliklerde siklikla gorilir. Bu, yasanamaz bir hayat
olmakla kalmaz - ise de yaramaz. Denetleyici konumunda
olan kisi, hosnut olmadigi zamanlarda kendisini ¢cekmeye
devam eder. Ve sinurlart bulunmayan kisi de ¢ilginca onu
mutlu etmeye ¢abalar. Dr. James Dobson’un Sevgi Azimkar
Olmahidwr (Love Must Be Tough) adli eseri, bu tarz sinir so-
runlari hakkinda klasik bir ¢alismadir.
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Dordiinct olarak, digerlerinin sinwrlarini kabul edeme-
mek, sorumiuluk tistlenmede bir sorun oldugunun géster-
gesi olabilir. En iyi arkadasindan borg¢ para isteyen Randy,
bu soruna bir 6rnektir. Kendi mali zorluklarindan Pete’i
sorumlu tutmaktaydi. Bazi insanlar digerlerinin kendilerini
kurtarmasina o denli alisirlar ki, kendi iyiliklerinin bagka-
larinin sorunu oldugunu dahi diisiinmeye baslarlar. Bagka-
larinca kurtaridmadiklan zaman, kendilerini terk edilmis ve
sevgiden mahrum birakidmis hissederler. Kendi yasamlari-
nin sorumlulugunu ustlenmeyi reddederler.

Yanhys Kant No. 7: Sinrlar,
Sucluluk Duygularina Yol Acar

Edward, basim sallad:. “Ttim bunlarda, benim igin uy-
gun olmayan bir seyler var”, dedi. Bizimkiler bana kars:
her zaman o kadar ilgili ve koruyucu idiler ki. Boylesine
muhtesem bir iliskiydi. Ve sonra...” Kelimeleri bir araya ge-
tirmek icin durakiad:.

“Ve sonra, judy ile tanistim ve evlendik. Harikaydi. Bi-
zimkileri her hafta goriyorduk, bazen daha da sik. Sonra
cocuklar c¢ikageldi. Her sey iyiydi. Ta ki, ben tilkenin 6bir
ucundan bir is teklifi alana dek. Bu, riyalarmin isiydi -
Judy de bu) konuda heyecanliydi.

“Ancak anne ve babama bu tekliften s6z eder etmez,
isler degisti. Onlarin, babamin sagligi hakkinda konugstuk-
larini duydum - o kadar da kotii oldugunu fark etmemis-
tim. Annemin yalnizligi - bizim, onlarin yasamindaki tek
isildayan yon oldugumuz. Ve benim i¢in yapmis olduklar
tim feragatler. '

“Ne yapmaliyim? Onlar hakli... onlar bana, yasamlarini
adadi. Tim bunlardan sonra, onlari nasil terk edebilirix;n?”
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Edward, bu ikilemde yalniz degildir. Yasamlarimizdaki
diger kisilere kars1 sinirlar belirlerken karsilastigimiz belli
basli engellerden birisi, mecburiyet duygularimizdir. Sadece
anne babalarimiza degil, bize karsi sevecen olmus diger
kisilere kars1 da neler bor¢luyuzdur? Neler dogru ve yerin-
dedir ve neler degildir?

Pek cok birey bu ikilemi, mecburiyet hissettikleri kisile-
re karst sinirlar olusturmaktan kacinarak cozer. Bu anlam-
da, onlara karsi nezaket gostermis kisilere hayir demekle
olusacak sucluluk duygulanindan uzak durabilirler. Asla evi
terk etmez, asla okul veya ibadet yerlerini deg§istirmez ve
asla islerini veya arkadaslarini yenilemezler; aksini yapmak
olgun bir hareket olsa bile.

Dustince sudur; bir sey almig oldugumuz icin, bir sey
bor¢luyuz. Sorunsa; aslinda var olmayan borgtur. Aldigimiz
sevgi veya para veya zaman - veya bizi bor¢lu hissettiren
herhangi bir sey - bir hediye olarak kabul edilmelidir.

“Hediye”, ona ilistirilmis bir sicim olmadig: anlamina
gelir. Aslinda tek gereken slikran veya tesekkiir duymaktir.
Veren, hediyenin bir getirisi olacag: ydniinde hicbir art di-
stince tasimaz. Bu sadece birisi birisini sevdigi ve onun icin
bir sey yapmak istedigi icin ortaya ¢cikmustir. Nokta.

Bize nezaketle davrananlara, bizim icin gercekten
kaygilanmislara karsi borcumuz nedir? Onlara tesekkiir
bor¢cluyuz. Ve miitesekkir yliregimizle, gidip bagkalarina
yardim etmeliyiz.

Burada, “almak icin verenler” ve bencilce’ olmadan,
gercekten verici olanlar arasindaki farki ayut etmemiz ge-
rekir. Bu farki gérmek genelde kolaydir. Eger veren, igten
gelen bir tesekkiir ylizinden incinir veya oOfkelenirse, ver-
digi hediye muhtemelen bor¢ olarak verilmistir. Eger bir
tesekkir yeterliyse, muhtemelen ekinde hic¢bir sucluluk
duygusu tasimayan, gercek bir hediye almigsinizdir.
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Yanlis Kant No. 8: Swnirlar Kalicidir ve
Ben Kopriileri Yakmaya Korkuyorum

“Peki, ya fikrimi degistirirsem?” diye sordu Carla. “En
iyi arkadasima karsi bir sinir belirlemekten ve sonra da o-
nun beni terk ederek unutmasindan korkuyorum”.

Hayrinizin her zaman size bagl oldugunu anlamak 6-
nemlidir. Sinirlarinizin sahibi sizsiniz. Onlar sizin sahibiniz
degildir. Eger birisine kars: sinirlamalar belirlerseniz ve o
da bunu olgunlukla ve sevecenlikle karsilarsa, sinirt yeni-

den tartisabilirsiniz. Buna ek olarak, eger daha giivenlikli

bir yerde olursaniz, sinir1 degistirebilirsiniz.

Fark etmis olabileceginiz gibi, bu yanlis kanilardan ba-
zilart saptirilmiug Ogretilerden edinebileceginiz ger¢cek yanlis
* anlamalardir. Ancak bazilari sadece dogrulup, uygun olma-
yan sorumluluga hayir deme korkusunun bir sonucudur.
Hangi yanlis kanilarin sizi engelledigini ve tuzaga duisiirdi-
gint acik bir kalp ve kafayla gozden gecirmek cok yararh
olacakur.

§
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Sinirlar ve Aileniz

uzie'nin, daha &nce sayisiz kereler gormis oldugum

bir sorunu vardi. Otuz yasindaki bu hanim, anne ba-
basini ziyaretten sonra eve dondiigiinde, biiylik depresyon
gecirmekteydi.

Bana sorununu anlatuginda, ona ailesini ziyaretten her
doniistinde, biiyiik bir depresyona girdiginin farkinda olup
olmadigint sordum.

“Ama bu ¢ok sacma”, dedi. “Ben artik orada yasamiyo-
rum. Bu ziyaret beni nasi boyle etkileyebilir?”

Ondan ziyaretini anlatmasini istedigimde .Suzie, eski
arkadaslarla sosyal birlikteliklerden ve yemek masas: etra-
findaki aile toplantilarindan bahsetti. Bunlarin eglenceli
oldugunu belirtti, 6zellikle de sadece aile efradi oldugu
zamanlar.

“Sadece aile’ demekle neyi kasdediyorsun?” diye sor-
dum.

“Yani, diger zamanlarda annem ve babam benim arka-
daslarimdan bazilarimi da davet ederlerdi, ben de bu ye-
meklerden o kadar ¢ok hoslanmazdim”.

“Neden hoglanmazdin?”

Suzie bir dakika disindi ve sonra yanitladi, “Sanirim
kendimi suglu hissetmeye bagliyorum”. Arkadaglarinin ya-
samlarin1 kendisininkiyle karsilagtirmaya baglayan anne ve
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babasinmin incelikli s6zlerini anlatmaya bagladi. Bliytikanne -
ve biytukbabalarin, ¢cocuk buyutmede “bilfiil” gorev alma-
larinin ne kadar muhtesem oldugu hakkinda konusurlardi.
Arkadaslarinin gorev aldigi toplumsal etkinliklerin nasil git-
tiginden ve ah keske o da orada yasasa, onun da bu etkin-
liklere katilmasinin ne kadar hos olacagindan bahsederler-
di. Liste uzayip gidiyordu.

‘Kisa siirede Suzie, evine dondigiinde, halen yasadigt
yerde kalmakla kotulik ettigini hisseder gibi oldugunu
kesfetti. Gergekte ana babasinin, yapmasini soyledikleri
seyleri yapmasi gerektigi gibi kendisini olduk¢a rahatsiz
eden bir hisse kapilmisti.

Suzie'ninki, sik rastlanan bir sorundur. Secimlerini dzs-
tan yapmaktaydi. Bir gérev icin, kendi basina, icinde yetis-
tigi aileden uzaga tasinmigsti. Kendi faturalarini kendisi 6- .
demekteydi. Hatta evlenmis ve bir ¢ocuk sahibi olmustu.
Ancak iginde olanlar, farkliydi. Ayn bir insan olma, yasami -
hakkinda serbest¢ce kararlar alabilme ve ana babasinin is- |
tediklerini yapmadig: zamanlarda da sucluluk duymama ‘!
~ ybniinde, duygusal acidan izin sahibi degildi. Hala baskiya
teslim olabiliyordu. ’

Asil sorun, iceridedir. Sinirlarin, birisinin mulkina ta-
nimladiging hatirlayiniz. Suzie ve ona benzer bagkalari, ger-
cekten kendilerine “sahip” degildirler. Kendi yasamlarina |
sahip olanlar, nereye gittikleri konusunda secimler yaptik-
larinda kendilerini suglu hissetmez. Diger insanlar1 dikkate ¢
alir, ancak bagkalarinin istekleri dogrultusunda secimler |
yaparken bu secimi sucluluk degil, sevgi duyduklar igin;
kottu olmaktan uzak durmak icin degil, iyi yolda ilerlemek
icin yaparlar. ~

Stnir Yoklugunun Belirtileri
Simdi de, icinde yetistigimiz ailede sinirlar bulunma-
masinin bazi ortak belirtilerine bakalim.
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Viriise Yakalanmak

Sik rastlanan bir senaryo, soyledir: eslerden biri, i¢inde
buyudigu aile - yani kendi ailesi ile ilgili olarak saglikl
duygusal sinirlara sahip degildir. Sonra onlarla telefon a-
racihi@iyla veya karsilikli temasta bulundugu zaman depres-
yona girer, tartismaci, kendini elestiren, kusursuzu arayan,
ofkeli, hircin veya cekingen olur. Sanki ona, kendi ailesin-
den bir sey “bulasmig”tir ve bunu da yakinindaki, yeni ai-
lesine bulastirir.

Iginde buyidiigii aile, asag sizdirma yontemiyle onun
yeni ailesini etkileme gtictine sahiptir. Sinirlarla ilgili sorun-
larin var oldugunun kesin bir belirtisi, bir insanla iliskinizin
sizin digerleriyle iliskilerinizi etkilemesi durumudur. Yagsa-
minizda bir kisiye cok fazla giic vermektesinizdir.

Bir genc¢ hanim hatirlarim; terapide diizgiin kazanmmlar
elde etmekteydi, ta ki annesiyle konugana ve lg¢ hafta bo-
yunca kendisini geri cekene kadar. “Ben hi¢ de degismiyo-
rum. Ben hig iyilesme gostermiyorum” gibi seyler sdylerdi.
Annesinin onun hakkindaki dislincelerinin pek ¢oguyla
kaynasmakta, ondan ayri duramamaktaydi. Annesiyle bu
kaynasma, onun diger iligkilerini de etkilemekteydi. Anne-
siyle tek bir gériismeden sonra, kendisini neredeyse her-
kesten soyutlamaktaydi. Annesi onun yasaminin sahibiydi;
o kendi kendisine ait degildi.

Tkinci Keman

“Onun, onunla beraberken nasil olduguna inanamaz-
siniz”, dedi Dan. “Adam’in her istegine tamamen odaklani-
yor. Adam onu elegtirdiginde, daha da gayret gosteriyor.
Ve neredeyse bana aldirmiyor. Ben onun hayatindaki
‘ikinci adam’olmaktan biktim”.
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Dan’in bahsettigi, Jane’in asigt degildi. Babasindan soz
ediyordu. Dan, Jane’in, babasinin istekleriyle sanki kendi-
sininkilerden daha fazla ilgilendigini hissetmekten bikmugt1.

Bu, i¢inde yetistigimiz aile ile sinirlar bulunmamasinin
sik rastlanan bir gostergesidir: es, sanki artiklarla yetinmek
zorundaymuis gibi bir hisse kapilir. Sanki esinin esas bagh-
lig1 ana babasina olaniymus gibi bir duyguya kapilir. Esi
hentiz “baglanmadan 6nce ayrilmak” islevini tamamlama-
mustir; sinurlar konusunda bir sorunu bulunmaktadir. Doga
bu islevi, “bir kisi babasini ve anasini birakarak esine bag-
lanacak; ve onlar, yek viicut olacaklardir” seklinde tasar-
lamigtir. Ibranicede “terk etme” kelimesinin karsilig,
“gevsetme” veya birakma veya vazge¢cme anlamina gelen
bir kokten turemistir. Evliligin yurumesi igcin esin, icinde
-yetismis oldugu ailesiyle olan baglarin1 gevsetmesi ve evli-
likle olusturmakta oldugu yeni ailesiyle yenilerini insa et-
mesi gerekir.

Bu, eglerin eski aileleriyle iligkileri olmamas: gerektigi
anlamina gelmez. Ancak, icinde yetistikleri ailelere karg
agik sinirlar olusturmalarn gerekir. Pek ¢ok evlilik, eslerden
birisinin i¢inde yetismis oldugu aile ile arasinda belirgin
smurlar olusturamamasi ve esinin ve cocuklarinin, arta ka-
lanlarla yetinmek zorunda kalmalari nedeniyle ba§arlslzhga
ugramaktadir.

Harchgim Alabilir miyim, Liitfen?

Terry ve Sherry, cekici bir ciftti. Bliylik bir evleri vardi,
g6z alici tatillere ¢ikarlardi; cocuklan piyano ve bale ders-
leri alirdi, kendi kayaklari, patenleri, buz patenleri ve
sorfleri vardi. Terry ve Sherry bagsariyla gelen her seye sa-
hipti. Ancak bir sorun vardi. Bu yasam tarzi, Terry’nin ma-
agtyla karsilanmamaktaydi. Terry ve Sherry, erkegin aile-
sinden olduke¢a biiytik mali destek goriiyordu.
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Terry'nin ailesi her zaman onun igin en iyisini istemis
ve daima bunu elde etmede ona yardim etmiglerdi. Eve de,
tatillere de, cocuklarin hobilerine de katkilarda bulunmusg-
lardi. Bu, Terry ve Sherry’e bagka turli elde edemeyecek-
leri seyleri saglasa da, onlara pahaliya mal olmaktaydi.

Ana babasindan gordugi diizenli yardim, Terry’'nin 6ziine
saygisini zedelemekteydi. Ve Sherry de kayinvalide ve pe-
dere damigmadan hicbir harcama yapamayacagi hissetmek-
teydi; zira parasal yonden onlar katkida bulunmaktayds.

Terry, gunimuzde evli veya bekar, yetigkin genglerde
siklikla gorilen bir sinir sorununa 6rnek teskil etmektedir:
hentiz maddi yonden bir yetiskin degildir. Ana babasinin,
kendisi ile Sherry’nin “bizim sahip oldugumuz her seye
sahip olsunlar” arzusuna sinirlar ¢ekememistir. Aymi za-
manda, onlarin basari hakkindaki dusiinceleriyle kendisini
o denli 6zdeslestirmistir ki, bu isteklere kendi icinden hayir
diyebilmede biiyuk gig¢liik ¢ekmektedir. Daha buyiik bir
bagimsizlik duygusu ugruna bu verilenlerden ve armagan-
lardan vazgecmek isteyip istemediginden emin degildir.

Terry’'nin Oykiist, mali sinir sorununun “yukart” tarafi-
dir. Bunun bir de “basim belada” tarafi bulunmaktadir. Pek
cok vyetigkin evlat sorumsuzluk, uyusturucu veya alkol
kullanimi, denetimsiz harcama veya modern “yerimi bula-
madim” sendromu nedéniyle siirekli mali ¢ikmazlara gir-
mektedir. Ana babalar da “bu sefer daha iyisini yapacak”
diye diusiinerek bu basarisizlik ve sorumsuzluk yolunu fi-
nanse etmeye devam eder. Gergekte; onlarin bagimsizlik
elde etmelerine engel olarak, ¢ocuklarini émur boyu sakat
birakmaktadirlar.

Maddi yonden kendi basina ayakta duramayan bir ye-
tiskin, hala cocuktur. Yetigkin olabilmek icin, kendi olanak-
larinizla yasayabilmeli ve kendi basarisizliklarinizin bedelini
kendiniz 6deyebilmelisiniz.
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Anne, Coraplarim Nerede?

Ebedi ¢ocukiuk sendromunda | kisi, maddi yonden
kendi basina olabilir; ancak icinde yetistigi ailenin bazi ya«
samsal islevleri yerine getirmesine izin verir.

Bu  yetiskin ¢ocuk genellz/ele “Annem’lerde”, “Ba-
bam’larda” kalir, onlaria birlikte tatile gider, kirli gamagzr- ‘
larin: birakir, sik stk onlarda yemege kalr. O, Anne’nin ve
Baba'nmin en yalein dert ortagidir, onlaria “ber seyi” payla-
str. Otuz bilmem kacginda, mesleki yénden kendine uygun
bir sey bulamamagtir, birikmis parast yoktur, emeklilik icin '
bir giivencesi bulunmaz, saglk sigortasi da yoktur. Yiizeyde
bunlar ciddi sorunlarmis gibi goriinmez. Ancak genellikle
anne ve baba, sembolik olarak yetiskin cocuklarimin duygu-
sal yonden evden avrzlmaamz onlemektedirler. :

Bu genellikle her §ey1n pek hos oldugu, birakip git-
menin de bu yiizden gili¢ oldugu arkadasca yaklasimlara
yer veren, sevecen ailelerde gorilir. (Psikologlar genellikle
buna “dolasik aile” (enmeshed family) demektedirler ki bu-
rada cocuklar, acik secik sinirlarla ailelerinden ayrilmamak- .
tadirlar). Bu bir sorunmus gibi gériinmez, ¢inki herkes
gayet iyi gecinmektedir. Tim zule birbirinden son derece
hosnuttur.

Ancak, yetiskin cocuklarin diger yetiskinlerle iliskileri
islevsel olamayabilir. Ailelerinden ayrilmus kisileri arkadas
veya sevgili olarak secgebilirler. Karst cinsten birine veya bir
goreve kendilerini veremeyebilirler.

Genellikle maddi durumlari bir sorun olusturur. Yuk-
sek meblagda ve ¢ok sayida kredi kartt borglart bulunur ve
genellikle vergilerini zamaninda &demezler. Ginlik har-
camalarini kendileri kargilayabilseler de, gelecegi asla dii-
sinmezler. Bu, temelde buyime c¢agindakine benzer bir
maddi durumdur. Bliyime ¢agmndakiler bir sorf, miizik seti -
veya bir elbise alacak kadar para kazanir, ancak simdiki
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zamanin Otesine gecerek gelecegi diisinemezler. Bu hafta
sonunun eglencesi icin yeteri kadar para kazandim mr? Bii-
yime cagindakiler -ve ailelerinden ayrilmamis yetiskin ¢o-
cuklar- hala ana babalarinin korumas: altindadir ve gele-
cegi disiinmek de ana babanin gorevidir.

Ug¢ Kisi Olmak, Kalabalikta Kalmaktir

Islevsel olmayan aileler, figgenleme olarak bilinen belli
bir tarz sinir sorununa sahip olarak taninir. Bu, sbyle bir
seydir: A kisisi, B kisisine kizmustir. A kisisi bunu B kisisine
soylemez. A kisisi C Kkisisini bulur ve B kisisini sikayet eder.
C kisisi, A kisisinin kendisine acilmasindan hoglanir ve A
ne zaman {iggen oyunu oynamak istese, onu dinler.

Bu siire icinde B kisisi, kendisini yalniz hissederek C
kisisini bulur ve laf arasinda, A ile olan catismadan bahse-
der. C kigisi, A ile oldugu gibi, B nin de icini doktigi kisi
olur. A ve B kisileri kendi fikir ayriliklarini ¢6ziimlememis-
lerdir, C de iki “arkadas” a sahiptir. '

Ucgenleme, iki kiginin aralarindaki fikir ayriigini ¢6-
zime kavugsturamamalan ve bir U¢lnciyl kendi saflarina
cekmeleridir. Bu bir sinir sorunudur, zira ii¢incii kisinin bu
fikir ayrihiginda yeri yoktur; ancak rabatlamak icin kulla-
nilmakta ve birbiriyle yiizlesmekten cekinen kigilerce mesrii-
lastirdmaktadir. Celigkiler iste boylelikle kalici olur, insan-
lar degismez ve gereksiz yere diismanliklar edinir.

Uggenin iginde, insanlar yalan yanlis konusur, giizel
kelimeler ve ovgilerle iclerindeki nefreti orter. A Kkigisi, B
kisisine karsi genellikle cok nazik, ince ve hatta 6ven bir
tutumdadir; ancak A, C ile konustugunda, 6fke aciga cikar.

Bu durum agik¢a sinir eksikligidir, zira A kisisi kendi
ofkesini “sahiplenmemekte” dir. A’'nin ofkelendigi kisinin,
bunu kendisinden duymaya hakk: vardir. Simdiye kadar
ka¢ kez, “Ahmet senin hakkinda ne dedi, biliyor musun?”
gibi bir sozle yaralanmigsinizdir? Ustelik siz Ahmet’le son
gorustiigliniizde, her sey yolunda gibi goriunmiustiir.
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Buna ek olarak, C kisisi celiskinin icine c¢ekilmekte ve
onun c¢eliski hakkindaki bilgisi, B kisisi ile olan iliskisinde
araya girerek engel teskil etmektedir. Dedikodu, insanlarin
arasina girer. Dedikodusu yapilan insanlar hakkindaki di-
stincelerimizi, onlarin kendilerini savunmalarina olanak ta-
nimaksizin etkiler. Pek cok kez, li¢iinci bir sahistan duy-
dugumuz sey, dogru degildir. Bu nedenle din kitaplart bi-
ze, sadece bir degil, en az iki veya {li¢ tamgi dinlememiz
gerektigini soyler.

Ucgenleme, kisilerin evlenmeden onceki ailelerinde
gorilen ortak bir sinir sorunudur. Bir ana veya baba ile
¢ocuk, veya kart koca arasindaki eski celigki kaliplari, aile
bireylerinden birisinin digerini aramasi ve bir li¢lincli birey
hakkinda konusmasina yol ac¢ar. Bu son derece tahrip edici
kaliplar, insanlan islevsellikten uzaklastirir.

Bu deyisler, tiggenlemeyi dnlemenin basit bir yolunun,
daima 6nce aranizda geliski bulunan kisiyle dogrudan ko-
nusmak oldugunu gostermektedir. Bunu onunla halletmeye
¢alisin; eger o sorunu inkar ederse, dedikodu yapip 6fke-
nizi kusmak yerine, konuyu nasi ¢dztimleyebileceginiz G-
zerinde, isin i¢ ylzlinG kavrayabilmek icin Gglinct bir kisiy-
le konusun.

Birisi hakkinda, onun ytziine soylemeyi diginmedi-
giniz bir seyi, asla G¢lincl bir kisiye s6ylemeyin.

Burada Cocuk Kim, Peki?

Cocuklar ana babalari icin birikim yapmak zorunda de-
gildir, ancak ana babalar ¢cocuklan igin birikim yapmahdir.

Bazi insanlar, ana babalarina bakmak {izere dogmusglardir.
Onlar bu ise gonulli olarak yazilmamuglardir; bu kendilerine
aktanlmigtir. Bugin bu kisilere, “bagimli” (codependent)
demekteyiz. Yasamun ilk evrelerinde onlar, sorumsuzlugun
c¢ocuke¢a kahiplarmna takilt kalmis olan ana babalarindan so-
rumlu olmay: 6grenmislerdir. Yetiskin olduklarinda, kendi-
leri ile sorumsuz ebeveynleri arasinda sinirlar olusturmada
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zorluk cekmiglerdir. Yasamlarint ayirmaya her kalkistikla-
rinda, kendilerini bencil hissetmislerdir.

Ancak genelde iki sorun ortaya ¢ikar. Birincisi, anne ve
babaniz “ger¢ekten gereksinim i¢inde” olmayabilir. Sorum-
suz, talepkar veya mazlum olmus gibi davraniyor olabilir-
ler. Kendi sut ¢antalarinin sorumlulugunu almalan gereki-
yor olabilir.

iIkinci olarak, “gercekten gereksinim icinde” oldukla-
rinda, ne verip ne veremeyeceginiz hususunda kesin sinir-
lara sahip olmayabilirsiniz. Verdiklerinizi sinirlayamavabilir-
siniz ve Ornedin ana babanizin yaslanmaya uyum saglaya-
mamast, ailenizi yénetebilir. Bu tarz bir tahakkiim, evlilik-
leri mahvedebildigi gibi, ¢ocuklar tizerinde de zararli ola-
bilir. Bir ailenin, neler vermek istedigini ve neler vermek
istemedigini belirleyerek, ana babaya icerlemek yerine onu
sevimeye ve takdir etmeye devam etmesi gerekir.

Dogru sinirlar, icerlemeyi engeller. Vermek iyidir. An-
cak meblagin, durumunuza ve kaynaklariniza uygun oldu-
gundan emin olunuz.

Ama Ben Senin Kardeginim

Siklikla rastlanan bir bagska durum, yetiskin kardes ilis-
kisidir. Sorumsuz bir yetiskin ¢ocuk, sorumluluk sahibi bir
yetiskin kardesine dayanarak, biyimekten ve aileyi birak-
maktan kacinir (Burada, gercekten gereksinim icinde olan
zihinsel veya fiziksel 6zlrlii ¢ocuklardan bahsetmiyoruz).
Sorumluluk duygusu gelismemis olan ¢ocuk, yetigkinligin-
de de eski aile ici oyunlart oynamaya devam eder.

Burada zor olan, o kisi kardesiniz oldugu icin duydu-
gunuz sucluluk ve baskidir. En yakin arkadaslart ugruna
yapmayacaklar ¢ilginliklan, kiz veya erkek kardesleri igin
vapan insanlar gormusiimdir. Ailelerimiz, en iyi sekilde inga
edilmis parmakliklarimiz, “ailemiz” olduklarn icin yikabilirler.
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Iyi Ama, Biz Bunu Neden Yapiyoruz?

Bu tarz davramslarnt sergilemeye devam etmemizin' ne-
deni nedir? Yanlis olan nedir?

Bir neden; icinde yetistigimiz ailede sinirlarla ilgili ku-
rallar 6grenmemis olmamiz ve yetigskin oldugumuzda orta-
ya c¢ikan sinir sorunlarimizin, aslinda ¢ocukluktan beri ora-
da olan eski sinir sorunlarimiz oldugudur.

Bir bagka neden, yetiskinlige gecisteki degisimi ve in-
sanlik ailesini ruhsal olarak benimseme evresini ge¢irmemis
olmamizdir. Simdi, her ikisine bir bakalim. '

Eski Stmir Sorunlarinin Siirmesi

Uzaydan gelen adamla ilgili 6ykiyi hatirliyor musu-
nuz? Bir baska gezegende yetismisti ve Diinya’daki yerge-
kimine, degisim araci olarak para kullanimi g1b1 kurallara
asina degildi.

Biyiirken evde ogrendikleriniz, ayni oyuncularla ye-
tiskinlige tasinur: sorumsuz davraniglara ceza eksikligi,
yuzlesme eksikligi, sinirlamalarda eksiklik, kendiniz yerine
bagkalarinin sorumlulugunu istlenme, mecburiyetten ve
glicendirme korkusuyla verme, gipta etme, edilgenlik ve
gizlilik. Bunlar yeni degildir, sadece hig yuzle§1lmem1§ ve
pismanlik duyulmams kaliplardir.

Bu kaliplar derinlere uzanir. Aile bireyleriniz sizin, ya-
samimniz1 etraflarinda diizenlemeyi 6grendiklerinizdir; boy-
lece onlar da size eski kaliplart kendi varliklariyla geri yol-
layabilmektedirler. Siz de otomatik olarak biiyime yerine
bellekten hareket etmeye baslarsiniz.

Degismek igin, bunlar “aile kusurlarn” olarak belirle-
meli ve onlardan uzaklagmalisiniz. Bunlart kusurlar olarak
itiraf etmeli, onlardan pismanlik duymali ve onlan ele alis
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biciminizi degistirmelisiniz. Sinirlar olusturmada ilk adim,
simdiki zamanda hald surdirdugiiniiz eski aile kaliplarinin
farkinda olmaktir.

[¢inde yetismis oldugunuz aile ile olan sinir miicadele-
lerine bakiniz, hangi kurallarin ¢ignenmekte oldugunu be-
lirleyiniz ve sonra da bunun yasaminizdaki olumsuz mey-
vesine parmak basiniz.

Evilat Edinme

Bu kitap ruhsal gelisim lzerine yazilmis bir eser degil-
dir; ancak sinirlar, bliylimenin vazgecilmez bir yonidiir.
Buyumedeki adimlardan birisi, ana baba otoritesinden
cikmak ve kendinizi yasamin otoritesi altina yerlestirmektir.

Cocuklarin yetigkin olana dek ana babalarinin otoritesi al-
tinda oldugunu distinmek dogaldir. Ger¢ek anlamda ana ba-
balari, ¢ocuklarindan sorumludur. Ancak yetiskinlik ve “akli
erer yasa gelme” gerceklestiginde o kisi, bakicilarin ve yone-
ticilerin vesayetinden ¢ikarak kendinden sorumlu hale gelir.

Bizler ¢ogu kez, yasamin buyrugu’'na karsi gelmis olu-
ruz, zira ruhsal olarak evimizi terk etmemisizdir. Yasama
itaat etmek yerine, hald ana babamizi memnun etmemiz ve
onlarin bazi seyleri yapmadaki geleneksel yontemlerine
uymamiz gerektigini hissederiz.

Dogaya yasama saygili, olgun bir birey haline gelmek,
yasamun yontemlerine uymak bazen ailelerimizde celiskiye
yol acar ve bazen de bizi onlardan ayirr.

En kuvvetli bagumiz olmast gereken yasam ailesinde,
her gsey belli bir sekilde yapilir, Gergegi sdylememiz, sinir-
lamalar belirlememiz, sorumluluk almamiz ve taleplerde
bulunmamiz, birbirimizle ylzlesmemiz, birbirimizi affetme-
miz ve benzeri seyler yapmamiz gerekir. Bu aileyi, saglam
standart ve deZerler ayakta tutar. Ve yasam, saglikli olmasi
icin, bunun disindaki yontemlere izin vermez.
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Eger baglarimiz gercekten sevgiye -dayaliysa, ayn ve
bagimsiz olan ve sevgiyle, “amac tasiyan bir ylrekle” ve-
ren birisi oluruz. Ofkeden uzak durur, sinirlamalarimizi se-
ver, kot davranislara gecit vermeyiz.

Eger yetiskinler olarak “gardiyanlar ve yoneticiler altin-
da” degilsek, yasamimizin tasarrufunda, gercekten yetiskin-
cekararlar alabilir, kendi arzumuz tizerinde denetim sahibi
oluruz.

Aileyle Tlgili Stmir Sorunlarinin Coziimlenmesi

Icinde yetigilen aile ile sinirlar olusturmak zor istir, an-
cak buyik bir 6duli bulunmaktadir. Bu, ayirt edilebilir ba-
samaklari olan bir stirectir.

Belirtiyi (Semptomu) Tanimlayin

Ana babaniz ve evlatlarinizla nere(ler)de sinir sorunla-
rinin bulundugunu gormek tzere, kendi yagaminiza bakiniz.
Temel soru sudur: Milkiiniiziin denetimini nerede kay-
betmigsiniz? Buyuduginuz aile ile olan iligkilerinizi anla-
mak {izere bu alanlar belirlerseniz, ise baglamis olursunuz.

Celiskiyi Tammlayin

Ne tir bir dinamigin yer almakta oldugunu kesfedin.
Omegin, hangi “sinir kurallarini” ihlal etmektesiniz? Ug-
genleme yapmakta misimiz? Onlara karst sorumlu olmak
yerine, bir kardes veya ebeveynin yerine sorumluluk(lar)
Ustleniyor musunuz? Bir olayda, ortaya ¢ikan sonuglan ka-
bullenmeleri yerine, onlar icin ceremeyi siz mi ¢ekiyorsu-
nuz? Onlara ve geliskilere kars1 pasif ve tepkisel misiniz?

Ne yaptiginizi anlamadan, bir dinamik ortaya koymak-
tan kendinizi alikoyamazsiniz. Kendi gozlerinizdeki “mer-
tekleri ¢ikarin”. O zaman, kendi aile bireylerinizle ugrasila-
nnizda godrisiniiz engellenmemis olacakur. Sorunu kendi-
nizde arayin ve kendi sinur ihlallerinizi bulun.
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Celiskiyi Kigkirtan Gereksinimi Tammlayin

Sebepsiz yere uygunsuz bi¢imde davranmazsimz. Ge-
nellikle altta yatan ve iginde yetismis oldugunuz ailenin
karsilamamis oldugu bir gereksinimi yerine getirmeye ¢ahs-
maktasinizdir. Belki bizlerin hala takili kalmis olmamizin ne-
deni sevilme, onaylanma veya kabul edilme gereksinimidir.

Iyiyi Alin ve Iginize Cekin

Gereksiniminizin ne oldugunu anlamak yeterli degildir.
Onu karsilamaniz gerekir. Yagam diger insanlar araciigryla
sizin gereksinimlerinizi kargilar; ancak sizin de kendinizi
alcakgonilld kilmaniz, iyi bir destek sistemine uzanmaniz
ve iyiyi icinize almaniz gerekir. Yeteneklerinizi topraga
gomiult olarak saklamaktan vazgegin ve daha iyiye ulag-
may1 bekleyin. Sevgiye yanit vermeyi ve onu almayi 6gre-
nin, Onceleri acemilik ¢cekseniz de.

Stnmir Becerilerini Uygulayin

Sinir becerileriniz, ¢ok kirilgan ve tazedir. Onlan he-
men zor bir duruma gotiiremezsiniz. Onlar1 onurlandirila-
caklart ve sayg: gorecekleri durumlarda uygulayin. Sinirla-
rinizt sevecek ve onlara saygt duyacak olan destek grubu-
nuzdaki kisilere hayir diyerek ise bagslayin.

Fiziksel bir yaraniz iyilesmekteyken, gidip en agir yik-
leri tasimazsiniz. Yavas yavas asir seylere kendinizi alisti-
rirsiniz. Buna da, fiziksel tedaviye baktuginiz gézle bakin.

Kotiiye Hayw Deyin

Guvenli kogullarda yeni becerileri uygulamaya ek ola-
rak, incitici durumlardan uzak durun. Iyilesmenin ilk etap-
larindayken, ge¢miste sizi istismar etmis ve denetlemis kisi-
lerden uzak kalin.
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- Gegmigte sulistimalci ve denetleyici olmus birisiyle ye-
niden bir iliski kurmaya hazir oldugunuzda, bir arkadag
veya bir destek¢iyi yanmizda goétirin. Incitici durum ve
iliskilere kars1 olan ¢ekiminizin bilincinde olun. Sizin ge-
cirmekte oldugunuz incinme ciddidir ve uygun aracg-
gereciniz olmadan bir iligkiyi yeniden olusturamazsiniz.
Uzlagsma arzunuzun gii¢li olmasi yliziinden yeniden sizi
denetler bir durum igine ¢ekilmemeye dikkat edin.

Saldirgan Affedin

Affetmek kadar sinirlari belirginlestiren bagka bir sey
yoktur. Birisini bagislamak; onu kancadan kurtarmak veya
size olan bir borcunu iptal etmek demektir. Birisini bagis-
lamayr reddettiinizde, hald o kisiden bir sey istemektesi-
nizdir ve eger istediginiz intikam dahi olsa, bu sizi ona
sonsiuza dek bagh kilar.

Bir aile bireyini bagislamay: reddetmek, insanlan yillar
‘boyu islevsellikten uzak ailelerinden kopamaz halde, taki-
lip kalmis bir durumda birakan en énemli sebeplerden bi-
risidir. Hald onlardan bir sey(ler) isterler. En iyisi, verecek
birseyleri olmayan bu kisileri affetmektir. Bu sizin cekmek-
te oldugunuz acty1 da dindirir, zira asla gerceklesmeyecek
olan ve umudunuzu erteleterek yureg1n121 buran geri 6de-
me talebini ortadan kaldirir.

Eger bagislamazsaniz, sizi inciten birisinden, yalnizca
yaptigi bir seyi itiraf etmesi de olsa, vermek istemedigi bir
seyi talep etmektesinizdir. Bu, onu size “baglar” ve sinirlar
mahveder. Iginde yetistiginiz, islevsellikten uzak aileyi bi-
rakin gitsin. Onu serbest birakirsaniz, asil siz 6zgiir olacak-
siniz.
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Tepki Degil, Yarit Verin

Birinin soyledigi veya yapug: bir seye fepki gosterdigi-
nizde, sinirlarla ilgili bir sorun yagayabilirsiniz. Eger birisi
bir sey yapmakla veya sdylemekle bir zarara yol agabiliyor-
sa, 0 noktada o kisi sizi denetimi alunda bulundurmaktadir ve
sizin de smurlanniz kaybolup gitmistir. Yanat verdiginizde, de-
netim sizin elinizdedir, olasiliklar ve seceneklerle birlikte.

Eger kendinizi tepki verir durumda hissederseniz, geri
¢ekilerek yeniden kendi denetiminizi ele alin ve aile birey-
lerince sizin yapmak veya stylemek istemediginiz bir sey
yapmaniz veya sdylemenize, ya da sizin ayri kalmaniza
halel getirecek bir durumun ortaya ¢ikmamasini saglayin.
Sinirlarinizi  korudugunuzda, en uygun segenegi secin.
Yanit vermek ve tepki vermek arasindaki fark, se¢me 6z-
gurligudur. Tepki verdiginizde denetimi ellerinde bulun-
duran, onlardw. Yanit verdiginizde, sizsiniz.

Ozgiirce ve Sorumlulukla Sevmeyi Ogrenin,
Suglulukla Degil

En iyi sinirlar, sevecen olanlardir. ilelebet bir koruyucu
durumunda kalmasi gereken bir kisi, sevgi ve 6zgurlik hu-
susunda pek cok sey kagirmaktadir. Sinirlar asla sevmeyi
bir kenara birakmak anlamina gelmez. Tam tersi anlam ifa-
de ederler: sevme 6zglirligtinii kazanmaktasinizdir. Baska-
lar1 icin kendinizi feda etmek ve yadsimak iyidir. Ancak, bu
secimi yapmak icin sinurlara gereksiniminiz bulunmaktadir.

Ozglirligintizii artirmak igin anlamli geyler vermeyi
deneyin. Bazen sinirlar gelistirmekte olan kisiler birisine bir
iyilik yapmanin bagimiilik (codependent) oldugunu dusii-
nur. Hicbir sey gercekten daha uzak degildir. Birisi icin iyi
bir sey yapmak, bunu yapmay1 6zgiirce sectiginizde, smir-
lar gelistiricidir. Birbirine bagli olanlar iyilik yapmamakta;
korktuklari i¢in kotiilige izin vermektedirler.
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Sinirlar ve Arkadaslarmlz

arsha, hangi kanal olduguna aldiris etmeksizin, te-

levizyonu agtr. En yakin arkadasi Tammy ile yapti-
g1 telefon konugmasini disiniyordu. Tammy’e, birlikte si-
nemaya gitmeyi teklif etmisti. Oysa Tammy'nin o gece igin
bagka planlari vardi. Marsha bir kez daha, onceciligi ele
almisti. Bir kez daha, hayal kinkligma ugramisti. Tammy
asla onu aramazdi. Arkadaglik boyle mi olmaliyds?

Arkadashik. Bu sodzcik yakinlik, diskiinlik ve iki kisinin
birbirine dogru ¢ekimi duygularini ¢agristirtyor. Arkadaglar,
yasamumizin ne denli anlamli oldugunun sembolleridir.
Giinlerini kendilerinin gercekten taninip sevildigi iliskiler-
den yoksun gecirenler, yeryiiziindeki en mutsuz kisileridir.

Arkadashik genis bir siniflandirma olabilir; bu kitapta
bahsi gecen iliskilerin ¢ogunda, arkadaglik bileseni bulun-
maktadir. Ancak isterseniz biz arkadagligi, kendi hedefle-
rimiz i¢inde sdyle tanimlayalim: iglev temeline dayanmak-
tan ¢ok, baghhk esasina dayanan ve romantik olmayan
iliski. Diger bir deyisle, ¢alisma veya din gorevi gibi ortak
bir ise dayali iligkileri kapsam dist birakalim. Arkadagliga,
sadece kendileri olduklar: i¢in bazt insanlarla birlikte olma
istegi olarak bakalim. :

Arkadasglarla ilgili sinir celiskileri, cok cesitli sekil ve
~ buytikliklerde karsimiza c¢ikar. Cesitli hususlart anlamak
i¢in, bazi celiskilere ve bunlarin sinirlarla nasil ¢dziimle-
nebilecegine bakalim.
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Celiski No.1: Uyumlu/Uyumlu »

Bazi yonleriyle harika bir arkadaglikt;; diger yonlerden
berbatti. Sean ve Tim ayni spor dallarindan, etkinliklerden
ve bos zamanlarini degerlendirme ugraglarindan zevk ali-
yorlardi. Ayni Kkiliseye gidiyor ve ayni restoranlardan hos-
laniyorlardi. Ancak birbirlerine kars1 agirt naziktiler. Tkisi de
birbirine hayir demekte zorlaniyordu.

Bu sorunun varligini bir hafta sonu, ayn: giin hem bir
rafting gezisi, hem de bir altmigl yillar konseri oldugunu
goriince fark ettiler. Sean ve Tim her iki etkinlikten de
hoslaniyordu, ancak ikisinde birden bulunmalari olanak-
sizdi. Sean, Tim’i arayarak, raftinge gitmelerini teklif etti.
“Kesinlikle” diye yamitlad: arkadasi. Ancak birbirlerinden
habersiz olarak, ne Sean ve ne de Tim gercekte raftinge
gitmek istemiyordu. i¢inden, iki adam da konsere gitmeye
can atiyordu. :

Nehrin yarisina ulastiklarinda Sean ve Tim, birbirlerine
kars: diirtist olmaya bagladiar. Yorulmus ve islanmis olan.
Tim, “Bu seyahat senin parlak fikrindi” diye patladu.

“Tim”, dedi Sean, sasirarak. “Ben de, sen raftinge git-
mek istiyorsun sanmigstim”.

“Yo, hayir! Sen beni aradigina gore, senin istedigin bu-
dur diye disindim! Dostum”, diye devam etti Tim pis-
manlikla, “belki de artik birbirimize porselen biblo muame-
lesi gostermekten vazge¢memizin zaman geldi”.

iki uyumlunun birbirini etkilemesinin sonucu, ikisinin
de gercekten istedigini yapmamasidir. Her biri digerine
dogruyu soylemekten o denli korkmaktadir ki, ikisi de asla
soylemez.:

Simdi bu celigskiye, sinirlarla ilgili bir kontrol listesi
(checklist) ekleyelim. Sorulardan olugan bu liste sizin sinir-
lar olusturmanin neresinde -bulundugunuzu belirlemekle
kalmayacak, ayni zamanda varmak istediginiz yere nasil
gideceginizi de gosterecektir.
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1. Belirtiler nelerdir? Uyumlu/uyumlu (;eli§kis'1n'm~ bir
belirtisi, tatminsizliktir -izin vermemeniz gereken bir seyin
meydana gelmesine gdz yummus olma duygusu.

2. Kokleri nelerdir? Uyumlular, hayir demekten kagina-
rak digerlerini mutlu eden ortamlarda yetisir. Kokleri ben-
zer, oldugundan iki uyumlu kisinin b1rb1r1ne yardimct ol-
masi olanaksizdir.

3. Swuwrlaria ilgili ¢eliski nedir? Uyumlu Kkisiler barist
korumak i¢in nazikce kendi sinirlarini inkar eder.

4. Kimin sabiplenmesi gerekir? Uyumlu kisilerin her bi-
rinin, digerini yatistirmak veya memnun etmek lizere orta-
ya koydugu gayretlerin sorumlulugunu istlenmesi gerek-
mektedir. Sean ve Tim, her ikisi de digerine karst nazik
davranmakla onu denetlediklerini itiraf etmek zorundadir.

5. Nelere gereksinim duyarlar? Uyumlu kisilerin, hemen
dahil olabilecekleri destekleyici iligkilere sahip olmalars ge-
rekir; bunlar destek gruplar, ev ici calisma gruplari veya
damg,manlax olabilir.

6. Nerelerden ba;lamalzdzrlar? Her iki uyumlu, s1radan
seyler icin sinirlar belirleyerek ise baglar. Restoran secimi,
miizik ve benzeri konularla baglayabilirler.

7. Birbirlerine karsi1 nasil sinwr belirlerler? Sean ve Tim
birbiriyle yiz yize konusur, sonunda gercegi dile getirerek
belirlemeye baglamak istedikleri sinirlamalar: agiklar. Birbir-
lerine karsi daha dogru sinirlar belirleyeceklerine dair séz
verirler.

8. Bundan sonra ne olur? Séan ve Tim, ilgi alanlarinin
sandiklari kadar benzer olmadigini itiraf etmek zorunda
kalabilir. Birbirlerinden daha ¢ok ayrilma gereginde olabi-
lirler. Farkli etkinliklerde farkli arkadaglara sahip olmak i-
liskiye golge diistirmez; uzun vadede arkadaghklari icin
yararl: olabilir.
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Celigki No.2: Uyumlu/Saldirgan Denetleyici

Uyumlu/saldirgan denetleyici celigkisi, arkadaslik ce-
liskilerinin en kolay ayirt edilebilir olanidir ve klasik belirti-
feri vardir. Uyumlu kisi, iliski icinde kendisini sindirilmis ve
asagl hisseder; saldirgan denetleyici, uyumlunun siirekli
mizmiz halinden sinirlenir.

“Bh, pekala, madem ki 1srar ediyorsun”, uyumlunun
siklikla kullandigi bir cimledir. Genellikle saldirgan denet-
leyici, uyumlu kiginin zamaninin, yetenek veya zenginlik-
terinin bir kismini kullanmada israrcidir. Saldirgan denetle-
yicinin, isteklerini dile getirmede herhangi bir sorunu yok-
tur. Bazen de istedigini sormadan alir. “Ihtiyacim vardy”,
saldirgan denetleyici i¢cin uyumlunun sahip olduklarindan
bir kismint almasi i¢in yeterli sebeptir; bunlar araba anah-
tarlari, bir bardak seker veya zamaninin ti¢ saati olabilir.

Genellikle bu iliskiden hognut olmayan uyumlu‘ kisi ol- .
dugu icin, harekete gecmesi gereken kisi de odur. Simdi
de, bu iliskiyi sinurlarla ilgili denetim listesinden gecirelim:

1. Belirtiler nelerdir? Uyumlu kisi. kendini denetim al-
tinda ve kizgin hisseder; saldirgan denetleyici kendini iyi
hisseder, ancak rahatsiz edilmekten hoglanmaz.

2. Kokler nelerdir? Uyumlu kisi muhtemelen kendisine
celiskileri kucaklamak yerine onlardan uzak durmayi 6g-
retmis bir aile icinde yetismistir. Saldirgan denetleyici,
memnuniyetini erteleme ve kendi sorumlulugunu tstlenme
konularinda hicbir egitim almamistir.

3. Simur celiskisi nerededir? 1ki belirli sinir celiskisi; u-
yumlunun arkadasina karsi bariz smnirlamalar olusturama-
mas: ve saldirgan denetleyicinin, uyumlu kisinin sinirlama-
larina saygt gostermemesidir.
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4. Kimin sabiplenmesi gerekir? Uyumlu kisinin, kendi-
sinin saldirgan denetleyicinin bir kurbani olmadigini gor-
mesi gerekmektedir; kendi istegiyle gicinii giimiis bir
tepsi icinde arkadasina sunmaktadir. Gucliini sunmak, o-
nun arkadagini denetlemesinin bir yoludur. Uyumlu kisi
onu memnun ederek saldirgan denetleyiciyi, denetim altin-
da tutmakta, bunun onu yatistiracagmni ve davranigint de-
gistirmesini saglayacagint ummaktadir. Saldirgan denetleyi-
cinin, hayir yanitin1 duymada ve bagkalarinin sinirlamalarini
kabullenmede zorluk cektigini anlamasi gerekmektedir.
Arkadagini denetleme gereksiniminin sorumlulugunu da
tistlenmesi gerekir.

5. Gerekli olan nedir? Arkadaglikta daha mutsuz olanmn,
yani uyumlu kisinin, kendisine sinir celiskileri konusunda
yardimar olacak bir destek grubuna katilmast gerekmekte-
dir.

6. Ise nereden baslamallar? Uyumlu kisinin, arkadagiy-
la yuzlesmeye hazirlanirken, kendi destek grubu iginde si-
nirlamalar belirleme konusunu calismast gerekmektedir.
Saldirgan denetleyici, insanlari nasil c¢igneyip gectigi ve
bagkalarinin sinirlamalarina nasi saygi gosterebilecegi ko-
nularinda kendisini seven arkadaslarindan gelecek dirtist
yanitlardan gercek yararlar saglayabilir.

7. Sinwrlart nasi belirlemeliler? Uyumlu kisi, dogru ilke-
leri arkadasglik iliskisine uygular. Arkadas: ile denetleyiciligi
ve gozdadr vermeleri hakkinda yulzlesir. Bir dahaki sefer
onu denetlemeye kalkistiginda, kendisini terk edecegini
soyler.

Onu denetlemeye kalkismaz. Yiizlesme, onu secenek-
lerinden alikoyacak bir ultimatom degildir. Onun deneti-
minin, kendisini incitti§ini ve arkadasliklarint yaraladigini
anlatmak i¢in sinirlamalar belirler. Bu sinwlamalar, uyumlu
kisiyi daha fazla incinmekten korur. Saldirgan denetleyici
istedigi kadar ofkelenip, onu sindirmeye calisabilir; ancak
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uyumlu kisi karsisinda orada olmayacak ve ondan bir zarar
gormeyecektir. Odanin, evin veya arkadaghigin disinda ofa-
cakur - ta ki, geri donmesi icin bir tehlike kalmayana dek..

Saldirgan denetleyici, hareketlerinin sonuglar ile kars:-
lasir. Arkadasinin onunla birlikte olmamasi, onun iligkiyi
aramasina yol acabilir, boylelikle arkadasini kagiran dene-
timin sorumlulugunu tistlenmeye baglayabilir.

8. Sonra ne olur? Bu noktada eger her iki arkadag da
buna hazirsa, iliskiyi yeniden tartigabilirler. Yeniden, “Eger
sen elestirel olmayi bir kenara birakirsan, ben de dirdir
keserim” seklinde temel kurallar belirleyerek, yeni bir iligki
insa edebilirler.

Celiski No.3: Uyumlu/Manipiile Edici Denetleyici |

“Cathy, hakikaten zor durumdayim, beni tek kurtarabi-
lecek kisi de sensin. Cocuklara bir bakici bulamiyorum,
halbuki bir toplantiya yetismem lazim...”

Cathy, arkadas: Sharon’'un durumunu dinledi. Alisildik
hikayeydi. Sharon programinin gerektirdigi planlamalarn
yapmay1 gozardi etmis, cocuklarla kalacak birisini énceden
aramamistt. Kendi kendine yarattigi bu tarz acil durumlar-
da, yardim etmesi icin genellikle Cathy’i arardu.

Cathy, bu konumda olmaktan nefret ederdi. Sharon
bunu kasith olarak yapmazdi, yerinde bir sebeple ona ge-
reksinimi vardi; ancak Cathy yine de kendisini kullaniimig
ve istismar edilmis hissediyordu. Ne yapmaliyds?

Pek ¢ok arkadaslik, uyumlular ve maniptile edici de-
netleyiciler arasindaki bu tarz etkilesimlerde sikisip kalmak-
tadir. Sharon’a neden denetleyici adin1 vermekteyiz? Bilingli
olarak arkadasini manipile etmeye calistigi soOylenemez;
ancak niyeti ne kadar iyi olursa olsun Sharon, bas: sikigsti-
ginda arkadaslarini kullanmaktadir. Onlar zaten var olarak
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gormekte ve arkadaglarina bir iyilik yapmaktan ka¢cinmaya-
caklarimi diusinmektedir. Arkadaglari da, “Eh, Sharon boy-
ledir iste” diyerek buna katlanmaktadirlar. Bu durumdan
duyduklari hognutsuzlugu bastirmaktadirlar.

Simdi bu c¢eligkiyi, smirlarla ilgili denetim listemizden
gecirelim:

1. Belirtiler nelerdir? Uyumlu kisi (Cathy), manipiile e-
dici denetleyici (Sharon)un son dakika taleplerinden hig
,hoslanmamaktadir. Cathy, arkadashigina deger verilmedigi
duygusuna kapimaktadir. Arkadasindan uzak durmaya baglar.

2. Kokleri nelerdir? Sharon’'in anne ve babasi, bast her
sikistifinda onun yardimina kosmusglar, bu ugurda gece
3’lere kadar donem o&devlerinin bitirilmesine yardim etmis-
ler, otuzlu yaslarinin ortalarina kadar da ona bor¢ para
vermiglerdi. Son derece iyi insanlarin hep kendisine yar-
dimci olduklari, son derece bagislayict bir evrende yaga-
migt1 hep. Asla kendi sorumsuzlugu, disiplinsizligi ve plan-
s1zhi@1 ile ylz ylize kalmamisti.

Cathy ¢ocukken, hayir dediginde annesinin yiziinde
beliren incinmis ifadeden hoslanmazdi. Sinirlar belirlemek-
le bagkalarin: incitmekten korkarak biyudi. Cathy, arka-
daslar ile celiskiye diismemek igin her seyi yapardi - dzel-
likle de Sharon ile.

3. Swnurlarla ilgili celiski nedir? Sharon, 6énceden plan ya-
parak programinmn sorumlulugunu tstlenmemektedir. Sorum-
luluklar “ondan kactiginda”, yardim etmesi icin en yakmindaki’
uyumlu kisiyi aramaktadir. Ve Cathy de kosarak gelir.

4. Kimin sabip cikmas: gerekir? Bu ikilide giidilenmis ta-
raf olan Cathy, sonu gelmez evet’lerinin Sharon’in asla 6n-
ceden planlama yapmasinin gerekmedigi yanilgisina nasil
katkida bulundugunu gdrmektedir. Cathy’nin kendisini bir
kurban gibi gérmeyi bir kenara birakarak, hayir deme so-
rumlulugunu ustlenmesi gerekmektedir. -
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5. Neye ihtivact vardir? Arkadagstyla arasindaki sinur so-
runlarina egildiginde Cathy’nin, kendisine destek verecek
kisilerle baglanti kurmaya ihtiyact bulunmaktadir.

6. Nereden baslamalidwr? Cathy, destek olan arkadasla-
riyla hayir demeyi calisarak ise baslar. Destekleyici bir at-
mosfer icinde, fikir ayriligina dismeyi, kendi fikrini beyan
etmeyi ve ylzlesmeyi 6grenir. Tumu, bu iligkide gii¢ ve yol
gostericilik i¢in ¢alisirlar.

7. Swurlar: nasi olusturmalidir? Bir dahaki bulugmala-
rinda Cathy, Sharon’a kullaniimishik ve yararlanidmiglik duy-
gularindan bahseder. Daha iki y6nlta bir iliskinin nasil o-
labilecegi hakkinda ona agiklamalarda bulunur. Sonra da
arkadasina, bundan sonra “acil durum” ¢ocuk bakiciligini
kabul edemeyecegini soyler.

8. Bundan sonra ne olur? Arkadaslik biiyir ve derinle-
sir. Zaman i¢indé Cathy ve Sharon, gercekte onlar1 birbir-
lerine yakinlagtiran geligkiyi hatrladiklarinda gilerler.

Celiski No.4: Uyumlu/Tepkisiz

Bu bodlimin bagindaki, Marsha-Tommy arkadasligini
hatirliyor musunuz? Arkadaglardan birinin butln isleri yap-
masi ve digerinin yatmasi, uyumlu/tepkisiz celigkisini gos-
termektedir. Taraflardan biri kizip icerlemekte, digeri soru-
nun ne oldugunu merak etmektedir. Marsha bu arkadagli-
gin Tammy’'nin géziinde, kendisi i¢in oldugu kadar degerli
olmadigin: hissetmistir.

Simdi, durumu analiz edelim:

1. Belirtiler nelerdir? Marsha kendisini ‘depresyonda,
otkeli ve onemsiz hissetmektedir. Ancak Tammy, arkada-
sinin talep ve beklentileri ylizinden kendisini suglu veya
bunalmis hissedebilir.
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2. Kdékleri nelerdir? Marsha her zaman, tim isleri yapa-
rak 6nemli baglantilarint denetlemeyecek olursa terk edile-
ceginden korkmustur. Boylelikle herkesin Marsha’s: haline
gelmistir, tam bir agir is¢i gibi.

Tammy, arkadagliklar icin asla cok calismak zorunda
kalmamigtir. Her zaman aranan ve begenilen bir kisi ol-
makla da, 6nemli arkadasliklardan edilgenlikle alikonmustur.
Tepkisel olmamakla kimseyi kaybetmemistir. Gercekte, onun
etraflarinda olmasi icin daha cok ¢aba harcamaktadirlar.

3. Swnmarlarla ilgili ¢eliski nedir? Burada iki sinir celiskisi
olabilir. Birincisi; Marsha arkadasligi icin fazla sorumluluk
Gstlenmektedir. Arkadasinin, kendi yuklini tagimasina izin
vermemektedir. Ikincisi; Tammy arkadash@: icinde yeterli
sorumluluk tstlenmemektedir. Marsha’nin, aralarindan bi-
rini segebilecegi etkinlik secenekleriyle kendisine gelece-
gini bilmektedir. Baska biri zaten calisiyorsa, onun galis-
masina ne gerek var?

4. Kimin sabip ¢ikmas: gerekmektedir? Marsha'nin,
Tammy'nin hi¢bir sey yapmamasini kolaylastiricai durumun
sorumiulugunu ustlenmesi gerekmektedir. Kendi planlama,
arama ve tum igleri yapma girisimlerinin, sevgiyi gizlice
denetleme ¢abalari oldugunu gérmektedir.

5. Neye ibtiyaciart bulunmaktadir? Her iki kadinin da
baska arkadaglarinin destegine ihtiyaclari bulunmaktadir.
Etraflarinda kosulsuz sevgiye dayali bir-iki iligki bulun-
maksizin, bu soruna tarafsiz gozle bakamazlar.

6. Nereden baglamalilar? Marsha, destekleyici arkadas- -
lartyla sinirlamalar belirleme tzerinde calisir. Eger Tammy
ile iligkisini kesecek olursa, taraflarin kendi agirliklarini ta-
sidiklan bagka arkadagliklara sahip olabilecegini fark eder.

7. Swnurlary nasu belirlemeliler? Marsha Tammy’e duygu-
larindan bahsederek ona, gelecekte arkadasliklarinda esit
sorumluluklar istlenmeleri gerekecegini sdyler. Diger bir
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deyisle Marsha onu arar, T ammy aramazsa; Marsha da artik
aramayacaktir. Marsha Tammy'nin kendisini 6zleyecegini
ve aramaya baglayacagini ummaktadir.

En kotu olasiikla Tammy’'nin tepkisizligi yliziinden ar-
kadagliklar1 zayiflayacak olursa, Marsha da bir sey kazan-
mis olacakur. Bunun aslinda, karsilikli bir baglanti olmadi-
gin1 6grenecektir. Artik Gztlip, daha sonra bu {izlintisiini
yenerek, gercek arkadaslar aramaya koyulabilir.

8. Bundan sonra neler olur? Bu ufak capli kriz, arka-
dagligm karakterini kalici olarak degistirir. Ya iligkiyi kopa-
rir veya daha iyisinin insa edilebilmesi igin gereken zemini
saglar.

Arkadagshkta Swur Celiskileri Hakkinda Sorular

Arkadasliklardaki sinir celiskileri ile ugragsmak zordur;
zira iligkiyi saglayan tek baglanti, birlikteligin kendisidir.
Nikah ytzigl yoktur. Is baglantus: yoktur. Sadece arkadag-
lik vardir - ve genelde pek narin ve koparilma tehlikesi al-
tinda gibi géruntr.

Yukarida bahsedilen celigkiler icindeki kisiler, arkadag-
liklar1 tzerinde sinirlar belirlemeye bagladiktan sonra ge-
nelde su sorulart yoneltmektedirler.

Soru 1: Arkadaslikiar Kolay Bozulniaz mi?

Arkadaghklarin pek cogunda kisileri bir arada tutan i,
evlilik gibi dis taahhitler bulunmaz. Katilimcilarnn yaga-
minda gercek dalgalanmalar olmadan da telefon sesi ani-
den kesilebilir ve iligki dlebilir. Oyleyse, sinir geligkileri or-
taya ¢iktiginda arkadasliklarin bozulmasi riski artmaz mr?

Bu tarz disiincede iki sorun bulunur. Birincisi; evlilik,
is, gibi dis kurumlann, iliskileri bir arada tutan tutkal oldugu



148 Swmrlar

var sayumaktadir. Baglantdarimizin degil, taahhiitlerimizin
bizi bir arada tuttugu var sayilir. Oysa dogrusu ve uygula-
mada kargilagilan, bundan ¢ok uzaktir.

-Baz1 gevrelerde su tarz bir disiince duyariz: “Birisinden
hoglanmiyorsan, hoslaniyormus gibi davran”. Veya, “kendi-
ni onlardan hoslanmaya zorla”. Veya, “kendini, birisini
sevmeye ada”. Veya, “sevecegin birini se¢; duygular arka-
dan gelir”.

Segim ve taahhiit, iyi arkadaglik icin gereken bilesenler-
dir. Sadece iyi glin dostlariyla yetinemeyiz. Ancak deneyim-
ler bize, taahhiide veya sadece istek giiciine giivenemeye-
cegimizi soyler; zira bunlar bizi her zaman yaya birakir.

Yasam bize, tim taahhitlerin sevgi dolu bir iliskiye
dayali oldugunu 6gretir. Sevilmek; taahhiitte bulunmaya ve
isteyerek karar almaya gotirtur; bu olgular bu sirayla yer
almalidyr. :

Bu, arkadasli§a nasid uygulanir? Soyle bakiniz. En yakin
arkadaginiz size gelip, sdyle dese ne yapardiniz: “Yalnizca
ben kendimi bu arkadaghga adamis oldugum i¢in seninle olan
arkadashgimiz sirmektedir. Beni sana ¢eken hicbir sey yok.
Ben seninle birlikte olmaktan 6zellikle hoslaniyor degilim.
Ama yine de seninle arkadas kalmaya devam edecegim”.

Boyle bir iliski icinde herhalde kendinizi pek gtivende
ve degerli hissetmezdiniz. Sevgiyle degil, mecburiyetten
sizinle arkadaglik edilmekte oldugundan siiphelenirdiniz.
Kimsenin sizi kandirmasina izin vermeyin. Arkadagliklarin
hepsinde baglanma esas alinmalidir; aksi takdirde bu iliski-
ler, titrek zeminlere oturtulmus olur.

Arkadagliklarin evlilik ve is kalsin gibi kurumsallasmis
iligkilerden daha zayif oldugunu disiinmeye yol agan ikinci
husus; bu lg¢liniin, baglilik esasina dayanmadigini varsay-
ma yanilgisidir. Bu da tamamen gergek disidir. Eger gercek
olsaydi, evlenirken verilen sozler sifir bosanma oranmi
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garanti ederdi. Bir istihdam, ise ylzde ylz devam: garanti
ederdi. Yasamimizda biylik dénem tastyan bu i¢ kurum,
buyik olcide baglilik esasina dayanmaktadir.

Arkadaglarimizi bize bagli tutan tek etmenin ne per-
formansimiz, ne sevecenligimiz, ne onlarin su¢lulugu ne de
onlarin mecburiyeti olmadigimn farkina varmak, korkutu-
cudur. Onlarin bizi aramaya, bizimle zaman gecirmeye ve
bize katlanmaya devam etmelerini saglayan tek sey, sevgi-
dir. Ve bu da bizim denetleyemedigimiz yegane seydir.

Herhangi bir -anda, herhangi biri, bir iliskiden ayrlabilir.
Ancak, gittikce daha fazla baglilik temeline dayali bir ya-
santiya girdikce bizler, sevgiye giivenmeyi ogreniriz. Ger-
cek arkadaslikta baglarin kolaylikla koparilamayacagini 68-
reniriz. Ve yine Ogreniriz ki iyi bir iliskide baglantiy: zede-
leyici degil, onu saglamlastiran sinirlamalar belirleyebiliriz.

Soru 2: Romantik Arkadasliklarda,
Swnrlart Nasil Belirleyebilirim?

Bazi bekarlar romantik, birlikte gezilen iliskilerde yalan
sdylemeyen, siurlamalar belirleyen kisiler olmada biuyik
miicadele verir. Celigkilerin ¢ogu, iliskiyi kaybetme korku-
su etrafinda doner. Bir gorismeci soyle diyebilir:
“Hayatimda cok begendigim biri var - ancak ona hayir der-
sem, onu bir daha gérememekten korkuyorum”.

Romantik kiirede gegerli iki ilke vardir:

1. Romantik Hiskiler, dogalar: geregi risklidir. Diger
kisilerle iyi baglantilar gelistirmemis ve smirlarina saygi
gosterilmemis pek ¢ok bekar, uyumlu arkadashk kurallarini
karsi cinsten biriyle ¢ikarak Ogrenir. Bu iligkilerdeki emni-
yetin onlara sevmeyi, sevilmeyi ve smirlamalar belirlemeyi
dgretmesini umar.
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Siklikla bu kisiler, birkac aylik gezmelerden sonra o i-
liskiden, iliskiye girmeden olduklarindan daha incinmis o-
larak ¢ikarlar. Kendilerini birakilmis, terk edilmis veya kul-
lanilmis hissederler. Bu birisiyle ¢ikma, gezme ile ilgili bir
sorun degildir. Cikmadaki veya gezmedeki amact anlamak-
la ilgili bir sorundur.

Karsi cinsten birisiyle gezmenin amaci, deneyim ve be-
ceri kazanmaktir. Nihai hedef genellikle, er veya ge¢ evle-
nip evlenmemeye karar vermektir. Birlikte zaman gecir-
mek, ne tir bir insan1 tamamlayici oldugumuzu ve kiminle
ruhsal ve duygusal yonden uyumlu oldugumuzu anlamak-
tr. Evlilik icin bir egzersiz zeminidir.

Bu gergek, kendi icinde verlesik bir geliski tagir. Biriyle
ciktifimizda, herhangi bir zaman, “Isler yiurimiiyor” deme
ve o iligkiyi bitirme 6zgurligiimiz bulunur. Karsimizdaki
kisi de ayn: 6zgiirlige sahiptir.

Sinirlar1 zedelenmig bir insan icin bu, ne anlama gelir?
Genellikle karakterinin olgunlasmamis, gelismemis yonle-
rini yetigkinlere has bir romantik durumun igine getirir.
Diustik taahhiit ve yiiksek risk bulunan bir arenada incin-
miglikleri i¢in gereksinim duydugu given, baglanma ve
tutarliligi arar. Genellikle kendisini birlikte ¢iktigi kisiye
dogru hemencecik atar, zira gereksinimleri o denli yogun-
dur. Ve “isler yirimediginde” de harabolur.

Bu biraz da ii¢ yasindaki birini, savasin on saflarina
gondermeye benzer. Cikmak, yetiskinlerin birbirlerinin ev-
lilik i¢in uygun olup olmadigmi anlamalan i¢in bir yon-
temdir; narin, incinmis ruhlarin tedavi edilmeyi bekleyebi-
lecekleri bir yer degildir. Bu tedavinin saglanacagi en uy-
gun yer; destek gruplar, terapi ve hemcinslerle kurulacak
arkadasliklar gibi, romantizmin disindaki arenalardir. Ro-
mantik olan ve olmayan arkadagliklarin amaclarint ayn
tutmaliyiz.
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Baglanmalarin ve taahhiitlerin daha glicli oldugu bu
romantizm digt arenalarda sinirlar belirleme yeteneklerini
ogrenmek en iyisidir. Dogru sinirlarimizi anlama, belirleme
ve korumay: bir kez ogrendigimizde, onlar ¢ikmak, gez-
mek adi verilen yetigkinler icin insa edilmis oyun sahala-
rinda da kullanabiliriz.

2. Romantizmde iliskilerde sinirlar belirlemek elzemdir.
Olgun smirlara sahip bireyler bazen bunlari birlikte ¢ikma
ddneminin ilk zamanlarinda karsilarindakini memnun et-
mek icin askiya alirlar. Ancak romantizmde yalan soyle-
memek, iliskinin tanimlanmasinda yardimcidir. Her bireyin,
kendisinin nerede baglayip digerinin nerede bittigini bil-
mesine yardimct olur.

Birlikte ¢ikilan bir iliskinin saghksizligint en guraltili
bicimde ortaya koyan kirmizi bayrak, kisilerin birbirlerinin
sinirlarini gozardi etmeleri veya Onemsememeleridir. Evlilik
oncesi danigsmanlikta, bir ¢ifte sorariz, “Fikir ayriligmna disg-
tiguniiz konular nelerdir? Nerelerde inatlagirsiniz?” Yanit,
“sagtlacak sey; birbirimizi dylesine tamamliyoruz ki, farkls
yOnlerimiz pek az” oldugunda, bu ¢ifte bir ev ddevi veririz:
Birbirinize ne konu(lar)da yalan sdylediginizi bulunuz. Eger
iliskide bir umut varsa, bu 6dev genellikle yardimci olur.

Soru 3: Ya En Yakin Arkadagslarim, Ailemse?

Sinirlar gelistirmekte olan bireyler, bazen soyle derler:
“Ama benim en iyi arkadasim, annem (veya babam, veya
kizkardesim, veya agabeyim)dir”. Ailede stresin yasandigi
su donemlerde, icinde biyudukleri ailenin en iyi arkadag-
lart olmasindan dolay: genellikle kendilerini sansli bulurlar.
Kendi ana babalari ve kardeglerinin yani sira, etraflarinda
yakin dostlardan olusan bir cembere gereksinimleri oldu-
gunu hi¢ distinmezler.
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Ailenin gercek islevini yanlis anlarlar. Tanrt aileyi, icin-
de bize gerekli olacak olgunluk, arac-gere¢ ve yetenekler
gelistirecegimiz bir ortam olarak diisinmustiir. Ortam bir
kez islevini yerine getirdiginde geng yetiskini, kendi bagina
ruhsal ve duygusal bir aile sistemi olusturmasi igin yuvayi
terk etmeye ve dis dilnyaya baglanmaya tesvik etmelidir.
Yetigkin, yasamin kendisi i¢in tasarlad1g1 her ne ise, onu
yapmakta 6zgurdir.

Sinirlamalar belirlemeksizin, evi terk etmeksizin ve bir
bagka yere baglanmaksizin hi¢ kimse, gercek anlamda bir
yetiskin olamaz. Aksi halde kendi degerlerimizi, inang ve
kanaatlerimizi - kimligimizin kendisini - olugturup olugtur-
madi@imizi, ya da ailemizin fikirlerini taklit edip etmedigi-
mizi asla bilemeyiz.

Aile, dost olabilir mi? Kesinlikle. Ancak eger aile birey-
lerinizi hi¢ sorgulamamis, onlarla aranizda sinirlar belirle-
memis veya c¢eliskiler yasamamissaniz, ailenizle yetiskin-
yetigskine bir iliski sahibi olmayabilirsiniz. Eger ailenizden
baska “en iyi arkadasiniz” yoksa, bu iliskilere yakindan
bakmaniz gerekir. Ayrilmak ve bireysellesmekten, otonom
bir yetigskin olmaktan korkuyor olabilirsiniz.

Soru 4: Gereksinim Iginde Olan Arkadasiarima
Nasil Simirlar Belirleyebilirim?

Bir giin bir ¢alisma seansinda kendisini son derece so-
yutlanmig ve denetimsiz hisseden bir hanimla konusuyor-
dum. Arkadaslartyla arasinda smirlamalar belirlemek onun
icin olanaksizdi; strekli kriz i¢indeydiler.

Ondan iligkilerinin niteligini tanimlamasini istedim.
“Pek ¢ok arkadasim var. Haftada iki gece kilisede goniilli
olarak ¢alistyorum. Haftada bir, Incil ¢alismalart ydnetiyo-
rum. ki kilise komitesinde gorevliyim ve korodayim”.
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“Haftanizi nasil gecirdiginizi dinlerken yoruluyorum?”,
dedim. “Peki, bu iligkilerin niteligi nasi{?”

“Harika. Insanlar yardim gorityor. Imanlant saglamlast-
yor ve sorunlu evlilikler dizeliyor”.

“Biliyor musunuz”, dedim, “ben sizin dostluklarinizdan
s6z ediyorum,. siz bana kilise etkinliklerinden bahsediyor-
sunuz. kisi ayni sey degil”.

Aradaki farki hi¢ disinmemisti. Onun dostluk anlayist,
gereksinim i¢inde olan insanlar bulmak ve kendisini onlar-
la iliskiye atmakti. Kendisi icin bir seyler istemeyi hi¢ 68-
renmemisti.

Ve bu da onun. smir celigkilerinin kaynagi idi. Bu
“kilise iliskileri” bir kenara birakiacak olursa bu hanum,
hicbir seye sahip degildi. Hayir diyemiyordu. Hayir demek
onu soyutlanmaya gotiirecek, bu da katlamlamaz olacakti.

Ancak yine de olmustu: tukenmislik ylizinden yardim
aramaya gelmisti.

Arkadasliklariniza sorgulayict bir bakis, bazilart ile ara-
nizda sinirlar inga etmeye baslamaniz gerekip gerekmedi-
gini Dbelirleyebilir. Smurlar olusturarak, aralarindan bazi 6-
nemlilerinin kotiye gitmesini 6nleyebilirsiniz. Ve romantik,
flortvari iliskiler sizi evlilige goturdiigiinde, insan iligkileri-
nin bu en yakin olan: i¢in dahi sinirlarin nasd belirlenebile-
cegini ve nasil korunacagini hald hatirlama ihtiyacinda o-
labilirsiniz. o
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Sinirlar ve Esiniz

S inirlanin karistirilabilecegi bir iligki varsa, o da evlilik-
tir; zira tasarim olarak esler “yek viicut” turlar. Sinir-
lar, ayrismay: besler. Evliligin hedeflerinden biri, ayr ol-
maktan vazgecerek, iki yerine tek olmaktir. Ne kadar akil
kangtirict bir durum; 6zellikle de daha isin baslangicindaki,
belirgin sinurlar1 bulunmayan birisi igin!

Zayif siurlar yuziinden bagsarisizliga ugrayan evliliklerin -
sayist, diger sebeplerle basarisiz olanlardan daha fazladur.
Bu boliimde sinir kurallarmm ve sinirlarla ilgili inaniglary,
evlilik iliskisine uygulayacagz.

Bu Senin mi, Benim mi, Yoksa Bizim mi?

Evlilikte baz1 gorevleri bir es yerine getirir, bazilarini i-
se birlikte yaparlar. Evlendikleri giin ikisi bir olunca, esler.
bireysel kimliklerini kaybetmez. Her birisi iliskiye katkida
bulunur ve her birinin de kendine ait bir yasami vardir.

Takim elbiseyi kimin giyecegi ve kravati1 da kimin taka-
cagina karar vermede, hi¢ kimsenin zorlanmamasi gerekir.
Biitgeyi kimin denetleyecegi ve bahgeyi kimin temizleye-
cegine karar vermek biraz daha zor olabilir. Ancak bu go-
revler, eslerin bireysel yetenek ve ilgilerine gore diizenle- .
nebilir. Sinirlarin akil karigtirict olabildikleri husus kisilik '
bilesenleridir. Her insanin sahip oldugu ve bir bagkasiyla J
paylagabilecegi seylerden s6z ediyoruz.
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Sorun, biri digerinin kisiligini ihlal ettiginde, bir ¢izgiyi
gecerek digerinin duygu, tutum, davranig, se¢im ve deger-
lerini denetlemeye kalktiginda ortaya ¢ikar. Bunlari sadece
her birey kendisi denetleyebilir. Bunlar1 denetlemeye ¢alig-
mak, birisinin sinirlarini ihlal etmektir ve er ge¢ bagar-
sizliga ugrar.

§imdiy, sik rastlanan bazi 6rneklere bakalim:

Duygular

Iki kisi arasinda yakinligi tesvik eden en dnemli bile-
senlerden biri, taraflardan her birinin kendi duygularinin
sorumlulugunu alabilmesidir.

h Erkegin icki igmesi yliziinden evlilikle ilgili sorunlar ya-
sayan bir cifte danmismanlik etmekteydim. Hanimdan, kocasi
ictiginde neler hissettigini esine anlatmasin: istedim.

“I¢ki igtiginde, sanki ne yaptigini dlisinmedigini hisse-
diyorum. I¢ki ictiginde sanki...”

“Hayir, siz onun i¢mesini degerlendiriyorsunuz. Siz bu
durumda ne hissediyorsunuz?”

“Onun hig¢ aldirmadigini hissediyorum...”

“Hayir”, dedim, “Bu sizin onun hakkinda ne digiindii-
gtindizdilr. icki igtiginde neler bissediyorsunuz?”

Kadin aglamaya baglad:. “Kendimi ¢ok yalniz ve kork-
mus hissediyorum”. Nihayet ne hissettigini sdylemisgti.

Bu noktada adam uzanip, onun kolunu tuttu. “Senin
korktugunu hi¢ bilmiyordum”, dedi. “Seni korkutmay1 hig
istemem”. ' '

Bu konusma, iliskilerinde gercek bir dénim noktasi
oldu. Kadin yillarca kocasina i¢inde bulundugu durumdan
ve olmasi gereken durumdan bahsederek, basiin etini
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yemisti. O da karnsini suglayarak ve yaptiklarina sebeplep
bularak yanit vermigti. Saatler stiren konusmalara ragmen,
birbirlerine dertlerini tam anlatamamiglardi. Ikisi de duygu-
larmin sorumlulugunu ustlenip bunlar: kargisindakine iletes
memigti.

Bizler duygularimizi, “Senin ... oldugunu hissediyorum”
diyerek iletmeyiz. Bizler duygularimizt, “Kendimi hiiztinld,
incinmis, yalniz, korkmus, ... hissediyorum”, diyerek ileti-
riz. Bu tarz incinebilirlik, yakinligin ve ilginin baslangicidir.

_ Duygular ayni zamanda bir sey yapmamiz gerektigini
bildiren uyar sinyalidir. Ornegin, yaptigt bir sey icin birisi-
ne kizmigsaniz, ona gidip kizgin oldugunuzu ve nedenini
soylemek, sizin sorumlulugunuzdadir. Eger sizin ofkenizin
onun sorunu oldugunu ve bunu onun tamir etmesi gerek-
tigini dustiniirseniz, yillarca beklersiniz. Ve 6fkeniz de aci-

liga donusebilir. Eger 6fkeliyseniz, birisi size karst bir kusur

da iglemis olsa, bu hususta bir sey yapmak sizin sorumlu- -

lugunuzdadir.

Suzan'in almasi gereken ders, buydu. Kocasi Jim isten
eve ge¢ doniip, birlikte zaman gecirecek stire kalmadigin-
da, Suzan kiziyordu. Kocasina bunu a¢mak yerine, aksamin
geri kalan bolumiinde fazlasiyla sessizlesiyordu. Jim’in de,
ona ne oldugunu anlamaya calismaktan camt sikiliyordu.
Sonunda, onun somurtmasindan bikip, onu yalniz biraki-
yordu. '

Incinme veya ofkeyle ilgilenmemek, bir iligkiyi 6ldii-
rebilir. Suzan'in, Jim’in kendisini konusturmaya calismasini
beklemeden, neler hissettigini ona anlatmas: gerekirdi. O-
nu asi incitenin kocas: oldugunu hissetse de, kendi in-
cinmigliginin ve 6fkesinin sorumlulugunu almas: gerekirdi.

Jim ve Suzan'in sorunu, sadece kadinin 6fkesini dile
getirmesiyle ¢o6zOlmedi. Bir adlm daha atmasi gerekti. Ce-
ligki i¢indeki arzularini da agiga kavusturmas: gerekti.
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Arzular

Arzular, eslerden her birinin sorumlulugunu ustlenmesi
pereken kisilik bilesenlerinden bir digeridir. Suzan o6fke-
liydi, ¢linkii Jim’in evde olmasini istiyordu. Onu ge¢ kal-
makla sucluyordu. Danigmak tizere iceri girdiklerinde, ko-
nusmalarimiz géyle gecti:

“Suzan, Jim'e neden kizdigini bana anlatir misin?”, dedim.
“Clinkl gec geliyor”, diye yanitlad.

“Sorun bu olamaz”, dedim. “Insanlari insanlar kizdir-
maz. Ofkenin, senin icinde bir yerlerden gelmesi gerekir”.

“Ne demek istiyorsunuz? Eve geg gelen, o”.

“Peki, ya o gece arkadaglarinla digart ¢tkmays planlamig
olsan? Geg geldigi i¢in yine ona kizar misin?”

“Hayir, kizmam. Bu farkli”.

“Farkli olan nedir? Geg¢ geldigi icin ona kizdigmi séy-
ledin, o yine gecikecek, ancak sen kizmayacaksmn”.

“Vallahi, bu durumda, beni incitecek bir sey yapiyor
olmazdi”.

“Tam degil”, diye dikkat cektim. “Aradaki fark, onun
vermek istemedigi bir seyi senin talep etmiyor olmandir.
Seni inciten, hayal kirikli§ina ugratilmis arzundur; onun geg
gelmesi degil. Sorun, talepten kimin sorumlu oldugunda
yatmaktadir. Bu senin istegindir, onun degil. Onu yerine
getirmekle yiukimli olan, sensin. Bu bir yasam kuralidir.
Her istedigimizi elde edemeyiz ve hepimiz bagkalarint ce-
zalandirmak yerine, ugradigimiz hayal kirikliklar: 191n tzln-
ti duymaliy1z”.

“Peki, ya karsilikli saygl? Buroda kalmak, bencilce”,
dedi kadin.
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“Vallahi, o bazi geceler ¢aligmak istiyor, sen de onut.
evde olmasini. ikiniz de kendiniz icin bir seyler istiyor-

sunuz. Senin de onun kadar bencil oldugunu séyleyebiliriz,
Senin sadece celisen taleplerin var. Evlilik de budur iste--

celisen istekleri diizenlemek”.

Bu durumda, “koéti kisi” yoktu. Hem Jim'in, hem
Suzan’in gereksinimleri vardi. Jim ge¢ saatlere kadar calig-
ma, Suzan da onun eve gelmesi gereksinimindeydi. Kendi
talep ve gereksinimlerimiz icin bir bagkasini sorumlu tuttu-
gumuzda ve kendi hayal kirikliklarimiz i¢in onlarn sucladi-
gimizda sorunlar ortaya ¢ikar.

Verebileceklerim Konusunda Sinirlamalar

Bizler sonlu yaratiklariz ve “lkendi] yiiregimizde ver-
meye karar verdigimizde” vermeli, bunu yaparken de sev-
me ¢izgisini nerede gecerek, glicenme noktasina dogru

gitmekte oldugumuzun farkinda olmaliyiz. Kendi smnirlama-

lartmizin yoklugundan &6tirl bir bagkasini sugladigimizda,
sorunlar ortaya c¢ikar. Kisiler genelde yapmak istedikle-
rinden fazlasini gerceklestirir ve sonra da gereginden faz-
lasini yapmasina mani olmadig i¢in eglerine giicenirler.

Bob’un da bdyle bir sorunu vard:. Karist Nancy, ideal
bir ev istiyordu; el isi bir veranda, cevre diizenlemesi ve
yeniden tasarim. Surekli evde onun yapmas: gereken bir
isle ¢ikageliyordu. Adam onun projelerinden rahatsiz olma-
ya baglamigt1. ‘

Beni gdérmeye geldiginde, ona. neden 6fkeli oldugunu
sordum.

“Cunkd, fazla gey istiyor. Kendime hi¢ zaman ayiramaz
oldum”, dedi.

“Nasil yani, ‘ayiramaz’? Sakin, ‘ayirmaz’ olmasin?”

“Hayir, ayiramiyorum. Is yapmazsam, kiziyor”.
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“Peki, ancak bu onun sorunu; bu onun 6fkesi”.
“Evet ama, ben de bunu dinlemek zorundayim”.

“Hi¢ de zorunda degilsin”, dedim. “Tim bunlar1 onun
igin yapmay1 kabulleniyorsun ve eger yapmazsan, karsila-
sacagmn sivri dili segiyorsun. Onun istedigi bir geyler yap-
may1 her sectifinde, bu senden bir armagandir; vermek
istemezsen, vermezsin. Tim bunlar i¢in karini suglamaktan
vazgec”.

Bob, bundan hoslanmamigsti. O, hayur demeyi 6gren-
mek yerine, karisinin taleplerinden vazgegmesini istiyory
du.

“Bvi diizenlemede sen ona, her hafta ka¢ saatlik zaman
vermek istiyorsun?”

Biraz diiglindi. “Yaklastk dort saat. Onun igin baz
seyler lizerinde calisinm; hobilerime ayiracak zamanim da
kalir”. .

“O halde ona, zamanin hakkinda distindigiini ve aile
icin tim yapmakta olduklarinin yani sira, evde yapilacak
isler icin ona haftada dort saat ayirmak istedigini sdyle. O
da bu siireyi istedigi gibi kullanmakta &zgiirdiir”.

“Peki ya, dort saatin yetersiz olacagini soylerse?”

“Ona bunun, tim isteklerini yerine getirebilmek igin
yeterli bir siire olamayabilecegini, ancak bunlarin senin
degil, onun istekleri oldugunu soyle. O nedenle, o kendi
isteklerinden sorumludur ve onlan nasil gerceklestirebile-
cegi konusunda yaratict olmakta serbesttir. Biraz daha para
kazanip birini tutabilir. Bunlart kendisi yapmay: 6grenebilir.
Bir arkadasindan yardim isteyebilir. Veya, ihtiyaclarim ki-
sabilir. Onemli olan, senin onun isteklerinin sorumlulu-
gunu ustlenmeyecegini 6grenmesidir. Sen istedik¢ce vere-
ceksin, o da geri kalanindan sorumludur”
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Bob, tavsiyemin mantigini fark etti ve Nancy ile ko-
nusmaya karar verdi. Onceleri hos degildi. Daha dnce kim- .
se Nancy’e hayir dememisti ve bunu kolay kabullenemedi.
Ancak, zaman igcinde Bob, Nancy’nin bu kadar talepkar
. olmamasini istemek yerine, kendi sintrlamalarinin sorumlu-
lugunu ustlendi ve onun sinirlamalan etkisini gosterdi.
Kadin, daha &nce hi¢ bilmedigi bir sey 6grendi: diinyanin
varlik sebebi, kendisi degildi. Diger insanlar, onun arzu ve
isteklerinin uzantilar degildi. Diger insanlarin da kendi ar-
zu ve gereksinimleri bulunmaktadir ve bizler, adil ve seve-
cen bir iligki strdirmeli ve bagkalarinin sinirlamalarina
saygili olmaliy1z.

Burada anahtar, bizim sinirlamalarimizdan bir bas-
kasinin degil, bizzat kendimizin sorumlu oldugudur. Ne
vermek istedigimizi ve ne verebilecegimizi yalnizca biz
biliriz ve bu ¢izgiyi cekmede sadece biz sorumlu olabi-
liriz. Eger ¢izmezsek, kisa siirede hosnutsuzluk duyabi-
liriz.

St Karallarmm Evlilige Uygulanmasi

Bolim 5’te sinirlarla ilgili on kuraldan séz ettik.
Simdi de bu kurallardan birkacini, sorunlu evliliklere
uygulayalim. '

Ekme ve Bigme Kural:

Bazen eglerden birisi denetimden ¢ikmis ve bu davra-
niginin ceremesini gekmemis olabilir. Adam karisina bagirir,
o da daha sevecen olmaya caba gosterir. Gercekte kotiilitk
(bagirma), adam igin daha iyi seyler (daha fazla sevgi) or-
taya cikarir. Veya hanim fazla harcama yapar, esi de sonuc-
ta bunun parasini 6der. Yigilan faturalari &édemek icin i-
kinci bir is bulur.
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Bu sorunlarin hallinde, dogal sonuclara ihtiya¢c bu-
lunmaktadir. Kadinin, asir1 elestirel kocasina, onu azar-
lamaya devam edecek olursa, sorunu rasyonel bi¢imde
tartisabilir hale gelene dek, bir baska odada oturacagini
soylemesi gerekir. Veya, soyle bir sey soyleyebilir, “Bu
konuyu bundan sonra seninle yalmizken tartigmayaca-
gum. Ancak bir danismanin yaninda tekrar gorisebili-
rim”. Veya, “Eger vyine bana bagirmaya baglarsan,
Jane’lere gidip, geceyi orada gegiririm”. Musrif kadinin
kocast da ya kredi kartlarini iptal etmeli, ya da bu borg¢-
larin ddenmesi i¢in onun bir is daha bulmas: gerektigini
soylemelidir. Bu eglerin timiinin, denetimden c¢ikmig
eslerinin bu hareketlerinin getirecegi sonuclarla yuz yu-
ze kalmalarint saglamalari gerekmektedir.

Bir arkadasim, stirekli ge¢ kalan karisinin, bu duru-
mun sonuglartyla ytuz yiize kalmasini saglamaya karar
vermisti. Esinin gecikmesi ile ilgili olarak onu uyarmis,
uyarmistt, ancak yarar saglanamamisti. Sonunda karisini
degil, sadece kendisinin ona olan tepkisini degistirebile-
cegini anladi. Karisinin davranismin sonuclariyla yuz yu-
ze kalmaktan yorularak, bunlari ona iade etmeye karar
verdi.

Bir gece bir yemege gitmeyi planladilar, ancak adam
gec¢ kalmak istemiyordu. Onceden egine zamaninda git-
mek istedigini sOyleyerek, saat 18:00 e kadar hazir ol-
mazsa onsuz gidecegini sdyledi. Kadin gecikti; adam da
yola koyuldu. Gece eve donlsinde karisi bagirarak,
“Bensiz nasi gidersin!” diyordu. Ona gecikmesinin da-
veti kendisinin kacgirmasina yol a¢tigin1 ve yalmz gitmek-
ten Uzunttt duydugunu, ancak bu yemegi de kacirmak
istemedigini sdyledi. Buna benzer birka¢ olaydan sonra
kadin, gecikmesinin kocasini degil, kendisini etkileye-
cegini anlamis ve degismisti.



162 Swrlar

Bu hareketler manipiile edici degildir; zira diger eg
suglayici olacaktir. Bunlar Kkisilerin, kendilerine karsit nasil
davranilmastna izin vereceklerine ve ozlerini ne sekilde
" denetlediklerine 6rneklerdir. Dogal sonuglar, sorumluluk
sahibi tarafin omuzlarina diismektedir.

Sorumluluk Kurali

Daha once, kendimiz icin sorumluluk almaktan ve
bagkalarina karst sorumlu olmaktan bahsetmistik. Yukarida-
ki 6rnekler, bunu goéstermektedir. Sinirlamalar belirleyen
kisiler, 6zlini denetledigini sergiler ve kendileri icin sorum-
luluk gosterir. Esleriyle ylizleserek, ona karsi sorumluluk
tasgir bir tutum igindedirler. Sinirlamalar belirlemek, evlilik
iginde bir sevgi gosterisidir; kotiiyt baglayarak ve sinrlaya-
rak, iyiyi korumus olurlar:

Birisinin taleplerine veya denetleyici tutumuna teslim
olarak onun o6fkesinin, somurtkanliginin ve hayal kirikli-
ginin sorumlulugunu ustlenmek, bir evlilikte sevgiyi
tahrip eder. Sevdiklerimiz i¢in sorumluluk stlenmek
veya onlann kurtarmak yerine, kotiyu gordigimiizde
onunla yiizleserek, onlara kars: sorumluluk géstermemiz
gerekir. Bu gercekten esimizi ve evliligimizi sevmektir.
Mimkin olan en sorumluluk sahibi davranig, genellikle
en zor olanidir. :

Giic Kufalz

Bir bagkasini degistirmedeki temel vyetersizligimize
bakuk. Gergekte dirdirct bir es, sorunu sirdiiriir. Birisini
oldugu gibi kabul etmek, onun 6yle olma secimine saygi
duymak ve sonra da ona uygun sonuglar vermek, daha iyi

bir yoldur. Bunu yaptigimizda, sahip oldugumuz giici
kullanir ve hi¢ kimsede bulunmayan bir giicii harcamaya

Y m
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¢alismamis oluruz. Asagidaki tépkiler arasindaki farklara
dikkat ediniz:

SINIRLARDAN ONCE SINIRLARDAN SONRA

1. “Bana bagirma. Daha na- 1. “Eger istersen, bagirmaya
zik olman gerekir”. devam edebilirsin. Ama
sen bu sekilde davranma-
y1 stirdirdiik¢e ben senin-

le olamam”.

2. “Aruk icme. Aileni mah- 2. “Eger istersen, icmen ko-
vediyor. Dinle lutfen. Ha-  nusuna kayitsiz kalabilirsin.
yatimizi berbat ediyor-  Ancak ben kendimi ve ¢o-
sun.” cuklari bu kaosun ortasin-

da daha fazla tutmayaca-
gim. Bir daha sarhos oldu-
gunda, geceyi gecirmek i-
cin Wilson’lara gideriz ve
- ben de onlara neden geldi-
gimizi soylerim. Senin igki
icmen, kendi secimin. Be-
nim neye katlanacagim da,
benim”.

3. “Pornografiye baktigin igin 3. “Ben seni dergilerdeki

sen sapiksin. Bu ¢ok ig-
ren¢. Sen ne kadar hasta
bir insansin!”

¢iplak kadinlarla paylasa-
mam. Sen bilirsin. Ben
sadece benle ilgilenen bi-
risiyle beraber olurum.
Kararini ver ve sec¢imini

Yap”,

Tim bunlar, glictiniiziin yettigi seylerde giicli ele alma;

bir bagkasini denetleme ve onun Uzerinde glg¢ sahibi ol-
maktan vazge¢me lzerine Orneklerdir.
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Degerlendirme Kural | :

Karinizla veya kocanizla yizleserek simurlar olusturma- |
ya bagladiginizda, esiniz incinebilir. Sinirlar olustururken
esinizde yol agti@iniz incinmeyi degerlendirirken, sevginin
ve smurlamalarin birlikte gittigini hatirlayiniz. Sinirlar belir-
lediginizde, aci ¢eken kisiye karst sevecenlikle sorumiu o-
lun. '

Akilli ve sevecen olan esler, sinirlari kabul edecekler ve
onlara kars1 sorumlulukla davranacaklardir. Denetleyici ve
ben-merkezci egler, ofkeyle tepki gostereceklerdir.

Bir simrm her zaman sizinle ilgili oldugunu, karsi-
nizdaki ile ilgisi bulunmadigini unutmaymn. Esinizden bir
sey yapmasini talep etmiyorsunuz - smirlariniza saygt gos-
termesini dahi. Siz, neleri yapacagmizi ve neleri yapmaya-
caginizi sdyleme konusunda sinirlar belirliyorsunuz. Ancak
bu cesit sinirlar zorlayicidir, zira kendiniz {izerinde denetim
sahibisiniz. Sinurlari, esinizi denetlemenin yeni bir yolu ola-
rak yanlis algilamayn. Tersidir. Denetimi bir kenara biraka-
rak, sevmeye baglamaktir. Esinizi denetlemeye c¢alismaktan
vazge¢mekte ve onun kendi davraislarinin sorumlulugunu
almasina izin vermektesiniz.

Maruz Kalma Kural:

Bir evlilikte kendi sinirlarinizi agiklamak, bagka hicbir
iliskide olmadig:1 kadar gereklidir. Geri g¢ekilme, iiggen-
leme, surat asma, baska birisiyle iliskiye girme ve pasif-
saldirgan davranglar gibi pasif sinirlar da bir iligki icin son
derece tahrip edicidir. Insanlarin sizin {izerinizde denetimi
bulunmad:gini gésteren pasif yontemler, asla yakinlasmaya
goturmez. Digerini, ger¢ekte kim oldugunuz hususunda
asla egitmez; sadece onu size yabancilastirir.
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Sintrlarin dnce s6zli olarak, daha sonra da hareketlerle
iletilmesi gerekir. Duru olmalari, 6zir diler bicimde olma-
malari gerekir. Daha once siraladigimiz sinir ¢esitlerini ha-
urlayiniz: deri, kelimeler, gergek, fiziksel uzaklik, zaman,
duygusal uzaklik, diger kisiler, sonuglar. Evlilikte degisik
samanlarda bu sinirlarin timiiniin sayg:.gérmesi ve agiga
¢tkarilmast gerekir. ‘

Deri. Eslerden her birinin, digerinin fiziksel beden si-
nirlarina saygt gostermesi gerekir. Fiziksel smurlarin ihlali,
sevginin incitici gosterilerinden, fiziksel suiistimale kadar
degisebilir. Unutmayin; “Sana nasil davranilmasini istiyor-
san, bagkalarina 6yle davran”. ‘

Kelimeler. Kelimeleriniz ac¢ik ve sevgi ile séylenmis ol-
malidir. Esinizle dogrudan yizlesin. Hayir deyin. Pasif di-
reniste bulunmayin. Surat asmayin, kendinizi geri ¢ekme-
yin. “Bu konuda kendimi rahat hissetmiyorum. Istemem.
Yapmayacagim” gibi seyler soyleyin.

Gercek. Bilge kisiler der ki, “her biriniz, sahtekarlig1 bir
yana birakarak, gercekleri soylemelisiniz”. Durist iletisim,
her zaman en iyisidir. Bu, yasamin ilkelerinden birisini ihlal
ettiginin farkinda olmadii zaman, karsinizdakine bunu
soylemeyi de icine alir. Duygu ve incinmelerinizle ilgili
gercekleri de sahiplenmeniz ve bu duygulan esinize dog-
rudan ve sevgi ile iletmeniz gerekir.

Fiziksel Uzaklik. Uzaklasma gereksinimi duydugunuz-
da, bunu esinize sOyleyin. Bazen beslenmek i¢in mekana
ihtiyag duyarsiniz; bazen de smurlamalar belirlemek igin.
Her iki durumda da, esiniz neden kendisinden uzak kal-
mak istediginizi tahmin etmeye calismamalidir. Acikca ile-
tisimde bulunun ki esiniz cezalandirlmakta oldugunu san-
masin, ancak kendisinin denetimsiz davranislarinin sonug-
lartyla yiz yiuze kaldigini anlasin. '
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Duygusal Uzaklik. Eger evliliginizde sorunlarla kargilag-
mugsaniz, 6rnegin esiniz bir baskasiyla bir iliski yasamigsa,
duygusal uzakliga ihtiyaciniz olabilir. Tekrar glivenmey]
beklemek akillica olur. Esinizin gercekten pisman olup ol-
madi@int anlamak isteyebilirsiniz, esinizin de - davranmgmin
bir bedeli oldugunu gérmesi gerekir.

Buna ek olarak, incinmis bir yliregin, iyilesmek icin
zamana ihtiyaci vardir. Bir siiri iyilesmemis aci ile doluy-
ken, kosa kosa giivenli bir konuma geri dénemezsiniz. Bu
acmun agiga cikarilmast ve iletilmesi gerekir. Eger ac1 ¢ceken =
sizseniz, bu acrty1 sahiplenmeniz gerekir.

Zaman. Eglerden her birinin, iliski disinda gecirecegi
zamana ihtiyact vardir. Sadece yukarida belirttigimiz gibi
sinsrlar belirlemek icin degil, aym1 zamanda kendisini bes-
lemek icin.

Pek cok cift, evlili§in bu yoniinde sikinti ceker. Esleri
kendi basina zaman gecirmek istediginde, kendilerini terk
edilmis hissederler. Ger¢ekte eslerin birbirlerinden ayri ge-
cirilecek zamana ihtiyaclan vardir; bu onlarin tekrar bir a-
raya gelmek istediklerini fark etmelerini saglar. Saglikli i-
liskilerde esler, birbirlerinin alanlarini aziz tutar ve onlarin
hedeflerinin en atesli savunucularidirlar.

" Diger Insanlar. Bazi esler, sinirlar olusturmada bagkala-
rinin destegini arar. Eger asla kendi haklarini savunmamis-
larsa, bunu 6grenmede arkadaslarinin destegine ihtiyac du-
yarlar. Eger sinirlar belirleme ve onlart dikte etme konu-
sunda ¢ok zayifsaniz, evliliginiz disindan destekgiler bulun.
Ancak, bir iliskiye yol acabilecek, karsi cinsten birisinin
destegini aramayin. Sinurlart iliskilerinin icine insa edilmis
kisilerden yardim isteyin; danismanlar, destek gruplart gibi.

Sonuglar. Sonuglan agiklikla iletin ve onlan soyledigi-
niz sekliyle kesinlikle yururliige sokun. Sonuclar1 dnceden
soylemek ve vyurirlige koymak, esinize bu sonuglarin
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meydana gelmesini isteyip istemedigi hakkinda bir segenek
verir. Insanlar kendi davranislarinin denetimini ellerinde
bulundurduklar: icin, bu davranisin sonuglan iizerinde de
denetim sahibidirler.

Ancak Bu, Kulaga Itaatkar Gelmiyor

Sintrlar belirlemekte olan evli bir kadindan ne zaman
sbz etsek, birisi gercek itaatkarlik diislincesini ortaya atar.
Asagida bulacaginiz itaatkarlik tzerine tam bir bilimsel in-
celeme olmasa da, akilda tutmaniz gereken bazi genel hu-
suslardir.

Oncelikle, hem hanimlar ve hem de kocalar, itaatkarlik
lizerinde c¢alismalidirlar, sadece hanimlar degil. Birbirinize,
yasama duydugunuz saygi ile itaat edin. itaat her zaman,
taraflardan birinin veya digerinin 6zglr se¢imidir. Kadinlar
kocalarina itaat etmeyi secer ve kocalar da karlarnna ijtaat
etmeyi seger. '

Itaatkarlik konulari ne zaman giindeme gelse sorulmas:
gereken ilk sual; Evlilik iliskisinin statiisii nedir? Kadin 6z-

giirce secim yapabilir mi, yoksa “yasalar altinda” bir kole
midir? olur. Bir koca, karisint “yasalar altinda” tutmaya ¢a-
listiginda, evlilikle ilgili pek ¢ok sorun ortaya ¢ikar ve ka-
din olumsuz tim duygular: hisseder: gazap, sucluluk, gi-
vensizlik ve soguma.

Ozgiirliik, incelenmesi gereken bir husustur; merhamet
ise bir digeri. Kocanin karist ile iliskisi, merhamet ve kosul-
suz sevgi ile dolu mudur? Bazi kocalar genellikle karilarini
kdleye dontstiirtir ve onlart itaatsizlikle suglarlar. Eger ka-
din jtaatkarsizligina karsilik 6fke veya kinama gorirse o ve
kocasi, merhamet dolu ger¢ek bir evlilie sahip degildir;
onlar “yasalar énlinde” evlidir.

Bu tarz durumlarda koca genellikle karisina, ya onu
incitecek ya da iradesini alip goétirecek bir sey yaptirmaya
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calismaktadir. Bu hareketlerin her ikisi de adam igin ku-
surdur. Kocalar karilarini, kendi bedenleriymiscesine sev-
melidir. Karisin1 seven, kendisini sever. Neticede kendisini
besleyip itina gdsteren hi¢ kimse kendi bedeninden nefret
etmez. Bu noktadan hareketle, kdle benzeri itaatkarlik fik-
rini korumak olanaksizdur. ‘

Kokeninde denetleyici bir koca bulunmayan bir
“itaatkarlik sorunu” na gimdiye kadar hi¢ rastlamadik. Ka-
din duru smirlar belirlemeye bagladiginda, kocanin olgun-
lasmamis davranslarina izin vermemektedir. incitici davra-
niglara kars: gercegi ortaya koymakta ve dogru smirlamalar
belirlemektedir. Siklikla, kadin sinirlar belirlediginde, koca
da biiyimeye baslar. ’ :

Bir Denge Meselesi

, “Onun benimle zaman gecirmesini bir tirli saglayami-

yorum. Tek istedigi, arkadaslariyla beraber spor karsilasma-
larina gitmek. Hi¢ beni gormek istemiyor”, diye yakindi
Meredith.

“Siz buna ne diyorsunuz?” diye kocasina sordum.

“Bu hi¢ de dogru degil”, diye yanitlad: Paul. “Sanki tiim
sahip oldugumuz sey, birlikteligimizmis gibi. Beni isten
glinde iki-ii¢ kere ariyor. Eve geldi§imde beni kapida bek-
liyor ve konusmak istiyor. Tiim aksamlarimiz ve hafta son-
larimiz planlanmis. Bu beni ¢ildirtiyor. O nedenle ben de
kacip bir maga gitmeye veya golf oynamaya calisiyorum.
Kendimi bogulur gibi hissediyorum”.

“Ne siklikla disan ¢ikmaya calistyorsunuz?”

“Her firsat buldugumda. Belki haftada iki gece ve hafta -
sonlarinda da bir tgleden sonra”

“O zamanlar siz ne yap1yorsunuz?” d1ye Meredlthe
sordum.
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“Vallahi, ben de onun eve donisini bekliyorum. Onu
(ok 6zliyorum”. ‘

“Kendiniz icin yapmak istediginiz bir sey yok mu?”

“Hayir. Benim yasamim, ailemdir. Ben onlar icin vasa-
rm. Onlar gittiginde ve beraber olamadigimizda, bu du-
rumdan nefret ediyorum”.

“Vallahi, pek de birlikte zaman geciremiyormus gibi
degilsiniz” dedim. “Ancak tim ' zamanimizi birlikte gegir-
mediginiz, gercek. Ve boyle oldugunda da, sanki Paul fe-
rahlriyor ve siz de iiziliyorsunuz. Bu dengesizligi acgikla-
yabilir misiniz?” '

“Dengesizlik’le neyi kasdediyorsunuz?” diye hanim
sordu.

“Her evlilikte iki bilesen bulunur; birliktelik ve ayrilik.
fyi evliliklerde, taraflar bunlarin her ikisinden esit miktarda
tagir. Diyelim ki 100 puanlik birliktelik ve 100 puanlik da
aynilik var. Iyi bir iliskide, taraflardan birisi 50 puanlik bir-
liktelik ve 50 puanhik da ayrilik ifade eder, digeri de aynu-
sim yapar. Ikisi de kendi baslarina baz: seyler yaparlar ve
bu da karsilikli olarak digerini 6zlemeye yol acgar, birliktelik
de bir miktar yalnizlik gereksinimi getirir. Ancak sizin ilis-
kinizde, siz bu 200 puani farkh sekilde bodlmugsiiniiz. Siz
birlikteligin toplam 100 puaninin tiimiinii ifade etmektesi-
niz, kocaniz ise ayriligin 100 puanunin timiini ifade edi-
yor.”

“Eger kocanizin size dogru hareket etmesini istiyor-
san1z”, diye devam ettim, “sizin ondan uzaklagsmaniz ve
Ozleme yer a¢cmaniz gerekiyor. Paul’'un hig¢ sizi 6zleme fir-
sat1 buldugunu sanmiyorum. Siz hep onu kovaliyorsunuz o
da yer kazanmak (yaratmak) icin uzaklasiyor. Eger siz bir
miktar yer agabilirseniz, o da sizi arayacak bir mekan elde
etmis olur, o zaman da o sizi kovalar”,
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“Bu ¢ok dogru”, diye stze girdi Paul. “Hayatim, bu
tipk: senin lisans Ustl ¢aligmalann sirasinda uzun stire ayr|
kaldigin zamanki gibi. Hatirliyor musun? Seni gérmeyi cok!
istiyordum. Ovysa simdi seni ozleme firsati bulamiyorum,
Sen hep buradasin”. |

d

Meredith, demek istedigimi kabullenmekte isteksiz, :m-‘1
cak Paul ile birlikte evlilik iliskilerine denge saglama yollan

aramakta hevesliydi. |

Denge. Bu doganin, biitiin sistemlerin icine dosedigi
bir seydir. Her sistem, bulabildigi herhangi bir yolla, den-
geye kavusmak ister. Ve evlilikte de dengelenmesi gereken
pek ¢ok boyut bulunur: gi¢, dayamklilk, birliktelik, cin-
sellik, vesaire. Bu alanlarda yer degistirmek yerine, esler-
den biri daima gligli ve digeri gligsiiz; biri her zaman da-
yaniklt ve digeri dayaniksiz; biri her zaman birliktelik ister
ve digeri ayrilik; eslerden biri cinsellik ister ve digeri iste-
mez ise, sorunlar ortaya c¢ikar. Her bir durumda, egler bir
denge yakalamistir, ancak bu karsiikl: denge degildir.

Sinurlar, boliinmiis denge yerine, karsihikhh dengeyi o-
lusturmada yardimct olur. Ciftlerin birbirlerini sorumlu tut-
malarinda yardimci olur. Eger birinin sinirlar1 yoksa ve bir -
. bagkasinin yerine onun isini yapmaya basglarsa, iliskideki .
tim birlikteligi yaratmak gibi, o kisi bagimli olmaya veya
bundan da kétistine giden bir yola girmis demektir. Diger
taraf, boéluinmisglugiin diger yanint yasayacaktir. Sinurlar ta-
raflan1 sonuglara kars1 sorumlu tutar ve dengenin karsilikli
olmasim zorlar.

Bilge kisiler soyle der: “Her seyin bir zamani var, cen-
net altinda her etkinligin bir mevsimi...”. Yasamda ve iligki-
de dengelenmis kutuplasmalar bulunur. Kendinizi egit ol-
mayan bir iligki icinde buldugunuzda, sinirlardan yoksun
olabilirsiniz. Sinirlar belirlemek, dengesizligi diizeltebilir.
Ornegin Paul, Meredith’in talepleri iizerinde smurlar belir-
lediginde, onu daha bagimsiz olmaya zorlamaktadir.
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HHer Iki Tarafca Uygun Goriilen Coziim

Sorunlart gérmek genelde kolay, ancak degisikligi
meydana getirecek zor secimleri yapmak ve riskleri gbze
almak zordur. Simdi bir evlilik 1l1§k151nde kisisel degisime
giden basamaklara bakalim. :

1. Belirtinin dokiimiinti yapin. Oncelikle sorunu tani-
maniz ve onu ¢dzmek icin harekete gecmeyi kabul etmeniz
perekir. Sadece istemekle sorunu ¢ozemezsiniz. Cinsellik
mi, cocuklarin terbiyesi mi, birliktelik eksikligi mi, paranin
adilane harcanmamast mi; sorun her ne ise, onu sahip-
lenin.

2. Belirli simwr sorununun adini koyun. Belirtinin doki-
miinli yaptiktan sonraki adim, belirli sinir konusunun tze-
rine parmak basmaktir. Mesela semptom, birinin seks iste-
memesi olabilir; sinir sorunu bu Kisinin, iliskinin baska a-
lanlarinda yeteri siklikta hayir dememesi ve lizerinde gli¢
sahibi oldugu tek hususun bu olmas: olabilir. Veya kendi-
sinin, cinsellik arenasinda yeterli denetim sahibi olmadigint
hissedebilir. Kendisini gli¢csiiz hissedebilir; seceneklerinin
onurlandirilmadigini hissedebilir.

3. Celiskinin kokenini bulun. Sinir konusunun ortaya
ilk ¢iktigr iliski, muhtemelen bu degildir. Muhtemelen bu
sekilde iligkilendirmeyi, icinde buylidiginiz ailedeki 6-

"nemli bir iliskide dgrendiniz. O iliskide gelisen belirli kor-

kular hald islemektedir. Bu orijinal hususlarin admi koy-
maniz gerekmektedir; belki de ebeveyninizi esinizle karis-
tirmaktan vazgec¢melisiniz. Evlilik iliskisinde oldugu' kadar
baska hicbir iliskide ana babalarla yaganm@ celiskiler tek-
rarlanmaz.

makla ilintilidir. Unutmayxmz “S1mrlar boslukta insa edil-
mez”. Smurlar insa etmeden once baglanmaya ve destege



172 o Szmrlad

ihtiya¢ duyariz; terk edilme korkusu pek cok kisiyi daha
isin basinda sinirlar belirlemekten alikoyar.

Bu sebeple sizi evliliginizde smurlar belirlemede tesvik
edecek bir destek sistemi kurun. Bu bir karsilikli destek!
birimi, Al-Anon (Alkolle savasimda anonim miicadeleciler),
bir terapist, bir evlilik danismani veya din adam: olabilir. ,
Sinirlart tek baginiza belirlemeyin. Korktugunuz igin smnurlaf
belirlememistiniz; tek cikis yolu, destek edinmektir. “Ve 11
eger bir kisi yalniz olan bir baskasini zararsiz hale getirebi- |
lirse, iki kigi ona pekala kars: durabilir. Ug iplikli bir sicim, -
kolay kopmaz”. Sinirlar, kaslar gibidir. Guvenilir bir destek
sistemi i¢inde insa edilmeleri ve buyutilmeleri gerekir. E-
ger fazla bir yukiu kisa slirede omuzlamaya kalkarsaniz, '
kaslariniz yirtilabilir veya cekilebilir. Yardim isteyin.

5. Prova yapin. Givenli, insanlarmn sizi kosulsuz sev-"
dikleri iliskilerde yeni sm1rlar1nlz1 deneyin. Ogle yemegi
icin vaktiniz olmadiginda yakm bir arkadasiniza hayir deyin '
veya onunla ayni fikirde olmadiginiz zaman bunu beyan
edin veya ona karsilik beklemeden bir sey verin. Sinr-
lamalar belirleme Uzerinde giivenli kisilerle c¢alistik¢a, evli-
liginizde sinirlamalar belirleme yeteneginiz de gelisecektir.

6. Kotiiye, hayir deyin. Evliliginizde kotiliklere smnir-
lamalar koyun. Istismarin kargisina dikilin; mantiksiz talep-
lere hayir deyin. Yetenekler hakkindaki kissadan hisseyi
hatirlayin: Risk olmadan ve korkuya kars: durulmadan bi-
yume ve gelisme olmaz. Bagarih olmak, kollan sivayarak
denemek kadar onemli degildir.

7. Affedin. Affetmemek, s1mrlar1 bulunmamaktir. Bagis-
lamayan kisiler, d1ger1er1n1n onlar1 denetlemesine izin verir-
ler. Sizi inciten insanlar1 eski bir borctan azat etmek, onlar-
dan bir talepte bulunmaktan vazge¢mektir; bu sizi de ser-
best birakir. Affetmek, gecmisteki pasif istekler yerine,
simdiki zamanda girigimci davraniga gotiirebilir.
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8. Girisimci olun. Bir bagkasmnin denetimi elinde bu-
lundurmasma izin vermek yerine, kendinizin ne yapmak
itedigini anlayin, yolunuzu belirleyin ve ona sadik kalin.
siirlamalarinizin neler olduguna, nelerin ‘bir pargast ol-
mayl isteyeceginiz, bundan sonra nelere hosgdrii goster-
meyeceginize ve ne sonuglar belirleyeceginize karar verin.
Kendinizi Oncelikle tanimlarsaniz, zamani geldiginde sinir-
larinizs korumaya hazir olursunuz.

9. Ozglirliik ve sorumluluk icinde sevmeyi dgrenin. Si-
nirlarin hedefini hatirlayin: dzgtirlikten gelen sevgi. Kendi
(denetiminizde oldugunuzda, tahripkar davranisa ve ben-
merkezcilige teslim olmak yerine, sevdikleriniz i¢in yardim-
scver bir bicimde verebilir ve feragatte bulunabilirsiniz. Bu
tarz 6zglirlik, kisinin semere almasint saglayict bir bicimde
vermesini saglar. Unutmayin, “kimsede, arkadaglari ugruna
yasamunt ortaya koymaktan daha biyuk sevgi yoktur”. Bu,
birbirine hizmet etmek demektir. Ancak bunun 6zgurlik
icinde yapimast gerekir, siirlari bulunmayan bir itaatle
degil.

Esinizle aranizda siki sinirlar belirlemek ve kabul-
lenmek, ¢ok daha fazla yakinlasmaya goturebilir. -Ancak
esinizle sinirlar belirlemekle kalmamali, ¢ocuklarinizla da
sinirlar belirlemelisiniz. Ve baslamak icin zaman asla ¢ok
ge¢ degildir. '
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Sinirlar ve Cocuklariniz

hannon, aglamasint denetleyemiyordu. Heniiz okula

gitmeyen iki cocugu olan geng¢ bir anneydi ve eski-
den ofkeli, denetimsiz, ozellikle de hasin davrandiginit hig
hatirlamiyordu. Ancak bir hafta énce, ii¢ yasindaki Robby'i
sarsmig ve sallamigti. lyice. Ona bagirmisti. Avazi ¢ikugi
kadar. Ve bu ilk kez olmuyordu. Gecen yil icinde bunu
defalarca yapmusti. Tek fark, bu kez ona fiziksel bir zarar
vermesine ramak kalmis olmasiydi. Korkmustu.

Bu deneyim Shannon'la kocasi Gerald1 dylesine sars-
migtt ki, beni arayarak olanlari konusmak tzere bir rande-
vu talep etmislerdi. Kadinin utang¢ ve sugluluk duygularn
yogundu. Hikayesini anlatirken, benimle g6z gtze gelmek-
ten cekindi.

Shannon’un Robby’e kars: denetimini kaybetmesinden
onceki birkag saat, tam bir felaketti. Gerald’la kahvalt1 sira-
sinda tartismiglardi. Adam allahaismarladik bile demeden
ise gitmigti O zaman bir yaginda olan Tanya, yerlere mama
dokmiistli. Robby de gecen li¢ yil boyunca kendisine yap-
mamast sdylenen ne varsa, onlan yapmak icin o sabahi
secmisti. Kedinin kuyrugunu ¢ekmisti. On kapiy: nasil aca-
cagmi kesfetmis, bahceye kosmus, oradan sokaga ¢ikmisti.
Oturma odasinn beyaz duvarlarini Shannon’mn rujuyla do-
natmig, Tanya'yl itip yere diisirmisti.
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Bu sonuncu olay, Shannon icin bardag: tasiran damla
oldu. Tanya’'nin yere uzanmig agladigini, Robby’nin de o-
nun Usttinde, meydan okurcasina memnun bir ifadeyle
durdugunu goérmek, - fazlaydi. Shannon bir anda &fkelene-
rck ogluna kostu. Oykiiniin geri kalant malum.

Biraz sékinle§tiginde Shannon’a, Gerald’la birlikte,
Robby’i genelde nasil terbiye ettiklerini sordum.

“Vallahi, Robby’nin bizden sogumasini veya onun gev- .
kini kirmayi istemeyiz”, diye séze basladi Gerald. “Olumsuz
olmak o kadar... o kadar... olumsuz ki. Bu nedenle onu
konusarak ikna etmeye calisiriz. Bazen, ‘bu gece sana don-
durma yok’ diye uyaririz. Bazen yaptigt dogru seyleri dve-
tiz. Ve bazen de koti davramglart gormezlikten gelmeye
¢alisiniz. Belki o zaman vazgeger”.

“Sinirlamalart zorlamaz m1?”

ikisi de kafa salladi. “Inanmazsimz”, dedi Shannon.
“Sanki bizi duymaz gibidir. Can1 her ne istiyorsa onu yap-
may1 sirdurir. Ve genellikle birimiz patlayip, ona bagirn-
caya kadar buna devam eder. Galiba sorunlu bir cocugu-
muz var”. - :

“Evet, gergékten bir sorun var”, diye vyantladim.
“Ancak belki Robby, denetim dis1 6fkeye yanit vermemeye
alistirilmig. Gelin, sinirlar ve ¢ocuklar hakkinda konugalim”.

Cocuk yetistirme, smurlarin biiylik 6nem tagidigi tim
konular arasinda basta gelir. Sinirlara ve ¢ocuk yetistirmeye
nasi yaklagtigimizin, ¢ocuklarimizin karakteri tizerinde bii-
yik etkisi olacaktir. Degerleri nasil gelistirdikleri lizerinde.
Okuldaki bagarilar tizerinde. Sectikleri arkadasglar tizerinde.
Kiminle evlendikleri lizerinde. Ve is yasaminda ne kadar
basarilt olduklar: tGizerinde.
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Ailenin Onemi

Doga, en derin diizeyde, bir sevgilidir. Iligskilere bagly
olarak konumlanmis ve yonetilmektedir. Bizimle begikten
mezara bir iligki icindedir. Sevginin dogasi, pasif degildir,
Etkindir. Sevgi kendisini ¢ogaltir.

Aile doganin, dunyayr kendi sevecen karakterinin
temsilcileriyle doldurma istegiyle yarattigi sosyal bir birim-
dir. Buras:t bebeklerin beslenip gelistirildigi bir yerdir ki,
yetiskinler olarak aileden ayrilacak kadar olgunlagsinlar ve
ayn1 dogayt baska cevrelerde ¢ogaltsinlar.

Stnirlar ve Sorumliuluk

Baglanma ve giiclti baglantilar kurmadan hemen sonra
ana babalarin ¢ocuklarina verebilecekleri en Onemli sey;
sorumluluk duygusudur - nelerden sorumlu olduklarini ve
nelerden olmadiklarimi bilmeleri, nasil hayir diyebilecekle-
rini ve haywrt nasil kabul edeceklerini bilmeleri. Sorumlu-
luk, buytik deger tasiyan bir ihsandir.

Hepimiz, on sekiz aylik bir ¢ocugun sinirlarina sahip
orta yaglt kisilerle bir arada olmusuzdur. Bagkalart onlara
sinirlamalar getirdiginde aksilenir veya somurtur veya sa-
dece stikuneti koruma amaciyla buzilir, digerleriyle uyum-
lu davranirlar. Bu yetigkinlerin de bir zamanlar ¢ocuk ol-
dugunu disinin. Cok, ¢ok uzun zaman énce ya sinirlar-
dan korkmayi, ya da onlardan nefret etmeyi 6grenmisler-
dir. Yetigkinler icin 8grenme, zahmetli bir istir.

Stnirlart Hareketsiz Kilmak ya da Onlari Onarmak

Yetigkin ¢cocuklar: olan deneyimli bir anne bir keresin-
de; daha geng bir annenin kendi ¢ocuklariyla miicadelesini
gOrmistli. Cocuk terbiyesini takinmayi reddediyor, geng
anne de hemen cileden cikiyordu. Annenin, ¢cocugun bir
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sandalyenin Ustinde tek basmna oturmasi kararin1 onayla-
yan daha yaslica hanim dedi ki, “simdi yap, sekerim. Co-
cugu simdi disipline sok - belki bu sayede bulug cagi
kazasiz, belasiz atlatirsin”.

Kiciik cocuklarda sinir gelistirmek, o atasdzlerine konu
olmus, ufak bir énlem almaktan bagka bir sey degildir. E-
ger sorumlulugu, sinirlamalar belirlemeyi ve daha sonra
mutlulugu erteleyebilmeyi Ogretirsek, ¢ocuklarimizin ya-
samlarinin sonraki yillart daha az calkantili gecer. Ne kadar
ge¢ baslarsak, hem bizlerin, hem de onlarin o kadar fazla
calismamiz gerekir.

Eger daha buyiik cocuklara sahipseniz, cesaretinizi
kaybetmeyin. Bu sadece sinir gelisiminin, daha fazla di-
renmeyle karsilanacagi anlamina gelir. Onlann fikrine gore,
sinirlart dgrenmekle kazanacaklan fazla bir sey yoktur. Bu
konuda daha fazla zaman harcamaniz, arkadaglardan des-
tek almaniz gerekecektir! Cocuklugun farklt asamalan igin
yasa uygun sinir gorevlerini bu bolimde daha sonra goéz-
den gecirecegiz.

Cocuklarda Sir Geligimi

Cocuklarda sinir gelistirme isi, sorumluluk ogrenme i-
sidir. Onlara sorumlulugun deger ve kisitlamalarini anlat-
tikca, onlara otonomiyi dgretiriz - onlari yetigkinligin gorev-
lerini Ustlenmeye hazirlariz.

Cocuk yetistirmede sintrlar olusturmanin rolil tizerinde,
¢ok sozedilir. Buna genellikle disiplin adint veririz. Uzman-
larca “disiplin” i¢in Ibranice’de ve Yunanca’da “Ogreti” ke-
limesi karsilik bulunur. Bu dgretinin hem olumlu, hem de
olumsuz yonleri bulunmaktadir.

Disiplinin olumlu taraflart  dncecilik, onleme ve
yonlendirme dir. Olumlu disiplin; birini oturtup bir gérev
icin egitmek ve ona beceri kazandirmaktir. Disiplinin
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olumsuz ydnleri; diizetme, cezalandirma ve sonuglar dir.
Olumsuz disiplin ¢ocuklarin hareketlerinin sonuglarnina
katlanmastnt ve boylelikle sorumluluk konusunda ders al-
malarint saglamaktir.

Iyi ¢ocuk yetistirme hem koruyucu egitim ve beceri
kazandirmayi, hem de dizeltici sonuglar1 kapsar. Ornegin,
on dort yasindaki ¢cocugunuza yatma saati olarak saat onu
belirlersiniz. “Yeteri kadar uyuman ve okula giderken zin-
de olabilmen icin bunu koyduk” dersiniz. Bu yaptiginiz,
olumlu disipline etmektir. Sonra bu ¢ocuk, saat 23:30’a ka-
dar oyalanir. Ertesi gliin dersiniz ki, “Dun gece zamaninda
yatmadigin icin, bugtin telefonu kullanamazsin”. Bu da,
olumsuz disipline etmedir.

Dogru simurlar gelistirmede neden hem havug, hem de
sopa gereklidir? Clinkli doga bizim biytimemize yardimci
olmada, deneme-yanima kullanir. Olguniuk kazanmay:
bilgi alarak, bunu beceriksjzce uygulayarak, hatalar yapa-
rak, hatalarimizdan ders alarak, ve bir dahaki sefer daha
iyisini gerceklestirerek yapariz.

Deneme-yanilma bi¢iminde pratik yagamn tim alanla-
rinda gereklidir: kayak yapmayi 6grenirken, bir makale ya-
zarken veya bilgisayar kullanirken. Derin bir sevgi iligkisi
gelistirmede ve yasami 6grenmede pratige ihtiyacimiz bu-
lunur. Ve bu ruhsal ve duygusal biyiimemiz icin de aynen

gegerlidir. Pratik yapmak, smirlart ve sorumlulugu 6gren- .

mede onem tasir. Hatalar, 6gretmenlerimizdir.

Disiplin barici bir sunrdw, cocuklarimizda dabili sinir-
lar gelistirmesi icin tasarlanmagstir. Cocugun karakterinde
yeterince yapi olusup, artik ona gereksinimi kalmayincaya
kadar, onun i¢in bir giiven catisi saglar. Yararli disiplin ¢o-
cugu her zaman daha dahili bir yapiya ve daha ¢ok sorum-
luluga goturir.
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Disiplin ile cezalandirma arasindaki farki anlayabil-
memiz gerekir. Cezalandirma; yanlis yapilant 6demedir.
Yasal olarak, yasalart ¢ignemenin bedelini 6demektir. An-
cak cezalandirma, pratik yapabilmek i¢in fazla yer birak-
maz. Essiz bir Ogretmen degildir. Bedeli fazla yiiksektir.
Cezalandirma, hatalara fazla yer birakmaz.

Ancak disiplin, farklidir. Disiplin, yanlglar igin bedel
0deme degildir. Yasamin dogal yasasidir: hareketlerimiz,
sonuglara yol acar.

Buna ek olarak, disiplin ve cezalandirmanin zamanla a-
ralarinda mevcut iligkiler farklidir. Cezalandirma; geriye ba-
kar. Ge¢miste yapilan hatalarin 6denmesi {izerinde yogun-
lasir. Ancak disiplin; ileriye bakar. Disiplinle aldigimiz
dersler, aym:1 yanlglart tekrarlamamamizda yardimci olur:
“Doga bizleri iyiligimiz i¢in disipline eder, yasamin kutsal-
ligina ortak olmamiz igin”.

Bu bize nasil yardimci olur? Bizi yargillanma korkusu
olmaksizin, iligki kaybindan korkmaksizin hatalar yapmada
serbest birakir. Yegane tehlike; sonuglardir -soyutlanma ve
yargilanma yoktur. '

Ornegin, on yasindaki ¢ocuguna, “Bir daha boyle ya-
parsan, artik seni sevimem” diyen bir anneyi ele alalim. Co-
cuk birden bire, ne yaparsa yapsin, kaybedecegi bir duru-
ma diiger. Ya bagkaldirarak yasamindaki en degerli varhkla
iliskisini kaybedecek, ya da kabullenerek dis giiclere bo-
yun egen bir duruma girip, ylzlesmeyle ilgili yeteneklerini
gelistirme sansii tamamen kaybedecektir. $imdi bu yanit,
sununla kiyaslayiniz, “Seni sevmekten asla vazge¢mem. Bu
benim yiregimin bir par¢asidir. Ancak, eger bunu yine ya-
parsan, ¢ giin boyunca oyuncagini géremezsin’. Iligki
hila sirmektedir. Suglama yoktur. Ve ¢ocuk, sorumiulukia
sonuglardan etkilenme arasinda bir secim yapma sansini
elde eder - sevgi ve giivenlik kaybetme riski olmaksizin.
Olguniuga giden yol iste budur; disiplinin givenli pratigi.
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Cocuklarin Sinir Gereksinimleri

Sinirlar  ¢cocuklarmizin  hangi belirli gereksinimlerin
kargilar? Sinirlamalar belirleme yeteneginin, yasam boyu
buyik rol oynadig: birka¢ 6nemli gorevi bulunmaktadir.

Kendini Koruma

Bir insan yavrusu kadar caresiz bir sey gordunuz mi? ’
Insan yavrularn, hayvan yavrularina gére kendilerine bak-
maktan ¢ok daha acizdirler. Dakika dakika bakilmazsa be-
begin hayatta kalmasinin olanaksiz oldugunu bilerek doga, |
dogumdan sonraki aylar boyunca annenin ve babanin
(veya bir bagka bakicinin) bebege derinden baglanmasin
tasarlamugtir. Tim bu zaman ve enerji, ¢cocugun kendisini
yeryliziinde gtvende hissetmesini saglayan saglam bir
baglanmaya karsilik gelir. ‘

Ancak doganin olgunlasma programi burada bitmez.
Anne ve baba, bakmak ve gereksinimleri karstlamak iizere
her zaman orada olamazlar. Koruma gorevinin sonunda
cocuklara gecmesi gerekir. Biuyudiiklerinde kendilerini ko-
rumalar: gerekir.

Sinirlar, rublarimizi koruma ve gozetme yontemimizdir.
Sirlar iyiyi iceride ve kotiiyl digarida tutmak {izere tasar-
lanmistir. Ve hayir demek, gercegi sdéylemek ve fiziksel u-
zakligi korumak gibi becerilerin aile yapis: icinde gelistiril-
mesi, boylelikle cocugun kendini korumamn sorumiulugu-
nu ustlenme& gerekir. -

On iki yasindaki su iki cocugu disiiniin:

Jimmy, yemek masasinda anne ve babasiyla konugmak-
tadir. “Ne oldu biliyor musunuz? Bazi ¢ocuklar, benim de
kendileriyle birlikte hagshas cekmemi istediler. Istemedigimi
sbyledigimde korkak dediler. Ben de onlara aptal olduklari-
mt soyledim. Bazilarindan hoslaniyorum, ancak eger hashas
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umedlglm icin benden hoslanmayacaklarsa, saninim ger-
ckten benim arkadasim degiller”.

Paul okuldan eve kanli gozlerle, dili dolanarak ve ha-
reketlerini yonetmede gliglik ¢ekerek gelir. Meraklanan
inne ve babast ne oldugunu sordugunda, once her seyi
rcddeder, ancak sonunda birden baklay: agzindan ¢ikarir:
“Herkes yapiyor. Neden benim arkadaslarimdan nefre. edi-
yorsunuz?” ‘

Jimmy ve Paul, ikisi de ger¢ek degerlere biiyik sevg1
ve baglilik tastyan, dirdst ailelerden gelmektedir. Neden
bu derece biiyuk bir farklilik sergilemislerdir? Jimmy’'nin
ailesi, ¢ocukla ebeveyn arasindaki goériis ayriliklarina mi-
samaha gOstermis ve onun simurlar belirleme yetenegi tize-
rinde pratik yapmasini saglamiglardir; hatta kendilerine
karst dahi. Huzursuz oldugunda annesi iki yasmndaki
Jimmy’i kucagina alir, ona sarilirdi. “Anne, dur da bir nefes
alayim” demek istediginde, “Indir”, derdi. Anne, igindeki
cocuguna sarilma durtileriyle rm‘icadele ederek onu yere
birakir, “Kamyonlarla oynayalim mi1?” derdi.

Jimmy’'nin babasi da ayni felsefeyi kullanirdi. Yerde
ogluyla guresirken, Jimmy’nin sinirlamalarina dikkat etme-
ye c¢alisirdi. Haginlesildiginde veya Jimmy yoruldugunda,
“Tamam, baba”, diyebilir ve baba da ayaga kalkardi. Bir
baska oyuna gegerlerdi.

Jimmy, sinirlar konusunda egitim gormekteydi. Korktu-
gunda, rahatsizlik duydugunda veya bir seyleri degistirmek
istediginde, hayir diyebilirdi. Bu ufak s6zciik ona yasamin-
da bir gii¢ duygusu vermekteydi. Bu onu, c¢aresiz veya uz-
tasmact bir tutumdan ¢ikardi. Ve Jimmy bunu, 6fkeli veya
incinmis bir yanitla veya, “Ama Jimmy, annen simdi sana
sarilmak istiyor, tamam mi?” gibi manipiile edici bir karst
hareketle karsilasmaksizin soyleyebiliyordu.
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Jimmy cocuklugundan baglayarak sinirlarinin dogru ols
dugunu ve onlar kendisini korumak igin kullanabilecegin{}
ogrenmisti. Kendisi i¢in iyi olmayan seylere karsi dlrenmeyh
Ogrenmisti.

Jimmy'nin ailesine ait bir kalite damgasi, ayni kalrde?

olmama izninin bulunmasiydi. Ornegin Jimmy, yatma saati/
' konusunda anne ve babasiyla tartissa, ayn fikirde olmadxgl

-icin asla kendilerini geri cekmez, ya da onu cezalandirmaz- .
lardi. Bunun yerine, yuruttigs hikmi dinler ve eger uy-

gun goriniiyorsa, disiincelerini degistirirlerdi. Degilse, si-
nirlarini korurlardi.

Jimmy'ye ayni zamanda bazi ailevi hususlarda oy hakki
verilirdi. Hep birlikte bir yere gidilecegi zaman, anne ve
babas! sinemaya mi gitmelerini, oyun mu, yoksa basketbol
mu oynamalanm istedigi konusunda onun fikrini dinlerdi.
Bu ailede sinirlamalar hi¢ mi yoktu? Tam tersi! Bu, sinirlar
olusturmay: ¢ok ciddiye alan - bunu, ¢ocuklarinda gelistiri-
lecek bir beceri olarak géren bir aileydi.

Jimmy’'nin bazi arkadaslart ona yonelerek, uyusturucu
kullanmasin: istedikleri o kot ginde direng gbstermek icin
bu, iyi bir pratik olmustu. Jimmy, bunu nasil reddedebildi?
Bunun nedeni, o zamana kadar on veya on bir yidir, onun
icin 6nemli kisilerle, onlarin sevgisini kaybetmeksizin fikir
ayriigina diisebilme konusunda pratik kazanmis olmasiydi.
Arkadaslarina kars: durdugunda, terk edilme korkusu ya-
samadi. Bunu ailesine kars: defalarca, hi¢c sevgi kaybina
ugramadan bagarmisti.

Diger yandan Paul, daha degisik bir aile diizeninden
gelmekteydi. Onlarda hayirm, iki ayrt karsiligs vardi. Annesi
incinir, geri c¢ekilir ve surat asardi. “Seni seven annene nasil

hayir diyebilirsin?” gibi sucluluk mesajlar1 gdonderirdi. Ba- .

basi dfkelenir, onu tehdit eder, “Bana cevap verme, kigiik
bey” gibi sozler sarfederdi.
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Paul'un, istedigini elde etmek icin disariya karst uyum-
v olmasi gerektigini anlamas: uzun sirmedi. Distan gli¢li
bir evet gelistirdi, ailesinin degerleriyle ve denetimiyle ayni
tikirdeymis gibi. Bir konuda ne diigiiniirse diginsiin - aksam
yemeginde ne yenecegi, televizyon hakkindaki yasaklar, kilise
secimi, kiyafet veya sokaga ¢ikma yasag: - hepsini igine att1. .

Bir keresinde, annesinin sarilmasina direnmeye kalkti-
ginda, kadin hemen kendisini birakmis, onu iterek,
“Guniin birinde, annenin duygularini bu sekilde incittigin
icin pisman olursun” demigti. Paul gin be gin, sinirlamalar
helirlememe yoniinde calistirilmaktayd:.

Ogrenilmis sinir yoksunlugunun -sonucu olarak Paul,
mutlu, saygili bir evlat gibi gérinmekteydi. Ancak on iki ile
on dokuz yas arasi, ¢ocuklar igin zorlu bir smav gibidir. Bu
zor gecit sirasinda, ¢ocuklarimizin icine gercekte ne tiir bir
karakterin insa edilmis oldugunu anlanz.

Paul biiziilmustii. Arkadaslarinin baskisina dayanama-
mistt. Kendilerine ilk hayir dedigi kisilerin - on iki yasin-
dayken - anne ve babasi olduguna sasmali m? Glicenme
ve yillar boyu sinirlara sahip olmama, hayatta kalabilmek
icin gelistirdigi uyumlu, birlikte yasanmas: kolay sahte
benlikli kisiyi erozyona ugratmaya baslamust1.

Kisinin Gereksinimlerinin Sorumlulugunu Ustlenmesi

Yonetmekte oldugum grup terapisi seansi sessizdi. Bi-
raz once Janice'e, yanitlanamaz bir soru sormugtum. Soru,
“Neye ihtiyacin var?” idi. Akli karismis gibi goruniiyordu;
distinceli bir hal alip, arkasina yaslandu.

Janice biraz 6nce, aci veren kayiplarla dolu bir haftayi
tasvir etmisti: kocast ayrilmak icin harekete gecmisti, cocuk-
lar1 denetimden ¢ikmusti ve isi de tehlikedeydi. Timi bag-
lanma ve glvenlikle ilgili konularda calismakta olan grup
iiyelerinin yiizlerindeki disiinceli ifade, acikti. Yine de tam
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olarak hi¢ kimse, nasil yardim edecegini bilmiyordu. O ne-
denle, soruyu hepimize sormustum. Ancak Janice yanitla-
yamamigst. | '

Bu, Janice’in ge¢misinin tipik bir yonliydii. Cocuklugu-
nun buylik kismini anne ve babasinin duygularinin sorum-
lulugunu ustlenerek gecirmisti. Evin barig elcisi olarak ya
annesinin, ya da babasinin havaya kalkmis tuylerini oksa-
yarak diizeltir, bu arada da yatistirict s6zler soylerdi; “Anne,
eminim babam sana bagirmak istememistir - kétd bir giin
gecirdi”.

Ailesine kars: uygun olmayan bu tarz bir sorumlulugun
sonucunu Janice’in yasaminda gérmek kolaydi: digerlerine
karst asirt bir sorumluluk duygusu ve kendi gereksinimleri-
ne duyarsizlik. Janice bagkalarinin incinmisliklerine karst
duyarli bir radara sahipti; ancak kendisine yonelik radar
bozuktu. Sorumu yanitlayamamasina sasmamak gerekirdi.
Janice kendi Tanr vergisi, mesru gereksinimlerini anlami-
yordu. Bu tarz bir distinceye karsilik gelecek kelime hazi-
nesi yoktu.

Ancak 6ykii, mutlu sonla bitiyor. Grup tiyelerinden bi-
risi dedi ki, “Ben senin yerinde olsam, ne isteyecegimi bili-
yorum. Siz bu odadaki kigilerin, benimle gercekten ilgi-
lendiginizi, beni dev bir utang abidesi olarak gormediginizi
‘ve benim i¢in dua edeceginizi ve sizleri bu hafta telefonla
aramama izin vereceginizi bilmek isterdim”.

Janice’in gozleri yasardi. Arkadasinin ona hak veren
konugmasinin bir yani, kendisinin dokunamadigi bir yerine
dokunmustu. Ve rahatlatilmis diger kisilerle gelen rahatli-
gin, kendi icindeki yerini almasmna izin verdi.

Janice’in 6ykiisii, ¢ocuklarimizdaki sinir gelisiminin
ikinci meyvesini gostermektedir: kendi gereksinimlerimizi
sahiplenmek veya onlarin sorumlulugunu ustlenmek.
Yasam bizim ne zaman ag¢, yalniz, bas: dertte, bunalmis
veya biraz ara vermeye gereksinim duydugumuzu bilmemizi
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ve sonra da ihtiyacimizi karsilamak Gzere onceciligi ele
+Imamizi ister.

Sintrlar bu islevde temel bir rol oynar. Sinirlamalarimiz
kendimizle bagskalan arasinda ruhsal ve duygusal bir mesa-
f¢, bir ayrilmiglik yaratir. Bu da gereksinimlerimizin duyul-
masini ve anlasilmasinit saglar. Sinirlarla ilgili tanimlanabilir
hir duygu olmadiginda; kendi gereksinimlerimizi bagkala-
rininkilerden ayirmak zorla§1r iliskide fazla miktarda statik
clektrik vardir.

Cocuklara kendi gereksinimlerinin deneyimini yasama-
lar1 O@retilebildiginde, bagkalarma kiyasla yasamda onlara
sercek bir avantaj saglanmis olur. Birinin kendine bakma-
mastyla ortaya ¢ikan tiilkenmigliklerden uzak durmada daha
hasarilt olurlar.

Cocuklarimizin kendi bireysel ihtiyaglarini yasamalarint
nasil saglayabiliriz? Bir ebeveynin yapacagi en iyi sey,
“ailenin gittigi yolda” olmasa bile, bu gereksinimlerin soz-
ciiklere dokilmesini tegvik etmektir. Cocuklar, hosa gitme-
yecek bir seyi isteme iznine sahip olduklarinda - bunu elde
cdemeseler dahi - ihtiyaglarinin neler oldugu hususunda
bir duygu gelistirirler.

Asagida, cocuklarimiza yardimci olab1leceg1n1z birkacg
yontem verilmigtir:

Onlara, duyduklarn 6fke {izerine konusma izni verin.

~ Onlarnin keder, kayip veya tizliintliyl, kendilerini ne-
selendirmeye calismayarak ifade etmelerine izin ve-
rin ve duygulannt digart bosaltmalarini saglayin.

Onlari soru sormaya tesvik edin

. Soyutlanmis veya kederli goriindiikierinde ne his-
settiklerini sorun; olumsuz duygularina kelimeler
yerlestirmelerine yardim edin. Sahte bir isbirligi
duygusu ve aile yakinlig1 i¢in isleri hafife almayin.
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O halde birinin kendi ihtiyaglarini sahiplenmesinde ilk

husus, bunlan belirlemektir. Ruhsal radarimiz, burada dev-

reye girer. Janice'in radar1 bozuktu veya calismiyordu; ge-
reksinimlerinin adin1 koyamiyordu.

Sahiplenmede ikinci husus; kendimize sorumlulukla
bakmay1 baslatmaktir - bu yuki bagkasinin lGzerine ytikle-!
mek degil. Cocuklarimizin, kendi sorumsuzluk ve hatalan-

nin act veren sonuglarint yasamalarina izin vermeliyiz. On-

lar evi terk etmeye hazir hale gelene dek c¢ocuklarimizin,

kendi yasamlari hakkinda derin bir sorumluluk duygusu

edinmis olmalar: gerekir. Su inaniglar1 tagimalan gerekir:

. Hayattaki basarim veya basarisizligim, biiyiik dlctide

bana baglidir.

Rahatlama ve yOnlendirilme i¢in bagkalarindan akil
almam gerekse de, kendi seceneklerimden sadece
ben sorumluyum.

Yasam boyu belli bagl iligkilerim beni derinden etki-
lese de, sorunlarim dolayisiyla kendimden bagka hi¢
kimseyi suclayamam.

Daima bagsarnsizliga ugrayacak ve destege ihtiyag:

duyacak olsam da, beni siirekli olarak ruhsal, duy-

gusal, mali veya iligkilere dayali krizlerden kurtara-’

cak, asir1 sorumluluk sahibi birisine giivenemem.

Bu “benim yasamum bana baglidir” duygusu dogann,
yasamlanimizin sorumlulugunu almamiz gerektigi diisiince-
sinde yatar. Doga bizim, yeteneklerimizi iiretken bir bicim-
de kullanmamizi ister. Ve bu sorumluluk duygusu tiim ye-
tiskinlik ¢ag: boyunca bizi takip edecektir; hatta mezardan
da ote, ahirete kadar. ’

Ahirette, yasamimzin sorumlulugunu {istlenmemenin,
Tanrn nezdinde ne denli hos karsilanacagini tahmin edebi-

lirsiniz: “Ama benim ailem iglevsel degildi”. “Ama ben |
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yalnizdim”. “Ama benim yeteri kadar enerjim yoktu”. Man-

tiksallagtirict “ama” larin, mesellerde anlatilan hizmetkarin
mazeretleri kadar etkisi olacaktir. Bu, kendi gecmisimiz ve
bhizi strese sokan cesitli etmenlerce iyi veya kot yonde
derinden etkilenmedigimiz anlamina gelmemelidir. Mutlaka
ctkileniriz. Ancak nihai olarak incinmis, olgunlasmamig
ruhlarimiza ne yaptigimizdan sorumluyuz.

Distnceli ana babalar, ¢ocuklarinin “glivenli ac1 ¢ek-
me” lerine izin verir. “Glivenli ac1 ¢ekme”™ cocugun, yasina
uygun sonuglarla ytiz ylize gelmesini saglamaktir. Alt1 ya-
sindaki bir ¢ocugun hava karardiktan sonra digar1 ¢ikmasi-
na izin vermek, onu yetiskinlik icin egitmek degildir. Al-
mak icin yeterli olgunluga sahip olmadig: kararlar1 almak-
tadir. Daha isin baginda bu tarz secimler yapma konumuna

- getirilmemelidir.

Pat'in anne ve babasi, kizlarinin gltivenli acit ¢ekmeyi
yasamasina izin verdiler. Lise son sinifta, Pat’e tiim bir. sO-
mestrin harclifini verdiler. Okuldaki yemekler, kiyafet, sos-
yal ve ders dis1 etkinlikler i¢cin gereken harcamay: yapmak,
Pat’in sorumlulugundayd:. Miktar tlim bunlar icin yeterliydi,
bir miktar da fazlalig1 vardi. Yuzeyde bu bir genclik riiyast
gibi goriinmekteydi - tiim bu para ve onun nasi harcana-
cagt hususunda hicbir kisitlama yok!

ilk somestr Pat, cok giizel elbiseler aldi. Arkadaglariyla
pek ¢ok toplantiya gitti. Hatta birka¢ kez, onlar1 o davet
etti. Bu gidisat, ii¢ bucuk aylik siirenin yaklasik bir ayinda
devam etti. Son iki buguk ay, hassasti. Pat sik stk evde
kaldi, kalan parasini okul yemeklerine ayirdi ve yeni elbise-
lerini tekrar tekrar giydi.

Bir sonraki yariyil daha da iyiydi - .ve yliksekokuldaki
ikinci yiina gelindiginde, hem bir banka hesabi, hem de
gercek¢i bir bitge olusturmustu. Pat, sinurlar gelistirmek-
teydi. Aslinda bir aligveris hastas: olmaya adayken, normal-
de istediklerinin en az1 olacak kiyafetlere, CD’lere, yemeklere
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ve dergilere hayir demeye basladi. Kendi yasaminin sorum-
lulugunu ustlenmeyi 6grenmeye basladi. Ve yiksek okul
mezunu olup, yillarca onlar: birisi gozettikten sonra yemek
pisiremeyen, temizlik yapamayan veya bir bilit¢ce yapama-
van pek cok kisiden biri olup ¢ikmadi.

Sonuclarnt ¢ocugun davramslarina olabildigince yakin-
dan baglamak, 6nemlidir. Gergek yasami en iyi bu gekilde
kopyalamis olursunuz.

Proje ddevleri ana babalarin ¢ocuga sorumluluk alma-
da yardimci olabilecekleri - ya da, daima boslugu doldura-
cak ve ebediyen varolacak bir ana baba yanilsamasi yara-
tabilecekleri bir bagka alandir. Evladimiz size gozyaslari i-
cinde gelerek, “yarmna yetistirilecek on sayfalik bir raporum
var ve daha yeni basladim” dediginde bu, zor bir durum-
dur. Seven ana babalar olarak dirtiimiiz, arastirmay: veya
diizenlemeyi veya daktilo etmeyi yaparak onlar1 kurtar-
maktir. Veya her tgiint de.

Bunu neden vyapanz? Cinkii cocuklanmizi severiz,
Onlar icin her seyin en iyisini isteriz, Tanri'nin bizler icin
en iyiyi istemesi gibi. Ancak yine de tipki Tanri’'nin bizim
basarisizliga ugramamiza izin vermesi gibi, ¢ocuklarimizin
iyi bir karneyi kot bir notla gélgelemelerine izin vermeli-
yiz. Bu genelde, énceden plan yapmamanin bir sonucudur.

Denetim ve Secenek Duygusuna Sahip Olmak

“Disciye gitmem - ve beni zorla goétiremezsiniz!”
Pamela, on bir yillik ayaklarini yere vurdu ve kapida bek-
lemekte olan babast Sal’a kaslarint catu.

Pamela’nin glic gosterilerine karsi Sal'in farkli tepki
gosterdigi zamanlar olmustu. “Peki, bunu dusiiniuriiz!” gibi
bir seyler séyler ve cigliklar atmaktaki cocugu kolundan
tutup, arabaya striklerdi.
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Ancak, bu konularda epeyce aile danigmanligi ve o-
kuma onu kaginilmazliklara hazirlamisti. Sakince ona dedi
ki, “Cok haklisin, hayatim. Seni dig¢iye zorla gotiiremem.
istemiyorsan, gitmek zorunda degilsin. Ancak, kuralimizi
hatirla: eger gitmemeyi secersen, yarin aksamki partiye de
gitmemeyi secersin. Her iki karara da kesinlikle saygt du-
yarim. Randevunu iptal edeyim mi?”

Pamela §a§1rarak bir dakika disuindl. Sonra, yavasca,
yanit verdi, “Giderim. Ancak mecbur oldugum i¢in gitmiyo-
rum”. Pamela hakliydi. Randevusuna gitmeyi segmekteydji;
zira partide bulunmak istiyordu.

Cocuklar, yasamlarinda bir denetim ve se¢cenek sahibi
olma duygusuna ihtiyac duyar. Kendilerini ana babalarina
bagimli, onlarin yardimina muhta¢ degil, kendi yasamlarry-
la ilgili seyleri segen, isteyen ve dncecilik sahibi kisiler ola-
rak gormek isterler.

Cocuklar hayata caresiz, bagimli bir bicimde baglar.
Ancak dogru bicimde ana babalik ederken cocuklara du-
sinme ve karar almay: 6grenmede, yasamin her yoniinde
cevreleri konusunda uzmanlasmada yardimci olmanin yol-
lar1 aranmalidir. Bu da sabah ne giyecegine karar vermek-
ten, okulda hangi derslerin secilecegine dek her seyi kap-
sar. Yaga uygun kararlar almay1 6grenmek, cocuklarda bir
given vé denetim duygusunun gelismesinde yardimcr olur.

Hevesli ve iyi niyetli ana babalar, ¢ocuklarini aci vere-
cek kararlardan alikoymaya vyeltenirler. Onlar1 hata yap-
maktan, dizlerini kanatmaktan korurlar. Disturlan, “Gel,
buna senin i¢in ben karar vereyim” dir. Sonugta ¢ocuk ka-
rakterinin gelistirilmesi gereken ¢ok 6nemli bir bolimi ko-
relir: haklarint elde etme veya degisiklik yapma yetenegi.
Cocuklar yasamlarinin, kaderlerinin buyik ol¢cide kendile--
rince belirlenecedi duygusuna ihtiya¢c duyarlar. Bu onlarin
seceneklerden uzak kalmaya c¢alismak yerine, onlar tart-
malarina yardim eder. Kendileri adina yapilan secimlere
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icerlemek yerine, bu secimlerin sonuclarint takdir etmeyl
Ogrenirler. » ‘

Hedeflerin Memnuniyetini Ertelemek

Simdi kelimesi, kiigiik cocuklar icin yapilmustir. Bu,
onlarin yagadiklar yerdir. iki yasindaki bir ¢cocuga, yarmn
tath yiyecegini anlatmaya ¢alisin. Kabul etmez. Bu ona go-
re,“asla” demektir. Gergekte yeni doganlar, “sonra” y1 an-
lama yetisine sahip degildir. Bu nedenle alt1 aylik bir be-
bek, annesi odadan ¢ikti§inda panik duyar. Onun, ger1 do-
niilmez olarak, ebed1yen gittiginden emindir.

~Ancak geh§1m1m1zm bir yerinde “sonra” num, bir iyiligi
bir bagkas: icin ertelemenin. degerini &6greniriz. Bu bece-
riye, memnuniyeti erteleme deriz. Bu, yolun devamindaki
bir kazan¢ ugruna dirtli, arzu ve isteklerimize hayir diye-
bilmektir.

Bu beceri genellikle yasamin ilk yili geride kalmadan
o6nce uygulanamaz; zira baglanma gereksinimleri bu sire
icinde Onceliklidir. Ancak mutlulugun ertelenmesini 6gret-
mek, ikinci yasin hemen basinda baglayabilir. Tatli, havug-
tan sonra gelir; 6nce degil.

Daha bliyiuk ¢ocuklarin da bu beceriyi kazanmalar: ge-
rekir. Aile, yilin itk bolimiinde bazi giyecekleri ve hobi
amaclt nesneleri satin alamaz. Yine bu iglev sirasinda gelis-
tirilen smurlar, yasamin sonraki kisimlarn icin paha bicil-
mezdir. Cocugu islek caddelerden birindeki kirilmis, kaos
icindeki, gtudiilerince yonetilen kole bir yetiskin olmaktan
korur. Cocuklarimiz her zaman kriz icindeki miskinler yeri-
ne, kendilerine yeten karincalara benzeyebilirler.

Memnuniyetin nasil ertelenecegini dgrenmek, cocukla-
ra bir hedef sahibi olmada yardimci olur. Kendileri icin 6-
nemli gseylere para ve zaman ayirmay: 6grenir ve almay:
sectikleri seye deger verirler. Tanidigim bir aile, ogullarinin
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itk otomobilini edinmesi i¢cin ona para biriktirtmisti. Cocuk
bir planla ve babasinin yardimiyla ise basladiginda, on li¢
yagindaydi. Tim hafta sonu ve yaz isleriyle on alt1 yaginda
bir araba sahibi oldugunda, ona porselen muamelesi gbs-
teriyordu. Bedelini hesaplamis, sonucuna deger vermisti.

Digerlerinin Simirlamalarina Sayg: Duymak

Cocuklarin, erken yagtan itibaren ana baba, kardes ve
arkadaglarinin  smurlamalarini kabullenmeyi  6grenmeleri
gerekir. Bagkalarinin her zaman onlarla oynamak istemeye-
cegini, baskalarinin onlarin istedigi televizyon programla-
rin1 seyretmek istemeyecegini, baskalarinin onlarin istedi-
ginden farkh yerlerde yemek yemek isteyebilecegini bilme-
leri gerekir. Dinyanin, onlarn etrafinda dénmedigini bil-
meleri gerekir.

Bu, iki nedenden 6tiirti 6nemlidir. Birincisi; sinirlama-
lart kabul etmeyi dgrenme yetenegi bize kendi sorumlulu-
gumuzu Ustlenmeyi 6gretir. Bagkalarinin her zaman bizim
elimizin altinda ve amade olmadigmi bilmek, distan tahrik
edilmek yerine ice yonelik hale gelmemize yardimct olur.
Kendi sirt ¢antamizt tastmada bize yardim eder.

Onun istedigi yerine gelene kadar asla hayir cevabina
razi olamayan, stirekli mizirdanan, kandran, aksilikler ya-
pan veya somurtan bir ¢ocukla hi¢ birlikte oldunuz mu?
Sorun, bagkalarinin sinirlamalarindan ne kadar nefret eder
ve onlara ne kadar direnirsek, baskalarina o kadar bagimh
olacagumizdir. Kendi kendimize bakmak yerine, bagkalari-
nin bize bakmalarint bekleriz. :

Durum ne olursa olsun doga, bize bu gezegen tizerin-
de birlikte yagamay:r bizzat 6gretecek sekilde yasami ta-
sarlamigtir. Bu gezegende birlikte yagsayabilmemizin tek
yolu budur. Er veya geg¢ birisi bize, gbzardi edemeyecegi-
miz bir hayir diyecektir. Bu, yasamin dokusuna iglenmigtir.
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Baskalarinin sinirlamalarina direnen birisinin ya§ammdak!
hayirlarin sirasina bakiniz:

1. ana babadan gelen hayir-
kardeslerden gelen hayir
Ogretmenlerden gelen hayir

okul arkadaglarindan gelen hayir
amir ve patronlardan gelen hayir

eslerden gelen hayir

N

agir1 yeme, alkolizm veya sorumsuz yasam tarzindan.
gelen hayir

8. polis, mahkeme, hatta hapisle gelen hayir

Bazi insanlar yasgamin erken ¢aglaninda simirlart kabul-
. lenmeyi 6grenir; yukaridaki birinci sikla. Ancak bazilarinin,
yasamun stnurlamalarini kabullenmemiz gerektigi hususunda
bir fikir sahibi olabilmek igin, sekizinci sikka kadar ilerle-
mesi gerekir: “Talimatlar1 dinlemeyi bir kenara birakirsan
evladim, b1lg1nm sozciiklerinden yoksun kalirsin”. Dene-
timsiz pek ¢ok geng, otuzlu yaglarina gelene dek olgun-
lasmaz; o zaman da stirekli bir isleri ve kalacak yerleri ol-
madig1 i¢in yorgun diiger. Maddi yénden tabana vurmalari
gerekir; bazen bir stre sokaklarda yasamalar: dahi gerekir.
Zamanla bir iste tutunmaya, para biriktirmeye ve buyiime-
* ye baslarlar. Yavas yavas, yasamin smirlamalarini kabul-
lenmeye baglarlar.

Ne kadar dayanikli oldugumuzu digiiniirsek diisiine-
lim, her zaman daha dayanikli birisi ¢ikar. Eger ¢ocuklari-
miza hayir1 kabul etmeyi 0gretmezsek, onlari cok daha az
seven birisi bu igi devralabilir. Daha dayanikli birisi. Daha
kuvvetli. Ve ¢ogu ana baba, ¢ocuklarini bodyle zor bir do-
nemden korumak ister. Slnlrlamalarl ne kadar erken 6gre-
tirsek,. o kadar yararl olur.
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Cocuk icin bagkasinin sinirlamalarini kabul etmenin 6-
nemli olduguna dair ikinci, hatta daha da 6nemli neden
sudur: Baskalarimin siniwrlarina dikkat etmek, cocuklarin
sevmesine yardimci olur. Yireginde bagkalarinin siurlarina
saygt duyma fikri; hak vermenin, kendisini kargisindakinin
yerine koymanin temelidir; veya bagkalarini, sevilmek is-
tedigimiz gibi sevmek. Cocuklara, hayir’larinin sayg:t gor-
mesi litfunun gosterilmesi gerekir; onlarin da bu litfu bag-
kalarina gostermeyi 6grenmeleri. Bagkalarinin ihtiyaglarina
hak verdikg¢e, olgunlasir, yasama ve bagkalarina olan sevgi-
lerini derinlestirirler.

Ornek olarak, farz edin ki altt yasindaki oglunuzun
yanlislikla, ancak dikkatsizlikle atti@i top, basiniza sertce
carpti. Bunu godzardi etmek veya camniz yanmamig gibi
davranmak, ¢ocuga hareketlerinin hig¢bir etkisi yokmus iz-
lenimini verecektir. O zaman, herhangi bir sorumluluk
duygusundan veya bagkalarinin gereksinimlerini fark et-
mekten kacacaktir. Ancak ona, “Bunu kasten yapmadigini
biliyorum, ancak top fena halde acitt1 - daha dikkatli ol”
demeniz, suglamaksizin, onun sevdiklerini incitebilecegini
ve hareketlerinin bir anlam ifade ettigini gbrmesini saglar.

Eger bu ilke 6gretilmezse cocugun biiyudugiinde seve-
cen bir yetiskin olmasi zordur. Siklikla, ben- merkezci ve
denetleyici olur. Bu noktada, Tanr’nin olgunlasma prog-
rami daha zorlagsir. Bir danismacim, ailesi tarafindan bagka-
larmin  simurlamalarint gézard: etme yonlnde egitilmisti.
Buna bagli manipiilasyonu, onun hirsizlik suguyla hapse-
dilmesine yol acmisti. Ancak, bu islem aci verici olmakla
birlikte, ona bagkalarina hak vermeyi de 6gretmisti.

“Baska insanlarin da gereksinimleri ve acilart oldugunu
hi¢ bilmezdim”, demisti bir keresinde. “Bir Numara (Ben)
tizerinde yogunlasmay: Ogrenmistim. Ve bagkalarinin ihti-
yaglarina karsi olan saygt eksikligimle karsilagmaya basla-
digimda, icimde bir seyler oldu. Yiregimde, bagkalar: icin
yer acildi. Kendi ihtiyaglarimi gozardi etmedim - ancak ilk
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kez, gelisme gordum. Davraniglarim esimi ve ailemi incittigl
icin kendimi suglu hissetmeye bagladim”.-

Katetmesi gereken yol, uzun muydu? Kesinlikle. Ancak,
dogru yoldaydi. Yasamda sinirlart daha sonralart &gren-
mek, gergekten sevecen bir kisi olmanin baslangiciyds.

Mevsimsel Sinirlar: Yasa Uygun Swurlamalar Egitimi

Eger Icindekiler bslimiine baktiktan sonra ilk géz at-
ugumuz bolim bu olduysa, olasilikla siz bir anne veya ba-
basiniz. Olasilikla da cocuklarinizla sinirlarla ilgili zorluklar
yasamaktasimz. Belki bunu, sadece sorunlardan uzak kal-
ma gayretiyle okumaktasiniz. Ancak buylk olasilikla kur-
tulmak istediginiz bir act cekmektesiniz: Yeni dogmus be-
beginiz araliksiz ¢18lik atiyor. Kiiclik ¢ocugunuz evi birbiri-
ne katiyor. Ilkokuldaki ¢ocugunuzun, okulda davrams so-
runlan var. Ortaokuldaki evladiniz bagina buyruk. Lisedeki
evladiniz icki igiyor.

Tim bu konular, muhtemel sinir sorunlarina igaret et-
mektedir. Ve bu béluimde, ¢ocuklarinizin yagina uygun ola-
rak ogrenmeleri gereken sinir gorevleri, anahatlartyla su-
nulmaktadir. Veliler olarak ¢cocuklarimizin gelisimsel ihtiyag
ve yeteneklerini gz éniinde bulundurmamiz ve onlardan
ne yapamayacaklan bir sey istemeli ne de ¢ok az sey talep
etmeliyiz.

Asagida, cocuklugun belirli evreleri icin temel gorevler
bulunmaktadir. Dogumdan t¢ yasina kadarki siire hakkin-
da daha detayli bilgi i¢in Boliim 4'te yer alan, ¢ocuklukta
siurlarin nasi gelistirildigi kismina bakiniz,

Dogumdan Bes Aya Kadar

Bu etapta yeni dogan, anne, baba veya en yakin bakict
ile bir bag edinme ihtiyacindadir. Giliven ve hos karsilanma
ile bir aidiyet duygusu edinme, ¢ocugun gergeklestirmesi
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gereken gorevlerdir. Burada sinirlamalar belirleme, ¢ocuga
given saglama kadar dnemli degildir.

Buradaki tek gercek sinir, annenin yatistirici varligidir.
O, cocugu korur. Annenin isi yeni dogmus cocuguna yo-
gun, korkutucu ve c¢eliskili duygulara sahip olurken yar-
dimct olmaktir. Kendi baglarina brrakildiklarinda ¢ocuklar,
valnizliklarindan ve i¢ yapilarinin yoklugundan dehsete dii-
serler.

Asirlar boyu anneler bebeklerini kundaklamis veya
onlart sikica sarmalamuslardir. Kundaklama bebegin ayak
isisint dengelerken siki sargilar da onun kendisini glivende
hissetmesini saglar - bir ¢esit dis sinurdir. Bebek, kendisinin
nerede baglayip, nerede bittigini bilir. Yeni doganlar soyul-
dugunda, etraflarindaki yapinin kaybindan dolay: genellik-
le panik duyarlar.

Bazt iyi niyetli 08retmenler, bebeklerin beslenme ve
kucaga alinmalarini programa baglayan bebek egitimi teori-
lerini gerekli goriir. Bu teknikler, “denetim, ana baba yeri-
ne c¢ocugun elindedir”, veya, “bu talep, cocugun bencilli-
ginin bir kanttidir” diyerek bebege, aglamamasini veya ra-
hatlatilma talep etmemesini 6gretmeye calisirlar. Dogru ve-
ya gelisimsel olarak algilanmadiginda bu teoriler, son dere-
ce zararli olabilir.

Bagiran dort aylik bir bebek, diinyanin olduk¢a glivenli
bir yer olup olmadigint anlamaya ¢alismaktadir. Buytk bir
terdr yagamakta ve soyutlanmisltk duymaktadir. Etrafta
kimseler olmadiginda, rahat olmay:1 d§renmemistir. Kucaga
alinmada ve beslenmede onu kendi programi yerine ana
babasinin programina yerlestirmek, “sug¢suzu suglamak”
olur. :

Bu dgretmenler, programlarinin uygun oldugunu, zira
ise yaradigini s6ylemektedirler. “Onu geceleri begikten al-
may1 biraktiktan sonra, dort aylik bebegim aglamay: kesti”,
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derler. Bu, dogru olabilir. Ancak aglamanin kesilmesine bir
baska ag¢iklama bebek depresyonu, yani ¢ocugun, umudu-
nu kesmesi ve kendini geri- cekmesi olabilir. “Ertelenmig
umut, yliregi hasta eder”.

Mutlulugun ertelenmesi yasamin ilk yilindan sonraya,
bebekle anne arasinda bir giiven temeli olusturulduktan
“sonraya birakilmalidir. Liitfun her zaman gercegin dniinde
yer aldigt gibi baglanma da, ayrilmadan dnce gelmelidir.

Beg ile On Ay Arast

Bolum 4’de ogrendigimiz gibi, yasamlarinin ilk yilinin
ikinci yarisindaki c¢ocuklar “olusum” agsamasindadirlar.
“Annem ve ben aym kisi degiliz” i dgrenmeye baslarlar.
Bebeklerin emekleyerek ona dogru gittikleri korkutucu,
blytleyici bir diinya vardir ortada. Muazzam bagmmlilik ge-
reksinimleri oldugu halde cocuklar, anneleriyle yek viicut
olmaktan ¢itkmaya baslamaktadirlar.

Hald cocugun yapisug: iskeleler olmakla birlikte, veli-
lerin bu asamada cocuga saglam sinilar gelistirmede yar-
dimct olmak i¢in, onun ayrilma hamlelerini desteklemesi
gerekir. Cocugunuzun, sizin disimnizdaki kisi ve nesnelerce
biiylilenmesine olanak taniyin. Evinizi, bebeginizin kegfe-
debilecegi emniyetli bir yer haline getirin.

Ancak ¢ocuklarinizdaki olusuma yardimeci olmak, onla-
rin i¢ temelleri i¢in vazgecilmez olan derinden baglanmayz,
onlarin koklesmelerini ve yerlesmisliklerini ihmal etmek
anlamina gelmez. Bu hala bir bebegin ilk gorevidir. Cocu-
gunuzun baglanma ve duygusal giivenlik gereksinimlerini
dikkatle karsilamali, ayni zamanda da onun digariya, sizden
oteye bakmasima olanak tanimalisiniz.

Pek ¢ok anne, ¢cocugunun ona olan bu agskindan, bi-
yik, genis diinyaya gegisini zor bulur. Bu kadar derin bir
yvakinligin kaybi buyliktir; ozellikle hamilelik ve dogumla
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gecen siireden sonra. Ancak sorumluluk sahibi anne, kendi
yakin olma gereksinimlerini yasamindaki diger yetiskinlerle
karsilamaya calisacaktir. Onun “olusum” unu ytireklendirir-
ken bebegini, glinii geldiginde “terk edip gitmeye” hazirla-
yacaktir.

Bu noktada bebeklerin ¢cogu hayir kelimesini hentiz
tam olarak anlayamaz ve ona uygun yanit veremez. En iyi
yol, onlar: tehlikeli yerlerden kaldirip alarak korumaktir.

On Ile On Sekiz Ay Aras:

Bu “deneyim” siirecinde bebeginiz konugmaya basla-
makla kalmaz, ylirir de - dniindeyse, 'sorumluluklar uzanir.
Diinya, bu ¢ocugun istiridyesidir - i¢ini a¢ip, onunla oyna-
manin yollarim1 bulmada epeyce zaman harcar. simdi o,
hayir kelimesini anlama ve ona yanit verme duygusal ve
mantiksal yetenegine sahiptir.

Bu asamada sinular artan bicimde énem kazanir; sinir-
Jamalar hem sahiplenilir, hem de algianir. Bu asamada
hayir kasmin gelismeye baglamasint saglamak cok onemli-
dir. Hayir; cocugunuz igin yasamda sorumluluk almanin iyi
sonuglar verip vermedigini - ya da, birinin kendisini geri
cekmesine yol ac¢ip agmadigint anlama yoludur. Ana baba
olarak, bebeginizin hayir'ina sevinmeyi 6grenmelisiniz.

Ayni zamanda cocu@unuza, evrenin merkezinin kendisi
olmadigini gérmede yardimci olmak gibi hassas bir gorev
de sizi beklemektedir. Yasamda smirlamalar bulunmakta-
dir. Kapilara ¢izimler yapmanin, topluluk icindeyken ¢iglik
atmanin sonuglary vardir. Ancak bunu yaparken, onun ge-
listirmekte oldugu heyecan duygusunu ve diinyaya duydu-
gu merak: da sdndlirmemelisiniz.
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On Sekiz Ile Otuz Alti Ay Aras

Cocuk artik ayri, ancak baglantih bir ruhun sorumlulu-
gunu alma gibi 6nemli bir gérevi 6grenmektedir. Deneme-
ler yapmaktaki ¢ocuk, yerini yasamun smirlamalar bulun-
dugunu; ancak ayn olmanin, baglanamayacagimiz anlami-
na gelmedigini fark eden daha makul bir ¢cocuga birakmak-
tadir. Bu asamada hedef, su becerileri edinmektir:

1. Duygusal olarak bagkalarina bagli olurken, kendisi
olma ve ayn olabilme 6zglrliigliniin bilincini kay-
betmeme.

2. Sevgi yitirme korkusu olmaksizin, uygun kosullarda
bagkalarina hayir diyebilme.

3. Kendini duygusal olarak geri ¢cekmeden, bagkalarin-
dan gelecek uygun hayir’lart kabullenebilme.

On sekiz ile otuz alt1 ay arasindaki cocugun, otonomiyi
dgrenmesi gerekir. Ana baba yoénetiminden azade olmak
istemekte, ancak bu arzu onun ana babasma olan derin
bagunliligiyla celismektedir. Akilli ana baba, onun bagimli-
ligim1 kaybetmeksizin bir bireysellesme duygusu edinmesi-
ne ve her geye gtict yettigi duygusunu kaybetmeyi kabul-
lenmesine yardima olacakuir.

Bu asamada bir ¢ocuga sinirlar 6gretmek icin, uygun
olan yerlerde onun hayir’ini kabul etmeli, ancak kendi ke-
sin hayirmmzi da korumalisiniz. Sizin igin tim carpismalart
kazanmaya c¢alismak kolaydir. Ancak, bunlar sayica pek
coktur. Buylk resmi gbézden kacirirsaniz, sonunda savagi
kaybedersiniz. Rastgele bir kasirgayt denetlemeye ¢alisarak
enerjinizi boga harcamayin. Carpismalarinizi dikkatle secin
ve onemli olanlarini kazanin.

Akill: ana baba c¢ocuklarin oyun zamanlarindan haz
duyar, ancak deneyimlerde bulunan cocuga stirekli ve
degismez olarak kesin sinirlamalar uygular. Bu asamada
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¢ocuklar hem evin kurallarini, hem de bunlarin ¢ignenme-
siyle ortaya c¢ikacak sonuglart &grenebilirler. Uygulanabilir
bir disiplin islemi, asagida siralanmistir:

1. Birinci iblal. Cocuga, carsafin Uzerine resim ¢izme-
mesini soyleyin. Cocuga bu gereksinimi bir bagka yoldan
kargilamada yardimci olun - cargaf yerine lzerine resim
yapabilecegi b1r boyama kitabi1 veya beyaz kagit vermek
gibi. i

2. Ikinci iblal. Cocuga yine hayir deyin ve sonucunu
belirtin. Ya bir dakika ara verecek, ya da boya kalemlerini
o glin boyunca bir daha elde edemeyecektir.

3. Ugtincii iblal. Nedenlerini agiklayarak sonuglart uy-
gulayin; sonra c¢ocuga, ofkelenerek ana-babasindan ayr
kalmasi icin birka¢ dakika verin.

4. Rabatlama ve yeniden baglanma. Sizinle yeniden
baglantiya gecmesine yardim ederek, ¢ocugu kucaginiza
alin ve onu rahatlatin. Bu onun, sonuglarla sevgi kayb: a-
rasindaki farki gdrmesine yardimci olur. Aci veren sonuglar
asla bir baglantinin kaybin1 icermemelidir.

Uc Ile Bes Yas Arast

Bu asamada c¢ocuklar, cinsiyetin rol oynadig: bir geli-
sime girer. Her cocuk kendini, hemcinsi olan ana babayla
dzdeslestirir. Kiicik oglanlar babalart gibi, kiiclik kizlar da
anneleri gibi olmak ister. Yine ayni1 ebeveyne kars: reka
bet¢i duygular gelistirirler; bu islem swrasinda hemcinsler,
olan ebeveyni alt ederek, karsi cins ebeveynle evlenmek
isterler. Yasamin ileri dénemlerindeki cinsel rollere hazir-
lanmaktadirlar.

Burada, ana babalarin sinirlarla ilgili olarak yapacaklarn
seyler Onemlidir. Anneler nazikce ancak kararlilikla riz-
larinin  Kkendilerini tanimasma ve rekabet etmesine izin
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vermelidir. Ayni zamanda ogullarinin sahipleniciligiyle basa
ctkabilmeli, onlara “Annenle evlenmenin hosuna gidecegini
biliyorum; ancak annen, babanla evli” diyebilmelidirler.
Babalar da kizlar1 ve ogullarina kars1 aynt gorevleri yerine
getirmelidir. Bu, ¢ocuklarin karsi cins ebeveynlerini ayirt
etmeyi Ogrenmelerine ve uygun karakter ozellikleri edin-
melerine yardim eder.

Cocuklarinda heniiz filizlenmeye bagslayan bu cinsellik-
ten korkan ana babalar, genelde bu yogun 6zleme elestirel
bakar. Kendi korkulari, ¢cocuga saldirarak veya onu sugla-
yarak, -onun cinselligini bastirmasina yol acgabilir. Diger
kutupta, gereksinim igindeki ebeveyn bazen duygusal,
hatta bazen cinsel olarak kars: cinsten ¢ocugu bastan cika-
rabilir, Ogluna, “Baban beni anlamiyor - tek anlayabilen,
sensin” diyen bir anne, oglunun cinsiyet rollerini anlamada
yillarca guiglitk ¢ekmesini garanti altina almaktadir. Olgun
ebeveynler cinsel rollerdeki ¢esitlenmenin ortaya c¢ikmasi
ile, ebeveynle c¢ocuk arasindaki cizgilerin sarih tutulma51
arasindaki sinirt korumalidir.

Alt1 [le On Bir Yas Arasi

Digtincenin eyleme doniismedigi donem (latency) ola-
rak tanimlanan, veya sanayi yillar1 olarak belirtilen dénem-
de cocuk, yaklagsmakta olan bulug cagmna itilmeye hazirla-
nir. Bu yillar, gercek ¢ocuklugun son yillanidir. Okuldaki
calismalar ve oyun araciligiyla gérev dagilunini ve akran
hemcinslere baglanmay: 6grenme ydniinden dnemlidir.

Calisma ve arkadaglar bakimindan olduk¢a dolu gecen
bir stire olan bu doénem, ebeveyne de kendine 6zgii gbrevler
sunar. Burada ¢ocuklariniza, goérevlerin temel unsurlarini
olusturmalarinda yardimc: olmalisiniz: ev ddevleri, ev isi
yvapmak ve projeler gerceklestirmek. Planlamayi ve bir isi biti-
rene kadar onun lzerinde c¢alisma disiplinini dgrenmeleri
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rerekir. Sinurlarla ilgili olarak; mutlulugun ertelenmesi, he-
defe yonelik olma ve zamani biitceleme gibi ¢alismalari
Ogrenmeleri gerekmektedir.

On Bir Ile On Sekiz Yas Arast

Yetiskinlikten onceki son adim olan bulug ¢ags; cinsel
olgunlasma, herhangi bir ortamda kimligin tam olarak o-
Jusmasi, mesleki egilimler ve sevgi secenekleri gibi onemli
gorevler icerir. Hem cocuk, hem de ebeveyn i¢in korkutu-
cu, ancak heyecan verici bir donem olabilir. :

Bu noktaya kadar, “ebeveynsizlesme” isleminin basgla-
mis olmast gerekir. Evladinizla aranizda bazi seyler 'degis-
meye baglar. Cocugunuzu denetlemek yerine, onu etkiler-
siniz. Onun hem &zgurligini, hem de sorumlulugunu ar-
urirsiniz.  Yasaklamalar:, sinirlamalari ve sonuglari, daha
fazla esneklikle yeniden tartisirsiniz.

Tum bu degisimler, NASA uzay aracimnin geri sayimit
gibidir. Yetigskin bir gencin diinyaya firlatilmasina hazirlan-
makta olursunuz. Akilli ebeveyn, gen¢ ¢cocugunun topluma
dogru kagmnilmaz firlatilisini daima akilda tutar. Sturekli sa-
vasmalart gereken soru artik, “Onun gerektigi gibi davran-
masini nasil saglayabilirim?” yerine, “Onun kendi. bagina
ayakta kalmasint nasil saglayabilirim?” dir. '

Genglerin mimkiin oldugunca kendi iliskisel, program-
layict degerlerini ve parasal sinirlarini belirlemeleri gerekir.
Ve suurlaring agtiklarinda, gercek hayattaki sonuglarla kargi-
lasmalari gerekir. On yedi yasinda olup, hala televizyon ve
telefon hususunda yasaklamalarla  disipline sokulan bir
geng, bir yil sonra yiiksek okula gittiginde ciddi sorunlarla
kargilagabilir. Ogretim Uyeleri, dekanlar ve yurt amirleri bu
tarz yasaklamalar uygulamaz; ge¢mez not, ihtar veya okul-
dan uzaklastirma gibi yontemlere basvururlar.
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Eger smurlar konusunda egitilmemis, on bir ile on dos
kuz yas aras: bir ¢ocugunuz varsa, ne yapacaginiz konus
sunda kendinizi bogslukta hissedebilirsiniz. Cocuklariniz her
ne noktadaysa, oradan baglamaniz gerekir. Eger onlarn
hayir deme ve hayir'i kabullenme becerisi yetersizse, ev-
deki kurallann ve onlarin ihlal edilmesi durumundat
karsilagilacak sonuglari agikliga kavusturmak, genelde
gencin evi terk etmeden 6nceki birka¢ yilinda ona yardima
olabilir.

Ancak agadidakilere benzer belirtiler, daha ciddi bir so- '
runa igaret ediyor olabilir: ‘

Gencin aile bireylerinden soyutlannias1
Depresyonda olmas:
Bagkaldirict davranis
Ailede surekli celisgki
. Yanlis arkadasg tipleri
Okulda sorunlar
Yemek yemede diizensizlikler
Alkol kullanimi
Uyusturucu kullanimi
. Intihar ¢agngtiran fikirler veya davramslar

Bu sorunlart gézlemleyen pek ¢ok veli ya cok sayida,
ya da cok az sinirla tepki gosterir. Fazla kati ebeveyn, ye-
tigkin ¢ocugun evle olan baglantisini neredeyse sogutma
riskiyle kars: karstyadir. Fazla gevsek ebeveyn, cocugun
saygt duyacag: birisine ihtiya¢ duydugu bir zamanda, onun
en iyi arkadas: olmak istemektedir. Bu noktada ebeveynle-
rin, bu yastaki ¢ocuklarla ilgili durumlar: bilen ve anlayan
bir danismana bagvurmalar: hususunu godzden gecirmeleri



Swarlar ve Cocuklarimiz - 203

gerekir. Profesyonel yardimi gozardi etmenin. bedeli cok
yliksektir.

Disiplin Tiirleri

Cocuklarina sinirlara saygi duymay: nasil 6gretecekleri
konusunda pek ¢ok ana babanin kafas: kansiktir. Tokat
atma, teneffiis verme, kisitlamalar ve izinler konusunda
sayisiz kitap ve makale okurlar. Bu soru bu kitabin kap-
sami diginda kalmakla birlikte bazi distinceler, arayis icin-
deki ebeveynin toparlanmasina yardimc: olabilir.

1. Sonuglar, cocugun kendi yasamunin sorumiulugunu
ve denetimini tistlenmesini artirma amacs tagwr. Cocugun
¢aresizlik duygusunu artiran disiplin, yararli degildir. On
altisindaki bir kizi sinifa siiriklemek, iki yil sonra yuksek
okulda onda kendisine gerekli olacak dahili giidiilenmenin
olugmasini saglamaz. Oysa kendi yararmna bir okul se¢me-
sine yardim edecek bir ¢diller ve sonuglar sisteminin, o-
nun bagarisindaki katkis: ¢ok daha fazla olur.

2. Sonuglarin, yasa uygun olmas: gerekir. Disiplininizin
anlami tizerinde dislinmeniz gerekir. Ornegin tokat atma,
bir geng¢ kiz1 veya delikanliy1 kiicik disurir ve 6fkelendi-
rir; ancak dogru olarak uygulandiginda, doért yasindaki bir
¢cocuga, yapt olusturmada yardime: olabilir.

3. Sonuglarin, iblalin ciddiyetivie ilintili olmas: gerekir.
Tipki ceza sisteminde degisik suclar icin degisik hapis ceza-
lar1 bulunmast gibi, ufak ve ciddi ihlaller arasindaki farki
ayurt edebilmelisiniz. Aksi halde ciddi cezalar anlamini yiti-
rir.

Bir gorismecim bir zamanlar demisti ki, “Hem ufak,
hem de biiylik suglar i¢in dayak yedim. O nedenle, daha
biyilik seylere karismaya basladim. Boylesi ¢ok daha ve-
rimliymis gibi goriinliyordu”. Bir kez 8lim cezasina carp-
tirldiginizda, iyi davranmakla fazla sey kazanamazsiniz!
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4. Stmarlarin amacy; kendi kendine belirlenen sonuclara
bakarak dahili bir giidiilenme duygusu edindirmektir. Ba-'
sarili ana baba olmak; cocuklarimizin isteyerek yataktan
cikmasi, okula gitmesi, sorumluluk tasimasi, kendilerini
baskalarinin yerine koyarak onlara hak vermesi ve bizler
icin degil, kendileri icin onemli oldugundan digerleriyle
ilgilenmesi demektir. Gergcek olgunluk, ancak sevgi ve si-
nirlamalar bir ¢ocugun karakterinin sahici parcalar oldu-
gunda ortaya ¢ikar. Aksi halde, zamanla kendilerini tahrip
edecek uyumlu papaganlar yetistirmis oluruz.

Ana babalarin ciddi bir sorumlulugu bulunmaktadir:
cocuklarinin icinde sinirlara sahip olma ve bagkalarinin si-
ntrlarina saygt duyma hususunda bir duygu edindirmek.

Ogretilerimizin ®6nemsenecegi hususunda kesinlikle
hi¢bir garanti bulunmamaktadir. Dinleme ve dgrenme so-
rumlulugu cocuklarindir. Yasca ne kadar biyiiklerse, o ka-
dar fazla sorumluluk sahibidirler. Yine de sinirlarla ilgili
olarak bizler kendimiz hakkinda bazi yeni seyler 6grendik-
¢e, bunlarin sorumlulugunu istlendikce ve kendimiz de
bluyudikge, bu becerilere yasamin her gliiniinde buyik 6l-
cide gereksinimin duyuldugu biyutkler diinyasinda, ¢ocuk-
larimizin da sinirlan 6grenme olasigini artirmis oluruz.
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Sinirlar ve Caligsma

Pazar glinti kilisede verilen derslerde, Adem ile Hav-
va’yt ve Dislis’i inceliyorduk. Dustis’tin, “k6tli” olan
her seyin baslangici oldugunu 6grendim. O giin eve gidip
anneme, “‘Ben Adem ile Havva’y: sevmedim. Onlar olma-
saydi, odami toplamak zorunda kalmazdim!” dedim.

Sekiz yasindayken calismak eglenceli degildi; ¢linki
zevkli degildi, kotiydi. Kot oldugu i¢in, Adem’in kaba-
hatiydi. Bir cocuk igin basit bir ilahiyat teorisi olmasina
ragmen, toyluga yarasir bir delaletti.

Bu bolimde, smirlarin igle ilgili pek ¢ok sorunun ¢6-
ziilmesine nasil yardimai olabileceginin yani sira, yaptiginiz
iste kendinizi nasil daha mutlu ve daha doyumlu hissedebi-
leceginize g6z atacagiz. '

Is ve Karakter Geligimi

Bazilan ise carpik bir agidan bakar. Hepimizin bir ug-
rasi, goreve “cagirildigl” bir alani var. Nerede caligsak, ne
yapsak, bunu “yasam icin” yapariz. ‘

Calisma, ebediyen yapacagimiz isimize hazirlanirken,
karakterimizi gelistirmemiz gereken yerdir. Simdi, bunu
akilda tutarak, isyerinde sinirlar belirlemenin bizim ruhsal
yonden buiylimemizi nasil saglayabilecegine bakalim.
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- Isyerindeki Sorunlar

Sinirlarin yoklugu, isyerinde sorunlara yol agar. Kuru-
luslara danigmanlik yaparken pek ¢ok yonetim tartigmasin-
da, sinir eksikliginin temel bir sorun oldugunu gordim.
Eger kisiler kendi isleri ile ilgili sorumluluklar tstlenip ba-
riz sinurlamalar belirlese, benim danismanliini yaptigim
sorunlardan pek ¢ogu ortada olmazdi.

Sinurlar uygulamanin, igyerinde sik gorilen bazi sorun-
lar1 nasil ¢6zebildigine bakalim. ’

Sorun No.1: Bir Baskaswn Sorumluluklarim Yiiklenmek

. Suzie sanayi icin egitim kurslart planlayan kii¢ik bir
sirkette bir yOnetici asistani. Egitim seminerlerini planlamak
ve konusmacilarin programlarini yonetmekten sorumlu. Ig
arkadasi Jack, egitim olanaklarindan sorumlu. Malzemeleri
gerekli yere goturiiyor, arag-gereci kuruyor ve yemekleri
ismarliyor. Suzie ve Jack, programlan birlikte gerceklestiri-
yor.

Birka¢ ay boyunca isini gercekten seven Suzie, enerji-
sini yitirmeye baglamisti. Sonunda arkadasi ve is arkadast
Lynda, ona sorunun ne oldugunu sordu. Suzie 6nceleri so-
runa parmak basamadi. Sonra fark etti: Sorun, Jack idi!

Jack Suzie’ye, “hazir disaridayken, benim igin sunu ali-
ver”, veya “litfen bu malzeme kutusunu atdlyeye getir”
demeye baslamisti. Jack, sorumluluklarini yavas vyavag
Suzie'ye kaydirmaktayd:. '

“Jack’in isini yapmayi birakmalisin”, dedi Lynda
Suzie'ye. “Sadece kendi isini yap; ona da aldiris etme”.

“Ama ya isler kotiiye giderse?” diye sordu Suzie.

Lynda omuz silkti. “O zaman Jack’i suglarlar. Bu senin
sorumlulugun degil”.
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“Yardim etmedigim icin Jack bana kizar”, dedi Suzie.

“Birak kizsin”, dedi Lynda. “Onun 6fkesi seni, kotl ¢a-
lisma aliskanliklari kadar incitemez”.

Boylece Suzie Jack’e karsi sinirlamalar belirlemeye
basladi. Ona dedi ki, “Bu hafta malzemeleri senin yerine
tagtyacak zamanim yok”. Ve Jack’in igleri kendi bagsina biti-
recek zamani olmadiginda Suzie dedi ki, “Bunu 6nceden
yapmadigina tzildim; zor durumda oldugunu da anliyo-
rum. Belki bir dahaki sefer daha 1y1 bir planlama yaparsimn.
Bu benim isim degil”.

Egitimcilerden bazilar1 ekipmanlarin kurulmamis olma-
sina kizdi, katthmailar teneffiste yiyecek bulamadiklar icin
kizdi. - Ancak patron, sorunu inceleyerek sorumiu Kkisiyi
buldu - Jack - ve ona kendini toparlamasini ya da bagka bir
is aramasint soyledi. Sonunda Suzie isini yeniden sevmeye,
Jack de daha fazla sorumluluk tasimaya bagladi. Bunlarin
timi, Suzie sinirlar belirledigi ve onlara sadik kaldig: icin
oldu.

Eger bir bagkasinin sorumiuluklarini ylkleniyor ve
bundan hosnutsuzluk duyuyorsaniz, kendi duygularimzin
sorumlulugunu istlenmeli ve mutsuzlugunuzun sebebinin
birlikte c¢alistiginiz kisinin degil, kendi kabahatiniz oldugu-
nu fark etmelisiniz. Baska herhangi bir sinir ¢eliskisinde
oldugu gibi bunda da, dnce kendiniz i¢in sorumluluk {ist-
lenmeniz gerekmektedir. Ondan sonra birlikte ¢alistiginiz
kisiye karsi sorumlulukla davranmalisiniz. Ona gidip, du-
rumunuzu agiklayin. O sizden sorumlulugunuzda olmayan
bir sey yapmaniz: istediginde hayir diyerek, her ne ise bu-
nu yapmayi kabul etmeyin. Eger hayir dediginiz icin size
kizarsa, smrlariniz konusunda kati olun ve onun 6fkesine
hak verin. Siz de 6fkelenmeyin. Ofkeye kars1 ofkeyle sa-
vagmak, onun oyununa kapimak olur. Kendi duygusal. u-
zakhiginizi koruyarak, “Bu sizi sinirlendiriyorsa, iizgtiniim.
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Ancak bu is benim sorumlulugumda degil. Umarim hallo«
lur” deyin.

Eger tartismayi strdiirirse, ona tartismanin Sizin igin?
bittigini sdyleyin; baska bir konuda konusmaya hazir oldu-
gunda gelip sizi gorebilir. Onun isini onun yerine neden
yapamayacaginizi izah etme tuzagina diismeyin. Onun, e«
ger yapabiliyorsaniz, yapmaniz gerektigi seklindeki diistin-
cesine kayabilirsiniz; zaten o da bunun bir yolunu bulmaya
calisacaktir. Sorumlulugunuzda olmayan bir seyi neden
yapmadigmiz konusunda hi¢ kimseye acgiklama yapmak
zorunda degilsiniz.

Sorumluluklarini yerine getirmeyen kisilerle caligan ve
fazla sorumluluk Ustlenen pek cok kisi, onlarin davranisla-
rinin cezasint ¢cekmektedir. Stirekli onlarin kusurlarini ort-
mekle veya onlar kefaletle tahliye ettirmekle, ne islerinden
ne de bu kisilerle iliskilerinden memnuniyet duyarlar. Sinir
eksiklikleri hem onlara aci vermekte, hem de diger kisinin
biylimesine engel olmaktadir. Eger siz bu tip insanlardan
biriyseniz, sinirlar olusturmay1 6grenmeniz gerekmektedir.

Ancak bazen bir is arkadasinin gercekten yardima ihti-
yact olabilir. Sorumluluk sahibi bir is arkadasina yardim
etmek veya bir meslektasa ayricaliklar saglamak ve bu ki-
sinin bu ayricaliklari diizelme yolunda kullanmasi, elbette
dogrudur. Bu; sevgidir ve iyi sirketler sevgiyle calisir.

Ayni hastanede c¢alisan psikologlar olarak bizler genel-
likle, isimizde birbirimizin boslugunu doldurur veya nobet-
lerini devraliriz. Ancak birimiz digerinden yararlanmaya
baglarsa, bunu kesmemiz gerekir. O noktada digerinin ye-
rine gbrev yapmak yardimci olmaz, ancak kot bir duru-
mun ortaya ¢ikmasina yol acgar. :

lyilik etmek ve feragat etmek, uygar yasantinin bir
bolimiidir. Misamaha etmek, degildir. Aradaki farki, ver-
diklerinizin diger kisiyi daha iyiye mi, yoksa kotiiye mi

'
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poturdigiine bakarak anlamayr 6grenin. Bilge kisi, verilen
kisiden sorumlu davrans talep eder. Eger bir mevsim sonra
bunu gérmezseniz, sinirlamalar belirleyin.

Sorun No.2: Fazla Mesaiyi Fazla Kagzrmak

Meslegime yeni basladigimda, haftada yirmi saat calisa-
rak btiromu idare edecek bir hanimi ise almistim. Isteki
ikinci giiniinde ona bir yi§in is verdim. Asag: yukan on
dakika sonra kapimi vurarak, elinde kagitlarla geldi.

“Senin i¢in ne yapabilirim, Laurie?” diye sordum.
“Bir sorununuz var”, dedi. ‘

“QOyle mi? Nedir?” diye sorarken, ne diyecegi hakkinda
en ufak bir fikrim yoktu.

“Siz beni haftada yirmi saat calismam {izere ige aldiniz,
simdi de bana yaklasik kirk saatlik is verdiniz. Hangi yir-
minin yapidmasini istersiniz?”

Hakliydi. Sorunum vardi. Is ylukimi pek iyi ayarla-
mamistim. Ya daha fazla yardim icin daha fazla 6deme
yapmam, projeleri kisitlamam ya da bagka birisini ise al-
mam gerekecekti. Ancak hakliydi: bu, benim sorunumdu,
onun degil. Sorumlulugunu istlenerek, bunu benim hal-
letmem gerekirdi. Laurie bana, o her zaman varolmus de-
yisi tekrarlamaktaydi: “Senin koti planlaman, benim igin
acil durum teskil etmez”. '

Cogu isveren bu kadar sansl: degildir. Calisanlart onla-
rin kot planlamalarinin sorumlulugunu Ustlenir ve onlara
karsi asla sinirlamalar belirlemez. Cok gec¢ olmadan, iyi bir
calisant yorgunluk ve tukenmislik yiziinden kaybetmeden,
asla simnirlardan yoksun olduklarini gérmeye zorlanmazlar.
Bu tarz patronlarin duru smirlamalara gereksinimi bulun-
maktadir; ancak pek cok c¢alisan bunlan Laurie’nin yaptigt
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gibi belirlemekten cekinir; zira ya ise ihtiyaclar1 vardir veya
onaylanmamaktan korkarlar.

- Eger “ise ihtiyacimiz oldugu” veya isten c¢ikarilmaktan
korktugunuz icin bir strli fazladan is yapar durumdaysaniz,
bir sorununuz var demektir. Eger istediginizden ¢ok fazla
mesai yaptyorsaniz, isinizin esiri olmugsunuzdur. Is akdi
yapmis bir calisan degil, bir kolesinizdir. Acik ve sorumlu
akitler ilgili taraflarin timine onlardan neler beklendigini
soyler, boylece bu gorevler yukumlilik altinda olur. Her
gorevin acik is ve nitelik tanumi bulunmalidir.

Kulaga zor gelmekle birlikte, kendi sorumlulugunuzu
tstlenmeli ve durumunuzu degistirecek adimlar atmalisimz.
Iste size, uygulamak isteyebileceginiz birka¢ neri:

1. Isinizde sinwrlar belirleyin. Ne kadar fazla mesai
yapmak istediginize karar verin. Mevsimsel sikigikliklar si-
rasinda sizden bir miktar fazla mesai beklenebilir.

2. Iy tanvminizi yeniden gozden gegirin, eger varsa.

3. Bir ay iginde tamamlamaniz gereken islerin bir lis-
tesini yapin. Bu listenin bir kopyasini alarak, her bir madde
icin kendi 6nceliginizi belirleyin. Bu ntisha tizerinde sizin
is tarifinize uymayan gorevleri belirtin.

4. Fazla is yikiinizi gorismek tizere amirinizie bir
gordsme ayarlayin. Gelecek ay tamamlamaniz gerekecek
islerin listesini birlikte gbzden gecirmeniz gerekir. Amiri-
nizden, bu gorevleri 6nem sirasina dizmesini isteyin. Eger
amiriniz bu goérevlerin hepsinin yerine getirilmesini ister ve
siz de vermeye hazir oldugunuz zaman icinde bunlar ta-
mamlayamayacagmizi digiiniirseniz, bu goérevierin yerine
getirilmesi i¢in amirinizin gegici birini ise almasi gerekebi-
lir. Eger alamimiz diginda kalan seyler yaptiginizi distini-
yorsaniz, is tarifinizi de amirinizle birlikte gozden gecirmek
isteyebilirsiniz.
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Eger amirinizin sizden beklentileri hala makul degilse,
ikinci bir toplantiya gelirken bir-iki is arkadasinizi berabe-
rinizde getirmek veya sorununuzu personel boliimiinde
gorevli uygun bir kisiyle tartismak isteyebilirsiniz. Eger o
zaman da sizin uUstesinden gelebilecekleriniz konusunda
hald makul olamazsa, sirket icinde veya disinda bagka is
firsatlari aramaya baglayabilirsiniz.

Bagka firsatlar yaratmak i¢in gece kursiarina gitmeniz
ve daha fazla egitim almaniz gerekebilir. Yiizlerce is ilanini
kovalamaniz ve yiginla 6zgecmis géondermeniz gerekebilir.
Kendi isinizi kurmak isteyebilirsiniz. simdiki isinizi birakip
bir yenisini bulma arasindaki zamanda yasamiizi sirdir-
mek i¢in, bir yedek akce biriktirme siireci baglatabilirsiniz.

Her ne yaparsaniz, unutmayin ki fazla is yuka sizin so-
rumlulugunuz ve sorununuzdur. Eger isiniz sizi ¢ildirtiyor-
sa, bu hususta bir sey(ler) yapmaniz gerekir. Sorunuzu
iistlenin.

Istismar edici bir durumun kurbani olmay: bir kenara
birakarak, baz: simirlamalar belirlemeye baslayin.

Sorun No.3: Yanls Yerlestirilen Oncelikler

Bir bagkasina karst sinirlamalar belirlemekten bahsettik.
Aynt zamanda kendinize karsi da sinirlamalar belirlemeniz
gerekir. Ne kadar zaman ve enerjiniz oldugunu bilerek,
isinizi buna uygun yonetmelisiniz. Neyi ne zaman yapaca-
giniz1 bilin ve bunun disindaki her seye hayir deyin. Sinir-
lamalarinizi bilin ve Laurie'nin yaptig:1 gibi bunlart uygula-
yin. Ekibinize veya amirinize, “Eger ben bugln A’y: yapa-
caksam, Carsamba’ya kadar B’yi yapamam. Boylesi uygun
‘mu, yoksa benim hangisi Uzerinde calisacagimi yeniden
distinmeli miyiz?” deyin.

Verimli c¢alisanlar iki sey yapar: kusursuz is ortaya
koymaya gayret eder ve zamanlarini en 6nemli seylere
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harcarlar. Pek ¢ok kisi kusursuz is yapar, ancak Onemsiz
seylerin kendilerini yolun disina ¢ikarmasina izin verirler;
o6nemsiz seyleri ¢ok iyi yapabilirler! Kendilerini ¢ok iyi bir
is yapryormus gibi hissederler; ancak amirleri hayati hedef-
ler karsilanmadigy icin ofkelenir. Sonra da bu kadar gayret
gosterdikleri halde takdir edilmediklerini hissederek bun-
dan hosnutsuzluk duyarlar. Cok calismis, ancak zamanla-
rint neyin isgal edecegi hususunda sinirlar belirlememis ve
gercekten Odnem tasiyan seylere dikkat etmemislerdir.

Onemsiz olanlara hayir deyin; en iyisinden daha azini
ortaya koyma egilimine hayir deyin. Eger en 6nemli seyler
tzerinde en biylk gayreti gosteriyorsaniz, hedeflerinize
ulasirsiniz., :

Onemsize hayir demenin yaninda, énemli olanlari ba-
sarmak i¢in bir plan yapmaniz ve gorevlerinizin etrafina
parmakliklar yerlestirmeniz gerekir. Sinirlamalarinizin far-
kinda olun ve isin sizi denetlemesine izin vermediginizden
emin olun. Sinurlamalara sahip olmak, sizi dncelikler belir-
lemeye zorlayacakur. Eger is icin haftada sadece belli bir
stire harcamaya karar verirseniz, bu stireyi daha akilica
kullanirsiniz. Eger zamaninizin sinirlamast olmadigmi dii-
stinlrseniz, her seye evet diyebilirsiniz. En iyiye evet deyin;
hatta bazen iyiye hayir demek zorunda bile kalabilirsiniz.

Bir gorevlinin isi epey seyahat gerektirmekteydi; o ne-
denle karistyla bas basa vererek, yilda ytiz geceden fazla
yolculuk etmemeye karar verdi. Bir teklif aldiinda, zaman
blit¢esini gbézden gecirerek bu isin gecelerini gecirmek is-
tedigi bir is olup olmadigina bakar. Bu plan sayesinde se-
yahatlerinde daha secici davranarak, yasamunn. geri kalan
kismina zaman ayirabilmektedir.

Isinin kendisini evden uzun siireler ayr: birakmasina i-
zin veren bir sirket baskani kendine, biiroda haftada sade-
ce kirk saat gecirme sozii verdi. Onceleri gercekten miica-
dele etti; cinki zamanmi ve verdigi sozleri bu denli



Swurlar ve Calisma 213

biitcelemeye aliskin degildi. Ancak yavas yavas, sadece o
kadar zamani oldugunu fark ederek, onu daha akillica
kullanmaya bagladi. Ustelik, daha akillica calismaya zor-
landig! icin daha ¢ok sey basardi.

Is, ona ayirdigimiz zamani dolduracak sekilde biiylime-
ye baslar. Eger bir toplantinin giindemi zaman smirlamala-
riyla belirlenmemisse, tartisma sonsuz olabilir. Belirli seyler
icin siireler tahsis ederek, bunlara sadik kalin. Daha akillica
calisacak ve isinizi daha ¢ok seveceksiniz.

Sorun No.4: Zorlu Meslektaslar

Personel danismanlar isteki stresden etkilenen eleman-
lari genelde bir hastane programmna gonderir. Bu tarz du-
rumlar agiga ¢iktifinda da genellikle “isteki stres” in ashinda
gerilimdeki kisiyi ¢ildirtan birinin biirodaki varhigt oldugu
anlasilir. Bu sahsin aci ¢eken kisinin duygusal yasami tize-
rinde giiclii etkisi bulunmakta ve birey bunu nasil ele ala-
cagint bilememektedir.

Bu durumda, Gii¢ Kural'ni hatirlamanmz gerekir: Gri-
clintiz, sadece kendinizi degistirmeye yeter. Bir baskasini
degistiremezsiniz. Kendinizi sorun olarak gérmeniz gerekir;
bir baskasini degil. Halledilmesi gereken sorun olarak bir
baskasini gormek, o kisiye siz ve sagliginiz konusunda gti¢
sunmak olur. Siz bir bagkasim degistiremeyeceginiz igin,
denetimsiz olursunuz. Esas sorun; sorun vyaratan Kkisiyle
nasil iliski kurdugunuzdur. Aci ¢eken sizsiniz ve bunu ta-
mir etme gilicli yalnizca sizdedir.

Pek ¢ok kisi bir bagkas: tzerinde denetim sahibi ol-
madiklar1 ve o kisiye karsi kendi tepkilerini degistirmeleri
gerektigi lizerinde odaklanmalart gerektigi distincesinde
buyiik rahatlama bulmustur. O kisinin kendilerini etkile-
mesine jzin vermeyi reddetmeleri gerekir. Bu; yasam de-
gistirebilecek, kisinin gercek 6ziinii denetlemesini baglata-
cak bir fikirdir.
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Sorun No.5: Hayati Tutumlar

Stres cogunlukla agirt elegtirel bir amirle veya is arka-
dagiyla birlikte ¢alisma yuziinden ortaya ¢ikar. Insanlar ya
bu elestirel kisiye karsi galip gelmeye takilir, ki bu nere-
deyse hicbir zaman gerceklesmez; ya da onun kendilerini
kiskirtip  6fkelendirmesine izin verir. Bazt kisiler elestiriyi
icsellestirir, lizerlerine alirlar. Bu tepkilerin timu elestirel
kisiden uzak duramamanin ve bireyin kendi sinirlarini ko-
ruyamamasinin gostergeleridir.

Belki de asir1 elestirel kisiyle su tarz bir yuzlesmeye
gitmek isteyebilirsiniz. Once ona tutumu karsisinda ne his-
settiginizi ve nasil etkilendiginizi anlatin. Akli varsa sizi
dinler. Dinlemezse ve tutumu bagkalarina da yikict gelmek-
teyse, sizlerden iki veya daha fazla kisi onunla goérisebilir.
Degismeyi kabul etmeyecek olursa, tutumunu denetim al-
tina almadikc¢a onunla konusmayacaginizt sdyleyebilirsiniz.

Veya sirketin sikayet politikasini izleyebilirsiniz. Akilda
tutulmast gereken 6nemli husus; onu denetleyemeyecegi-
niz, ancak ondan fiziksel veya duygusal olarak uzak dura-
rak, maruz kalisinizi kisitlayabileceginizdir. Bu, Oziinii de-
netlemedir.

Bu tarz bir kisinin onayini almaya ¢alismaktan uzak du-
run. Asla ise yaramaz; ve sadece denetlenmekte oldugunu-
zu hissedersiniz. Ve kavgadan, tartismalardan uzak durun.
Asla kazanamazsiniz. Ozdeyisi hatirlayin, “Alay edeni dii-
zelten hakareti davet eder; giinahkart azarlayan istismar
edilir. Alay edeni azarlama; senden nefret eder, bilge bir
adami azarla; seni sever’. Bunun onlari degistirecegini di-
slinerek sizi iclerine ¢ekmelerine izin verirseniz, onlardan
belanizi istiyorsunuz demektir. Ayr1 durun. Sinurlarinizi ko-
ruyun. Onlarin oyununun i¢ine ¢ekilmeyin.
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Sorun No.6: Otorite ile Celiskiler

Eger amirinizie ge¢inmede sorunlarla karsilasiyorsaniz,
aktarma (transferans) duygulart yastyor olabilirsiniz. Aktar-
ma, gercekte gecmiste kalmis, bitmemis bazi iglere ait olan
duygulan simdiki zamana ve kisilere aktarma, onlara yik-
lemedir. )

Aktarma, otoriteyi temsil ettikleri icin amirlere karsi
sik¢a duyulur. Amir-calisan iligkisi, sahip olabileceginiz o-
torite celigkilerini atesleyebilir. Mevcut iliskiye uygun diig-
meyen gicli tepkilere sahip olmaya baglayabilirsiniz.

Amirinizin, bir seyin farkli .yapilmasini istedigini size
soyledigini farz edin. Hemen kendinizi “terk edilmis” his-
sedersiniz. Asla bir seyi dogru yaptigimi diisiinmez. Ben
ona gosteririm, diye disinirsiniz. Amiriniz bu sdzi ge-
cerken sdylemis olabilir, ancak bunun ategledigi duygular
¢ok guiclidiir. Gergekte bu etkilesim, ebeveyn veya &gret-
menler gibi, gecmisteki otorite iliskilerinde ¢éziimlenmemis
acilara temas ediyor olabilir.

Bir transfer edilme iliskisi bagladiginda, ana babaniza
uyguladiginiz eski kaliplarin timiini ortaya dokmeye bag-
layabilirsiniz. Ancak bu asla ise yaramaz. Calisan bir ¢ocuk
olursunuz.

Sinirlara sahip olmak, tranferans (aktarma) duygularn-
nizda sorumluluk Ustlenmektir. Birisine kars1 gii¢li tepkiler
duydugunuzu anlarsaniz, biraz zaman ayirarak iceri bakip,
bu duygularin asina olup olmadigina bir géz atin. Bunlar °
size gecmisteki birini hatirlatiyor mu? Anne veya babaniz
size boyle davranmis miydi? Onun Kkisiligi, karsinizdakine
benziyor mu?

Bu duygular1 halletme sorumlulugu sizindir. Kendi
duygulannizla yuzlesene kadar, digerlerinin kim oldugunu
goremezsiniz bile. Onlara kendi saptirmalariniz, kendi
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tamamlanmamis meseleleriniz arasimndan bakmaktasiniz,
Baskalarini transfer edilme olmaksizin agiklikla gordiigi-
nuizde, onlari nasil ele alacaginizt da bileceksiniz.

Bir baska ornek, bir meslektasla rekabet etmeye
yonelik giicli duygular olabilir. Bu, kardesler arasinda go-
rilen ve hala stren bir rekabet gibi, ge¢misten gelen baz
- rekabetgi iligkileri temsil edebilir. Gli¢li duygular hissetti-
ginizde, onlart daima kendi sorumlulugunuz olarak goériin.
Bu sizi, tamamlanmamis herhangi bir konuya ve tedaviye
gotlrir, bununla birlikte sizi is arkadaslariniza ve amirleri-
nize karsi mantiksizca davranmaktan alikoyar. Gegmisi
gecmiste birakin ve onun simdiki iliskilerinize karismasina
mahal vermeyin.

Sorun No.7: Isten Cok Fazla Sey Beklemek

Isyerine gelerek sirketin bir “aile” olmasini istemeyen-
lerin sayisi glin gectikce artmakta. Aile, kilise ve ¢evrenin,
eskisi gibi destek yapilart olmadigt bir toplumda insanlar,
bir zamanlar ailelerinin sagladig: duygusal destek icin artik
meslektaglarina dénmektedir. Ozel yasamla is yasami ara-
sindaki bu smir yoklugu, her tirden zorluklarla doludur.

Ideal bir isyeri destekleyici, giivenli ve besleyici olma-
lidir. Ancak bu ‘atmosfer, calisani ncelikle isle ilgili yon-
lerde desteklemelidir - onun yeni seyler 6grenmesine, daha
iyi olmasina ve bir is yapmasina yardimci olmada. Sorun,
birisi bir isi, ana babasinin ona saglamadig1 seyleri elde et-
mek istemesiyle ortaya ¢ikar: temel ilgi, iligski, 6zline saygi
ve onaylanma. Is bdyle kurulmamustir; tipik bir iste de bu
kimseden beklenmez. Bu durumun dogasindaki ¢eligki su-
dur: Is, yetiskin islevler bekler; kisi, cocukca gereksinimle-
rinin karsilanmasini. Bu farkli beklentiler, kacinilmaz olarak
carpigacaktir.
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Care, karsilanmamis cocukluk  gereksinimlerinin
wahiplenilmesi ve onlarin halledilmesidir. Sorunsa, bunun,
isyerinde yapilamayacagudir. Is yasaminda bazi beklentiler
vardir. Size bir sey vermeden isterler; zira ¢alismaniz karsi-
iginda size 6demede bulunacaklardir. Gereksinim duydu-
punuz duygusal destegin timunu saglamak zorunda degil-
dirler.

Destek ve duygusal onarim gereksinimlerinizi isyeri
disinda karsilamaniz gerekir. Yetiskin beklentileri olan ye-
tiskin bir diinyada, sizin duygusal yaralanmigliklardan ve
karsilanmamis gereksinimlerden kurtulmada yardimct ola-
cak ve sizi isinizde iyi ¢alisacak sekilde giclendirecek des-
tekleyici ve iyilestirici aglara katilin. Iligki gereksinimlerinizi
is disinda karsilayin; boylelikle sirketin sizden istedikleriyle
kendi gereksinimlerinizi karistirmadan en iyi sekilde ¢ali-
sabileceksiniz. Sinirlarinizt saglam tutun; o incinmis yonle-
rinizi hem iyilestirici olmayan, hem de istemeden yaralayict
olabilecek isyerine karsi koruyun.

Sorun No.§: Isle Iigili Stresi Eve T a§zmalé

Dogru smurlart kisisel konular i¢cin korumamiz ve onlari -
isin disinda tutmamiz kadar, iste de baz: smirlart korumali
ve onlart evin diginda tutmaliyiz. Bunun genelde iki bile-
seni bulunmaktadur. '

Birincisi, duygusaldir. Isteki celiskilerin ele alinmasi ve
¢Oziimlenmesi, boylelikle onlarin yasaminizin geri kalan
boliminu etkilemesinin 6nlenmesi gerekir. Eger yadsimna-
cak olursa bunlar, yasamin baska alanlarina da bulasan bi-
yik depresyonlara ve baska hastaliklara yol agabilir.

Is konularint anladiginizdan ve onlarla dogrudan yiizle-
serek, isinizin duygusal yonden yasaminizi denetlemedi-
ginden emin olmalisiniz. I arkadaglarinizdan birisinin
neden sizin icin bir takinti yarattigini veya nasil olup da
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amirinizin yasaminizin geri kalan kismumi denetledigini an-
layin. Isteki basari veya basarisizliklarin sizi neden zebil-
digini veya keyiflendirebildigini anlayin. Bu onemli karak-
ter hususlarinin {izerinde calisilmas: gerekir. Aksi halde, ig
sizi sahiplenir. !

Ikinci bilesen; zamian, enerji ve diger kaynaklar gibi,
sonlu seylerdir. Gergekte asla tamamlanamayan gorevierin,
kisisel yasama bulasmaya devam etmediginden ve size i-
liskilerinize ve 6nemi olan diger seylere malolmadigindan
emin olun. Genelde oldugundan daha uzun zaman alacak
belirli projelere siirlamalar koyun ve fazla mesainin, kalip-
lasmasina izin vermediginizden emin olun. Tamidigimiz gir-
ketlerden birisi, aileye o denli yiksek deger vermektedir
ki, fazla mesai yapanlarin tcretlerini kirpar! Onlarin, isleri-
ne siurlamalar koymalarint ve evde aileleriyle olmalarint
ister. Siz de kendi sinirlamalarinizi kesfederek, onlara uy-
gun yasayin. Bunlar, yararli sinurlardir.

Sorun No.9: Isinizi Sevmemek

Siurlar, kigiligimizin geldigi yerdir. Sinirlar neyin ben
oldugunu ve neyin olmadigint tanimlar. isimiz kisiligimizin
bir bdlimidiir; zira belli yeteneklerimizi ve bunlarin top-
luma uygulanmasnzt igerir.

Ancak pek cok kisi, asla gercek bir is kimligi bulamaz.
“Kendileri” olam hi¢ bulamadan, bir isten digerine tokez-
lenirler. Genelde bu, bir sinir sorunudur. Kendi doga ver-
gisi  yetenekli yoOnlerini, istek, arzu ve hayallerini
sahiplenememis; zira digerlerinin kendileri hakkindaki ta-
nim ve beklentilerine sinirlar ¢izememislerdir.

Icinde yetistikleri aileden aynilmamus Kisilerde bu gori-
lir. Kilisesinin kidemliler kurulundaki bir papaz, biiyik
glclik icindeydi. Sonunda, bir idari toplantinin ortasinda
dedi ki, “ben zaten bir papaz olmay: hi¢ istememistim. Bu
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annemin istegiydi; benim degil”. Annesine kars: kendi kari-
yer cizgisini belirleyebilecek kadar saglam sinirlar1 yoktu.
Sonucta, onun istekleriyle dzdeglesmis ve mutsuz olmustu.
Kalbi baslangictan beri orada olmamisti. :

Hayatimizin Isini Bulmak

Hayatinizin isini bulmak, riskler icerir. Once kendinizi
bagli bulundugunuz kisilerden ayirarak ve arzularinizi takip
ederek, kimliginizi saglam sekilde olusturmalisiniz. Ne his-
settiginizi, nasil diisindiigiiniizii ve ne istediginizi sahiplen-
melisiniz. Yetenek ve sinirlamalarinizi degerlendirmelisiniz.
Ve sonra da yagamun size gosterdigi yola adim atmalisiniz.

Yeteneklerinizi gelistirirken isinize, sizinle doga arasin-
daki bir ortaklik goziiyle bakin. doga size ¢zellikler ver-
migstir ve sizden bunlar gelistirmenizi ister. Yolunuzu ya-
sama adadiginizda, is kimliginizi bulacaksiniz.
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Sinirlar ve Kendiniz

S arah, uzun uzun i¢ gecirdi. Terapide bir siiredir temel
sinir konularn lizerinde ¢aligmaktaydi. Anne ve baba-
st, kocast ve ¢ocuklaryla arasindaki sorumluluk celiskileri-
nin hallinde gelismeler gorityordu. Ancak buglin ortaya
yeni bir konu getirmisti.

“Size bu iliskiden daha 6nce s6z etmedim, oysa sanirim
etmem gerekirdi. Bu kadinla muazzam sinir geligkilerim
var. Hem ¢ok yiyor, hem de saldirgan bir lisani var. Gi-
venilmez biri- beni daima yuzisti birakir. Benim parami
da harcadi, yillardir geri 6demedi de”.

“Neden ondan daha 6nce bahsetmedin?” diye sordum.
“Cunkil o kadin benim”, diye yanitlad: Sarah.

Sarah, pek ¢ogumuzun sahip oldugu bir celiskiyi yan-
sitmaktaydt. Swnirlarin gerekli oldugunu Sgreniriz. Bagkala-
rina karst simirlamalar belirlemeye baglarniz. Cok fazla so-
rumluluk Ustlenmekten, ancak yeterli olacak kadarina ge-
geriz. Ancak, kendimize karsi sinirlamalar belirlemeye nasil
baglariz? Cizer Walt Kelly’nin sevilen bataklikta yasayan tipi
Porsuk (Pogo Possum) der k1 “Dismanla karst karsiya
geldik; o, biziz”.

Bu bolimde, baskalarinin manipiile edici denetimi ye-
rine, kendi bedenlerimizi denetleme sorumltulugumuza ba-
kacagiz. Bagkalartyla olan harici smir celigkilerini incelemek
yerine, kendi biitiinlesmis (entegre) simr celiskilerimize
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hakacagiz. Bu biraz hassas olabilir. Koydeki kilisenin Pazar
duasindan ¢ikarken homurdanan birinin papaza, “Sen vaazi
hi kenara koymusun, ustiine vazife olmayan §eylere bur-
nunu sokuyosun!” dedigi g1b1

Bu savunmact durus yerine bizler kendimize algakgo-
niilliice baksak, c¢ok daha iyi ederiz. Bagkalarindan fikir
alsak. Guvendigimiz kisilere kulak versek. Ve “hata ettim”
diye itiraf etsek. :

Denetlenemeyen Ruhumuz

Yeme

Teresa’nin gizli utancinin, sir olarak saklanmas: giderek
gliclesiyordu. 1.62 olan boyu biraz fazla kiloyu saklayabi-
lirdi ancak gegen son bir ka¢ ayda yetmis kiloya yavas ya-
vas yaklasmis, hatta gecmisti.  Bundan nefret ediyordu.
Gezme hayatt, dayaniklihigi ve kendisine karst tutumu;
bunlarin hepsi etkilenmekteydi.

Denetimden ¢ikmusti. Basarili ancak stres dolu avukat-
lik gorevi sirasinda etrafindaki her sey yikilirken, gidebile-
cegi tek yer kurabiyeler ve sekerler olmustu. On iki saat
calisma, epeyce soyutlanma demekti ve olusan boslugu da
yagl besinler kadar hicbir sey dolduramiyordu. Tevekkeli
degil, bunlara rabatlatic1 besinler deniyor, diye duginirdd
Teresa.

Asirt yemenin aci verici olmasinin nedeni, baskalarinin
bunu gozle gorebilmesidir. Asirt kilolu olan kisi, durumun-
dan otirt kendisinden buyiik Ol¢cide nefret eder ve utang
duyar. Ve, denetimsiz davraniglar1 ylziinden aci1 ¢eken di-
gerleri gibi, asir1 kilolu kisi de kendi davranist yliziinden
buyik utan¢ duyar ki, bu da onu iliskiden geri cekilerek,
yeniden yiyeceklere gétirir.
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Hem kronik olarak ve hem de c¢ilginlik nobetleri ne-
deniyle asinn yiyenler, dahili bir kisisel simur sorunuyla
yuzytizedir. Asir1 yiyenler icin yemek, sahte bir smir islevi
goriir. Yemegi, kilo alarak ve daha az c¢ekici hale gelerek,
yakinlasmaktan uzak durmada kullanabilirler. Veya sahte
bir yakinlik elde etmek icin ona saldirabilirler. Yemege
saldiranlar icin ondan gelecek “rahatlama”, sinirlarin gerekli
oldugu gercek iligkilerden alinacak olana nazaran daha az
korkutucudur.

Para

Arabalarin arkasina yapistirilan, simdilerde meshur ol-
mus bir deyis, soyledir: “Sahip oldugum paradan daha faz-
lasin1 harcamis olamam - hild bos ¢eklerim var!” Asagidaki-
ler de dahil olmak lzere, insanlarin para ile ilgili pek ¢ok
degisik alanda muazzam sorunlari bulunmaktadir:

harcama diirtiist

dikkatsiz biitceleme v

kisinin olanaklari 6tesinde yasamasi

kredi sorunlart

arkadaslardan siirekli bor¢ alma

etkin olmayan tasarruf planlar

tim faturalari 6demek igin daha fazla ¢alismak
bagkalarma izin vermek

Tanr paranin, bizler ve bagkalar: i¢in bir niyaz olmasini
tasarlamistir: “Verirsen, bagkalari da sana verir”. Gercekte
bilge kisiler sorunun para olmadigmi, “her kétiligin koé-
kiinlin” paraya olan sevgide oldugunu séyler.

Pek ¢ogumuz muhakkak ki mali durumumuzun deneti-
mimizde olmas: gerektiginde hemfikirdir. Para biriktirmek,
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masraflari diisiik tutmak ve ucuzunu bulmak i¢in dolagmak;
bunlarin timi yararldir. Parasal sorunlan sadece daha fazla
parasal gelir olarak gormek cekici olsa da, sorun genellikle
yasam pahaliligi degildir - sorun, pahali yasamadir.

Gelirimizi agsan maddi gider, kisisel sinira iligkin bir so-
rundur. Harcamamiz gerekenden fazlasini harcamaya hayir
demede glicliik cektigimizde, bir bagkasinin usag: olma
riski ile kargi karsiya kalinz: “Zenginler fakirleri yonetir,
borg alan da verenin usagidir”.

Zaman

Pek cok kisi, zamanlarinin denetimde olmadigint his-
seder. Onlar, strekli isleri yetistirmeye calisan, “on birinci
saat” kisileridir. Ne kadar gayret etseler, giinin -her bir gii-
nin- ellerinden kactigini fark ederler. Gorevlerini tamam-
lamalarina yetecek saatler bulunmaz bir turlii. Erken keli-
mesi, onlarin kigisel deneyimlerinin bir parcasi degilmis
gibidir. Bu miicadelecilerin ugragtig1 bazi zaman engelleri
sunlardir:

is toplantilart

yemek randevulari

proje bitim tarihleri
kilise ve okul etkinlikleri
tebriklerin gonderilmesi

Bu kisiler toplantilara on bes dakika gecikerek gelir,
trafikten, asir1 is yiklerinden veya cocuklariyla ilgili acil bir
durumdan bahsederek nefes nefese ozir dilerler.

Zamanlari denetimlerinde olmayan kisiler, istemeseler
de bagkalarinin zor durumda kalmasina neden olurlar. So-
run genelde, asagidaki nedenlerin bir veya birden fazlasiyla
ortaya ¢ikar: ‘
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1. Her seye gticii yetme. Bu kisilerin, verilen bir strede
bagsarabilecekleri seyler hakkinda gergek¢i olmayan, bir
bakima muazzam beklentileri vardir. En ¢ok kullandiklar
cumle, “Sorun degil - ben yaparim” dir.

2. Baskalarinmn duygular igin agur sorumluluk ist-
lenme. Bir davetten fazla erken ayrilmalarinin, ev sahibini
terk edilmiglik duygusuna itecegini sanirlar. 7

3. Gergekci endise eksikligi. Oylesine simdiki zamanda
yasarlar ki; trafik, arabayi park etme veya davete uygun
givinme gibi hususlar icin 6nceden plan yapmay: ihmal
ederler.

4. Usavurma (Rasyonalizasyon). Geg¢ kaldiklari igin
bagkalarun karsdastigt sikinti ve zorluklart en aza indirirler.
“Onlar benim arkadasim; onlar halden anlar” diye diistintirler.

Zaman konusunda Kkisisel siirlarini gelistirmemis Kkisi
sonunda sadece bagkalarini degil, kendisini de 6fkelendirir.
“Gergeklesen bir arzunun, ruhu oksadigini” hissedemeden,
glin sona erer. Onun yerine gergeklesmemis arzular, yari-
pismis projelerle bas basadir ve ertesi giin baglarken yine
programin gerisinde olacagini fark eder.

Gorevi Tamamlama

Zaman konusundaki sinir sorununun en yakin akrabasi
olan gérev tamamlama; “glizel bitirme”yle ilgilidir. Cogu-
muzun vasamda sevgi ve c¢alisma alanlarinda hedefleri
vardir. Bir veteriner veya avukat olmak isteyebiliriz. Kendi
isimize veya bir ¢iftlik evine sahip olmak isteyebiliriz. Bir
calisma grubu veya egzersiz tejimi baslatmak isteyebiliriz.

Baglarken harika olsalar da pek ¢ok kisi kendisinin iyi
bir bitirici olmadigini fark eder. Yaratic: fikirler su veya bu
sebeple sonugsuz kalir. Siradan bir isletme programi, basa-
rsizliga gémiliip gider. Tezgahta basart dokunurken, bir-
den kapilip kacirilir. '
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Basarisiz tamamlawcﬂarlﬁ sorunlari, asagidaki sebep-
lerden birinde yatmaktadir:

1. Yapwa direnme. Bagarisiz tarriamlay1c1, bir planin
parcast olan disipline boyun egmenin, bastiriimak oldugu-
nu diigtindr.

2. Bagar: korkusu. Basarisiz tamamlayicy, basarinin di-
gerlerinin onu kiskanmasina ve elegtirmesine yol a¢gmasin-
dan asit endise duyar. Arkadaslarini kaybetmektense,
kendi ayaklarina ates etmeyi tercih eder.

3. Takipsizlik. Bagarisiz tamamlayici, bir projenin mani-
velast gevirilirken sikinti veren “vida ve somunlar” dan tik-
sinti duyar. Bu kisiye gore fikrin dogmasina yardim etmek,
onu uygulayacaklara teslim etmekten g:ok daha heyecan
vericidir.

4. Dikkat dagiabilirligi. Basarisiz tamamlayici, bitene
dek bir proje tizerinde dikkat toplayamaz. Genelde kon-
santre olabilme yeteneklerini hi¢ gelistirmemis bir kisidir.

5. Memmmzvetz erteleyememe. Bagarisiz. tamamlayicy,
iyi yapilmis bir isin verecegi tatmin duygusuna erisme ug-
runa, bir projenin sikintilarina katlanamaz. Dogrudan zevkli
olan bolime ge¢cmek ister. Dengeli besinlerden olusan bir
yemekten dnce tatlt yemek isteyen ¢ocuklara benzer.

6. Diger baskilara bayr diyememe. Bagarisiz tamamla-
yici, diger kisi ve projelere hayir diyemez. Higbir isi tam
olarak bitirmeye vakti yoktur.

Gorev tamamlama sorunlari olanlar genelde kendileri-
ni, en sevdikleri oyuncaklar ile kusatilmis iki yasindaki co-
cuklar gibi hisseder. Biraz ceki¢ sallar, sonra oyuncak bir
araba stirer, bir kuklayla konusur, daha sonra da ellerine
bir kitap alirlar. Bunlarin timi iki dakika veya daha kisa
bir siirede cereyan eder. Gorev tamamlama sorunlari olan
kisilerin dogalarindaki sorunlar1 gérmek kolaydir. I¢lerindeki
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hayir, onlarin is bitirme lizerinde yogunlasmalarini saglaya'-
cak kadar gelismemistir. :

Dil

Yonetmekte oldugum bir terapi grubunda bir adam, bir
sire konustu. Konu digina ¢ikarak, konuyu degistirerek
ilgisiz detaylar Uzerinde asir1 zaman harciyordu. Bir tiirli
sadede gelemiyordu. Diger katilimcilann dikkati dagiliyor;
uyukluyor veya sikilryorlardi. Adamin meramint anlatmada
cektigi zorluktan tam bahsedecegim sirada gruptaki bir
kadn sesini yukselterek, “Bill, acik konus, tamam m1?” dedi.

“Acik konugmak”, kelimelerine aciklik veya sinir koy-
mak, pek coklan igin bir miicadele olabilir. Lisant nasil
kullandiguniz, iligskilerimizin niteligini derinden etkileyebi-
lir. Dil hem bir lituf, hem de bir lanet olabilir. Karsimiz-
dakini anlamada, tanimlamada, cesaretlendirmede, rahat-
latmada ve tegvik etmede kullanildiginda dil, bir lituf o-
labilir. Eger onu:

Yakinlagsmadan korunmak i¢in durmaksizin konusma

Baskalarini denetlemek igin kom@malarc'ia baskin
olma

Dedikodu
Dolayl digsmanlik ifade edici alayci sézler sarfetme
Dogrudan diismanlik ifade edici tehditlerde bulunma
Gergek 6vgli yerine dalkavukluk etme
Bagtan ¢ikarma

amaciyla kullanirsak dil, bir lanet halini alir.

Kendilerine kars1 sozel sinirlar olusturmada giigliik ce-
ken pek cok kisi, sorunlarinin gercekten farkinda degildir.
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Genellikle bir arkadaslart onlara, “Sen benim virgilimi,
noktaymis gibi algiliyorsun” dediginde, gercekten sagurirlar.

Baskalarinin onu tanimasindan caresizce korkan bir
kadin tanirdim. Sorular sorar, ¢cabuk ¢abuk konusurdu Ki,
kimse konusmayi ona ¢eviremesin. Ancak bir sorunu vard::
konugmay: siirdirmek icin nefes almasi gerekiyordu ve bu
r~aman zarfinda birisi bir sey sdyleyecek firsati buluyordu.
Ancak kadin, dahiyane bir sekilde bu sorunun da istesin-
den geldi; cimlenin sonu yerine, ortasinda nefes almaya
basladi. Boylelikle insanlar s6zinii nadiren kesebilecek ka-
dar denge dist kaliyordu. Bu etkin bir strateji oimakla bir-
likte, bir sorun tasimaktaydi: konusacagi yeni insanlar bul-
mayt surdirmesi gerekiyordu. Onunla birka¢ raunddan
sonra, insanlar kayboluyordu.

Bilge kisiler, kelimelerimize karsi dikkatli davranma-
miz1 soyler: “kelimeler ¢oksa gunah yok degildir; ancak
dilini tutan kisi bilgedir”. “Bilgili olan adam, kelimeleri ol-
culi kullanur”.

Dudagimizdan dokilenleri tutamadigimizda veya sinir-
lar belirleyemedigimizde, kelimelerimiz egemen olur - biz
degil. Ancak bizler hila o kelimelerin sorumlulugunu tasi-
riz. Kelimelerimiz bizim digimizdaki bir yerden gelmez; bir
vantrologun kuklasiymigiz gibi. Onlar, yuregimizin rinidir.
“Ben bunu kasdetmemistim” dememiz, muhtemelen “Senin
hakkinda o6yle diisindigimu bilmeni istememistim” sek-
linde anlagilir. Kelimelerimizin sorumlulugunu almamiz ge-
rekir. “Ancak sana soyliyorum; hiikkim giiniinde her insan,
dikkatsizce sarfettigi her bir kelimenin hesabini verecektir”.

Cinsellik

insanlar ruhsal ve duygusal celiskiler hakkinda bir
psikolojik danisman gibi dirist olacak emin bir yer bul-
dukga, ozellikle erkekler icin cinsel sorunlar temel bir husus



228 Swurlar

olarak ortaya c¢ikmistir. Bu tarz sorunlar; kendini tatmin
durtist, heteroseksiiel veya homoseksiel iliski diirtileri,
pornografi, fahiselik, teshircilik, réntgencilik, miistehcen
telefon konusmalari, iffetsiz ozgtirliikler (indecent liberties),
cocuklara tecaviiz, ensest ve wrza gecmeyi kapsar.

Denetim digt bir cinsel davranigsa yakalanan birey, ge-
‘nelde kendisini son derece soyutlanmis ve utang icinde
hisseder. Bu, ruhun incinmis yOnini karanlikta birakir -
yasam ile ve bagkalaryla iliskinin .i1sigindan yoksun;  ne
yardim, ne de ¢6ziim bulunmaksizin. Cinselligi gercek disi
olan ve fantazilerle hareket eden, kendi bagina buyruk bir
yasama baglar. Adamin biri bunu, “kendim disindaki de-
neyimim” geklinde ifade etmisti. Onun ic¢in bu, sanki ger-
“¢ek kisiliginin, odanin diger kosesinden kendi cinsel dav-
raniglarini seyretmesi gibiydi. Bagkalariysa kendilerini o
denli cansiz ve kopuk hissedebilirler ki cinsellik onlar i¢in,
yasadiklarini hissetmenin yegane yoludur.

Burada sorun, pek ¢ok.dahili sinir sorunda da oldugu
gibi cinsel sinirsizligin zalimlesmesi, talepkar ve tatmin edi-
lemez bir hal almasidir. Ka¢ kere orgazma ulasilirsa ulagil-
sin, arzu sadece daha da derinlesir ve bireyin sehvete hayir
diyememesi, onu {zintli ve umutsuziuga daha cok iter.

Asirt Alkol ve Uyugturucu Kullamm

Dahili sinir sorunlari hakkinda belki de en sarih 6rnek-
ler olan alkol ve uyusturucu bagimlilig, miptelelalarin ya-
samlarinda biyik tahribata yol agar. Boganma, isini kay-
betme, mali zarar gérme, tibbi sorunlar ve 6lim, bu alan-
larda sinir belirleyememenin meyveleridir. '

En trajik olan, giderek daha kiiciik ¢ocuklarin uyustu-
rucu kullanmasidir. Uyusturucu aligkanhigi, karakterleriyle
simrlart arasinda bir miktar benzerlik bulunan yetigkinler ‘
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icin zordur; sinirlart nazik ve henliz olusmaktaki cocuk icin
sonuglart genelde yasam boyu sirer ve diskiinlestirici olur.

Benim “Haywr”um Neden Ise Yaramuyor?

“Ben hayi’'imi atip kurtuluyorum”, dedi Burt. “Diger
kisilerle sinirlar belirlemede ise yariyor, ancak kendi gorev-
lerimi zamaninda tamamlamaya her kalkistigimda, bozulup
kaltyor. Ben bunu nerede degistirebilirim?” »

Sahi, nerede? Yukardaki denetim dist kalan hususlari
okudugunuzda, kendinizi yenik diismis ve ofkelenmis his-
sedebilirsiniz. Bu sorunlu alanlardan bir veya birkagini
muhtemelen tanimis olabilirsiniz ve muhtemelen, bu i¢sel
alanlarda olgunlasmis sinirlara sahip olmamanin getirdigi
cesaret kirictigina yabanci olmayabilirsiniz. Sorun nedir?
Hayirimiz, kendi Gzerimizde neden ise yaramaz?

Bunun en az u¢ nedeni bulunmaktadir.

1. En belah diismarmnmuz, kendimiziz. Dis bir sorunla
ugrasmak, i¢c bir sorunla ugragmaktan daha kolaydir. Dik-
katimizi diger insanlara karsi sinurlar belirlemekten, ken-
dimize karst sinrlar belirlemeye kaydirdigimizda, sorumlu-
luk hususunda temel bir kaydirma yapariz. Daha Once,
diger taraftan degil, sadece diger tarafa karst sorumlu idik.
Simdi isin icine ¢ok daha fazla girmis oluruz - diger taraf,
biz oluruz. Kendimizden sorumlu oluruz.

Elestirel, her seye kusur bulan biriyle birlikteyken, o-
nun sirekli elegtirilerine maruz kalmaya sinirlamalar geti-
rebilirsiniz. I¢inde bulundugunuz konu, oda, ev veya kitay:
degistirebilirsiniz. Gidebilirsiniz. Ancak ya bu elestirel kisi,
sizin kafanizdaysa? Ya sorunu olan kigi, sizseniz? Ya dis-
manla ylz ylize gelmisseniz ve bu da, sizseniz?

2. En ¢ok gereksinimimiz oldugunda, iliskiden geri ge-
kiliriz, Jessica bana, yeme konusunda bir dizensizliinin
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tedavisi niyetiyle gelmisti. Otuz yasindayd: ve geng¢ kizlik
doneminden beri denetlenemezlik ¢ekiyordu. Bu dahili si- |
nir sorununun ¢6zimi yonunde daha onceki deneyimle-
rini sordum.

“Dogru beslenmeyi anlamaya ve uygulamaya calistyo-
rum”, dedi. “Ancak hep bagansiz oluyorum”.

“Bu konuda kiminle konusuyorsun?” diye sordum.

“Ne demek istiyorsunuz?” Jessica’nin akli karismis gi-.
biydi.

“Artik dayanilmaz hale geldiginde, yeme sorununu ki-
me anlatiyorsun?”

Jessica’nin goézlerinde yaslar birikti. “Cok soru soruyor-
sunuz. Bu, kisisel bir sorun. Bunu, kimse bilmeden yapa-
maz miymm?”

Dugtis'ten beri igglidiilerimiz, stkintida oldugumuzda,
diger insanlara en ¢ok gereksinim hissettigimizde, iligkiler-
den geri ¢ekilme yoniinde olmustur (yasak meyveyi yedik-
lerinde, Adem’le Havva’'nin, Tanri’dan nasi saklandiklarini
haturlar misiniz?). Basimiz stkistiginda; giiven eksikligimiz-
den, merhamet kaybettigimizden, utancimizdan ve onuru-
muzdan, disa degil, ice ddneriz. Ve bu da bir sorundur.
Ecclesiates’deki vaizin dedigi gibi: “Yalmz olana ve dismii-
se ve yardima kosacak kimsesi olmayana tiziinti duy”.

Bu tarz geri ¢ekilmeyle, hastane programimizda sikca
kargilagilir. Aci gekenler, gorevlilerle veya diger hastalarla
baglantilar kurmaya baglar. ilk kez, baglanu gereksinimle-
riyle ortaya ¢ikmaya baslarlar. Siki bir yagmurdan sonra
yapraklarini agan bir giil gibi, doganin ve yagamin 15181 ile
iliski ve baglanti kurmaya baslarlar.

O zaman beklenmedik bir zorluk ortaya ¢ikar. Bazen

depresyon onlari, iclerindeki aci disarn cikmaktayken, ge-
cici bir siire i¢in daha kotd duruma getirir. Bazen travmatik



Suurlar ve Kendiniz 231

anilar: yizeye cikar. Bazen aile bireyleriyle ciddi geliskiler
ortaya ¢ikar. Genelde bu kisiler ac1 veren ve korkutucu o-
lan bu duygu ve sorunlart yeni bulduklar iligkilere getir-
mek yerine, sorunu halletmek tlizere kendilerini yeniden
odalarina cekerler. Yeniden denetime girmek icin bir kag
saat veya bir giin harcarlar. Kendilerine olumlu seyler séy-
ler veya dini kitaplar okuyarak kendilerini “daha iyi his-

setmeye” caligirlar. '

Ancak bu ¢6ziim gayretleri basarisiz oldugunda nihayet
ruhsal acilarinin ve yiiklerinin kendi iclerinden ¢ikarilmasi
ve yasamun girmesi gerektigini fark ederler. Soyutlanmis
kisiye gore bundan daha korkutucu, glivensiz veya aptalca
bir sey olamaz. Boyle bir kisinin kendi ruhsal ve duygusal
sorunlarint bagkalarina goturmeyi goze almasi igin, kendi-
sini son derece giivende hissetmesi gerekir.

Ancak yasam, yine de sorunlarmmiz i¢in bagka higbir
¢ozim kabul etmez. Yararli ve iyilestirici olabilmesi igin
merhametin, bizim disimizdan gelmesi gereklidir. Goévde
olmazsa dalin kurudugu gibi, dogaya ve baskalarina bag-
lanmazsak ne yasam, ne de duygusal onanim saglayabiliriz.
Doga ve onun ic¢inde yasayan yaratiklar, her sorunun halli
icin gereken yakit ve enerjinin kaynagidir. lyilesmek ve
biiyimek icin, doganin “destekleyici her bir bag dokusu ile
birlestiriimeli ve bir arada tutulmali”y1z.

Sinirlarla ilgili konumuz yemek, uyusturucu, cinsellik,
zaman, projeler, dil veya para da olsa; bunu bosglukta ¢6-
zemeyiz. CoOzebilsek, ¢6zerdik. Ancak kendimizi soyutla-
dikca kavgamiz zorlasir. Tedavi edilmeyen kanserin kisa
stirede yagamu tehdit eder hale gelmesi gibi, kisisel sinir
soruniari da artan yalnizlikla daha da kotiilesir.

3. Swr sorunlarimizi ¢6zmek icin kararliigimizi kul-
lanmaya ¢alisiriz. “Cozdim!” Pete, misrifligine kars: yeni
kesfettigi zaferinden heyecan duyuyordu. Kendini adamuis
bir dindardt ve grubunun lideriydi; denetim dis1 "kalan
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.maddi durumu onu endiselendirmekteydi. “Bundan sonra
biitcemi asan harcamalar yapmayacagima dair Tanr'ya ve
kendime s6z verdim! Son derece basit, ancak son derece
gercek!” ' ‘

Ben de, Pete’in hevesini sondirmek istemedigimden,
bekle-ve-gbr tutumuna girdim. Uzun stre beklemem ge-
rekmedi. Ertesi hafta, kendisini cesareti kirtlmis ve umutsuz
hissediyordu.

“Kendime engel olamadim iste”, diye i¢ini doktii. Digan
¢cikip bazi spor malzemeleri aldim; sonra esimle yeni mo-
bilya aldik. Tam ihtiyacimiza goreydi. Fiyati uygundu. Tek
sorun, biitgemizi asmasiydi. Sanmirim ben iflah olmayaca-

”

gun”.

Pete iflah olmaz degildi; ancak sikc¢a rastlanan felsefesi
oyleydi. Denetim dist davranislara belki de en sik rastlanan
yaklasimla, sinir sorunlartmin hallinde kararliligini kullan-
maya calisiyordu.

Kararlihik yaklasimi, basittic. Sorunlu davranis her ne i-
se, sadece onu yapmaktan vazgecersiniz. Bagka bir deyisle,
“sadece hayir dersiniz”. Bu yaklagimda “vazgecmeyi seg-
mek”, “hayir demeye karar vermek” ve “asla yapmamay1
aklina koymak” gibi zorunluluklar bolca yer alir.

Bu vyaklagimdaki sorun, istemeyi putlastirmadir. Di-
stg'le ylireklerimiz ve zihinlerimiz nasi ¢arpiildiysa, dogru
kararlar1 alacak giciimiiz de dyle ¢arpitilmistir. Istekler an-
cak iligkilerle giiclendirilir; tek basimiza ciddi sozler vere-
meyiz.

Eger sadece kararliliga bel baglarsak, basarisiz olmamiz
mukadderdir. Ha¢ ile vaat edilen iligkideki giicii yadsimis
oluruz. Eger kotiintin hakkindan gelebilmek igin bize ge-
reken tek sey kararliliksa, gercekten bir kurtariciya ihtiya-
cimiz yok demektir. Gergek sudur ki kisisel sinir miicadele-
lerinde kararlilik, tek basina higbir ise yaramaz:
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Jessica'nin yemeye olan diigkiinligii, Pete’'in paraya o-
lan dugkinligi, bir bagkasinin sacma veya iftiraci konug-
maya olan digkunligi, veya yine bir bagkasimin, bir proje-
de asla gecikmeyecegi konusundaki kararlihigi, onu zorla-
makla diizeltilemez. N

Kendinize Sinirlar Belirlemek

Kendinize karst sinirlar konusunda olgun olmay:r 6g-
renmek kolay degildir. Ilerleyigimizi baltalayan pek c¢ok
engel bulunmaktadir, ancak Tanrt olgunlasmamizi ve ken-
dimizi denetlememizi bizden daha ¢ok ister. O, tegvik e-
den, cesaretlendiren ve isteyen olarak, bizim tarafimizdadir.
Denetim dis1 davranisa karsi smirlamalar belirlemeye bag-
lamanin bir yolu, Bolim 8de kullandigimiz denetleme lis-
tesinin bir benzerini uygulamaktir:

1. Semptomlar nelerdir? Kendinize hayir diyememekle
sergiliyor olabileceginiz tahripkar trine bakiniz. Depres-
yon, endise, panik, fobiler, dfke, iliskilerle ilgili miicadele-
ler, soyutlanma, iste sorunlar veya p51kosomat1k sorunlar
yastyor olabilirsiniz.

Bu belirtilerin timii, kendi davraniglarinizda sinirlama-
lar belirleme glicligline isaret ediyor olabilir. Onlar bir
harita olarak kullanip, yasamakta oldugunuz belirli sinir
sorununu teshis edin.

2. Kokler nelerdir? Kendi sinir sorunlarinizin nedenle-
rini belirlemek size, soruna kendi katkinizin neler oldugu-
nu, gelisimsel incinmisliklerinizi ve soruna katkida bulun-
mus olabilecek kayda deger iliskileri anlamada yardima
olacaktir.

Kisisel sinir geliskilerinin bazi olast kokleri sunlardir:

Egitim eksikligi. Bazilar1 buylrken. sirlamalari kabul
etmeyi, davranglarinin sonuglarini 6demeyi veya mutlulugu



234 Stnirlar

ertelemeyi asla 6grenmemigtir. Ornegin ¢cocukken, zamani
bosa harcamakla ortaya ¢ikan sonuglarla hi¢c karsilasmamuig-
lardir. ‘

Odiillendirilen tabripgilik. Anne veya babanin alkolik
oldugu ailelerden gelen kisi, denetimsiz davramslarin iliski
sagladigini 6grenmis olabilir. Alkolik birey icki ictiginde,
aile bir araya toplanmis olabilir.

Carputilnmg gereksinim. Bazi sinir sorunlari mesru, Tanri
vergisi gereksinimlerin kilik degistirmis seklidir. Tanr1 bizle-
re hem ¢ogalmak, hem de eslerden zevk almak icin cinsel
arzu vermigtir. Pornografi diskliint kisi bu arzuyu saptirir;
ancak bunu uyguladiginda kendisini gercek ve yastyor his-
seder.

Lliskiden korkma. Insanlar gercekten sevilmeyi istemek-
te, ancak denetimsiz davranislan (asiri yeme, asir1 ¢alisma)
baskalarini onlardan uzak tutmaktadir. Bazilari, digerlerini
koseye sikistirmada dilini kullanir.

Karstlanmamas duygusal achklar. Yasamin ilk yillarin-
da hepimiz sevgiye ihtiya¢ duyariz. Eger bu sevgiyi almaz-
sak, yasamumizin geri kalaninda bunun acligimmi cekeriz.
Sevgiye olan bu a¢lik o denli giiclidiir ki, onu bagkalariyla
iligkilerde bulamazsak yeme, calisma, cinsel faaliyet veya
para harcama gibi bagka yerlerde arariz.

Yasalara tabi olmak. Yasal ¢evrede vyetistirilmis pek
¢ok kisi, kendileri hakkinda karar vermelerine izin verilme-
yerek blyutilmustiir. Kendi kararlarini vermeye calistikla-
rinda, kendilerini suclu hissederler. Bu sucluluk onlar1, za-
rar verici yollarla bas kaldirmaya iter. Yeme bagmmliliklar
ve zorlayict para harcama, genelde kati kurallara kars: bir
tepkidir.

Duygusal incinmiglikleri ortme. Duygusal olarak in-
cinmis kisiler, cocukken ihmal veya istismar edilmistir; aci-
larin1 agir1 yeme, fazla igme veya ¢ok ¢alisma ile gizlerler.



Simirlar ve Kendiniz 235

Sevilmeme, istenmeme ve terk edilmigliklerinin verdigi ger-
¢ek acidan kendilerini kurtarmak icin, madde bagimliligina
gidebilirler. Bu kacislart birakacak olsalar, soyutlanmiglik-
lart dayanilmaz olur.

3. Swnwr ¢eliskisi nedir? Yeme, para, zaman, is bitirme,
dil, cinsellik veya alkol ve madde bagmmhlig: gibi, belirli
kisisel sinir sorunlariniza bir bakin. Bu yedi alan, biiylik bir
alan kapladiklari halde, tiuketici degildir. Yasaminizda bas-
ka hangi alanlarin denetim dist oldugunu kendinize sorun.

4. Kimin sahiplenmesi gerekir? Bu noktada, denetim
dis1 davranisinizin sorumlulugunu alma gibi aci veren bir
adim atin. Davrang kalibi dogrudan aile sorunlarina, ihma-
le, suiistimale, veya travma (yaralanma)ya dayandinlabilir.
Bagka bir deyisle sinir ¢eligkilerimiz, tamamen bizim hata-
m1z olmayabilir. Ancak bunlar bizim sorumlulugumuzdadir.

5. Neye ibtiyaciniz bulunmaktadir? Baskalarryla etkin
bir bicimde emin, givenilir ve gercek iliskileri gelistirmeye
baslamadan, kendi sinir ¢eliskilerinize egilmeniz yarar sag-
lamaz. Yasamun ruhsal ve duygusal yakit kaynagiyla bag-
lantiniz olmadiginda, kendinizi anlama veya denetlemede
ciddi bi¢cimde engellenmis olursunuz.

Baska insanlarla baglantt kurmak, “isleri kendi kendine
halleden” kisiler i¢in ¢ogunlukla asap bozucudur; zira onlar
piyano, tesisat¢ilik veya golf 6greten kitaplar satin aldiklar:
gibi, denetim dig1 davramslarini da benzer yolla kendi
kendilerine halledebilmeyi arzu eder. Bu sinir olusturma
isini bir an 6nce halledebilmek isterler.

Sorun, kendisiyle sinirlar konusunda miicadele etmekte
olan pek ¢ok kisinin, ayn1 zamanda derin iligkilerden de
olduk¢a vyalitilmis olmasidir. Yagsama veya bagkalarina,
hi¢cbir “koklesmislik” duymazlar. Bu nedenle digerleriyle
baglanti kurmay: 6grenmek icin, onlara gore geriye adim
atmak gerekir. Insanlarla baglanti kurmak zaman alici, riskli
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ve aci veren bir islemdir. Dogru kisi, grubu bulmak zorduty
ancak katildiktan sonra baskalarina olan gereksiniminizl
itiraf etmek, daha da zor olabilir.

Kendi igini kendi goren insanlar, bu kadar yavag veya
riskli olmadig1 icin siklikla, kavrama veya irade giicii yak-
lasimina doner. Siklikla, “Benim istedigim, baglanmak de-

gil. Denetimsiz bir davranisim var ve acidan kurtulmak isti-
yorum!” gibi seyler sOylerler. Bu ikileme ¢ok hak versek de
onlar, bir bagka sip-sak ¢ikmazma dogru gitmektedir. Bir
sorunu sadece belirtilerle ilgilenerek ¢6zmeye c¢alismak,
genellikle daha ¢ok belirtinin ortaya ¢ikmasina yol agar.

Kotilik, ruhumuzun bos evini ele gecirebilir. Yasam-
larimiz diizende gibi goriindiginde dahi soyutlanma, ruh-
sal yonden incinebilirligi garanti eder. Ancak evimiz yasa-
ma ve bagkalarina karg: sevgiyle dolu oldugunda, seytan’in
hilelerine direnebiliriz. Baglanma ne bir secenek, ne de bir
likstir; ruhsal ve duygusal bir 6lim-kalim meselesidir.

6. Nereden baglamalyyim? Sinir sorununuzu bir kez be-
lirledikten ve onu sahiplendikten sonra, bu hususta bir sey
yapabilirsiniz. Iste size, kendinize smlrlar belirlemede cali-
sabileceginiz birka¢ yontem.

Gergek ibtiyacinizi belirleyin. Siklikla denetimsiz kalip-
lar, bir bagka seye olan gereksinimi saklar. Denetimsiz dav-
ranigt ele almadan o6nce, altinda yatan gereksinimi belirle-
meniz gerekir. Ornegin; dirtilerle yemek yiyenler, yeme-
nin romantik ve cinsel yakinliktan uzak durmak icin bir yol
oldugunu kesfedebilir. Bu ¢esit duygusal olarak yiiklii du-
rumlarla yiiz ylize kalma korkusu onlarin, yiyecekleri bir
siur olarak kullanmalarina yol acabilir. Karst cinsle dahili
sinirlart saglamlastikca, yiyecek gibi tahripkar bir sinirdan
vazgegebilirler. Gergek sorun igin yardim istemeyi dgrenir-
ler - sadece belirtilerden olusan bir sorun icin degil.
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Bagsarisizhfa ugramamiza izin verin. Gergek gereksi-
niminizin adini koymak, denetimsiz davranigimzin muhak-
kak kaybolacag: anlamina gelmez. Pek cok kisi, 6zel bir
siir sorununun altindaki gercegi ortaya c¢ikardiktan sonra
da sorunun tekrar kendini gostermesi karsisinda hayal ki-
rikligina ugrar. “Psikolojik bir destek grubuna katildim, an-
cak hilad zamaninda yetisme, pornografiye ilgi duyma veya
para harcama ya da gereksiz konusma konularinda sorun-
larim var. Grupta harcadigum tim zaman, bir hi¢ icin miy-
di?” diye diisiiniirler.

Hayir. Tahripkar kaliplarin tekrar ortaya ¢ikmasy; ya-
samin kutsayiciliginin, olgunlastiricilifinin ve bizi ebediyete
hazirlamakta oldugunun kanitidir. Ogrenmek icin, pratik
yapmaya devam etmeliyiz. Araba kullanma, ylizme veya bir
yabanct dil égrenirken kullandigimiz yontem, daha dogru-
kisisel sinirlar edinmede kullandigimiz yontemin aynisidir.

Basarisizliga ugramamaya ¢alismak yerine onu kucak-
lamaliyiz. Yasamini basarisizliktan uzak durmaya calisarak
harcayanlar, olgunluktan da kag¢mis olur. Bliyimekte olan
insanlar da yizlinde yara izi, endise cizgileri ve gbzyast izi
tastyan Kkisilere cezbedilirler. Onlarin verecegi derslere, asla
basarisizliga ugramamis - bu nedenle de asla gercekten ya-
samamis, ylizinde cizgiler tasimayan kisilerinkine kiyasla
¢ok daha fazla givenilebilir.

Digerlerinden gelen hak verici destekleri dinleyin.
Kendinize karsi sinirlar belirlemede basarisiz oldukga, size
bunu nazikce anlatacak bagka kisilere gereksinim duya-
caksiniz. Pek cok kez, kendi basarsizliklarinizin farkina
varmazsiniz. Bazen, sinirlardan yoksun olmanizin énem
verdiginiz kisilerin yasamlarina ne Ol¢tiide zarar verdigini
tam olarak anlamayabilirsiniz. Bagka insanlar, bakis agis1 ve
destek saglayabilir.

Keith, baskalarindan bor¢ aldiginda bunu geri 6de-
mede zorluk ¢ekmekteydi. Parasiz degildi. Bencil degildi.
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Sadece unutkandi, Ona ‘bor¢ verenlere ne kadar rahatsizlik
verdiginin pek farkinda degildi.

Bir gtin, ona birka¢ ay 6nce bor¢ veren bir arkadasi,
biirosuna ugradi.

“Keith”, dedi arkadasi, “sana bor¢ verdigim parayi bir-
kag¢ kez istedim. Hala senden haber cikmadi. Benim talep-
lerimi kasith olarak gozardi ettigini sanmiyorum. Ayrica
bilmeni istedim ki senin unutkanligin, bana pahaliya
maloldu. Param olmadig i¢in bir tatil programmmm iptal et-
mek zorunda kaldim. Senin unutkanligin bana zarar veriyor
ve arkadagligimiza da zarart dokunuyor”.

Keith ¢ok sasirmisti. Ona gore bu kadar kii¢ik bir se-
yin, yakin bir arkadasi i¢in bu denli 6nemli olabilecegi ak-
lindan bile ge¢cmemisti. Arkadasinin kaybindan derin bir
vicdan azabi tluyarak, hemen bir ¢ek yazdu.

‘Keith'in arkadasi su¢lamaksizin, rahatsiz etmeksizin o-
nun, kisisel sinir sorununun daha cok farkina varmasini
saglamustt. Yakin bir arkadas olarak Keith’'in kendisine hak
vermesinden yararlanmisti. Arkadasinin zarar gormesine
neden oldugu i¢in ¢ektigi gercek vicdan azabi, daha fazla
sorumluluk duymas: i¢cin Keith icin yeterli bir giidiillenme
olmustu. Destek sistemimizde bulunan diger kisiler bize
sinirlardan yoksun olmamizin onlart nasi etkiledigini soy-
lediklerinde, korkuyla degil, sevgiyle giidilenmis oluruz.

Hak verme ve agik¢a geri besleme saglayan, dogru te-
mellere dayali destek gruplari, kisilerin davranislarinin bag-
kalari tizerindeki etkilerini gormelerini ve boylelikle kendi
sorumluluklarini  tagimalarini  saglar. Bir dye digerine,
“Senin denetimsiz davranisin, beni senden uzak tutuyor.
Boyle davrandiginda, sana gtivenebilecegimi sanmiyorum”
dediginde denetimsiz kisi, ebeveynvari veya polisiye bir
davranisla karsilasmis olmaz. Gergegi bir akranindan, seve-
cenlikle 6grenmektedir. Yaptiklarinin, sevdiklerine nasil
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yardimcit oldugunu veya onlari nasil yaraladigint 6grenmek-
tedir. Bu tarz yizlesme; kendini karsisindakinin yerine
koymaya dayali bir ahlak, sevgiye dayal: bir kendini denet-
leme ingsa eder.

Sonuglary birer égretmen gibi algilayarak, hos karsila-
yin. Ekme ve bigmeyi anlamak Onemlidir. Sorumlu olma-
digimiz kayiplardan zarar gordigimuzi 6gretir. Dirtilere
boyun egerek asirt yiyen kisi, tibbi ve sosyal zorluklar ce-
ker. Asiri para harcayan, iflasa gider. Stirekli ge¢ kalan kist,
ucagl ve dnemli toplanttyr kacirir, arkadasliklar kaybeder.
Bugiiniin isini yarina birakanlar, taltif ve maag ikramiyele-
rinden yararlanamaz. Vesaire, vesaire.

Kendi sorumsuzlugumuz dolayisiyla aci cekmeyi 6g-
renmek icin, doganin egitim okuluna girmemiz gerekir.
Tum aci c¢ekenler kucaklanmamalidir ancak; kendi sevgi
veya sorumluluk eksikligimizden kaynaklanan aci, Ogret-
menimiz olur.

Daha dogru kisisel sinirlart nasil gelig,tirecegimizi‘bg-
renmek, diizenli bir islemdir. Once, davranistmizin tahrip-
karlig1 hususunda bagkalartyla yuzlesiriz. Sonra eger geri-
beslemeyi (feedback) dikkate almazsak, sonuglar gelecek-
tir. Kelimeler hareketlerin dniinde giderek, bize act cekmek
zorunda kalmadan once tahripkarligimizdan vazgegcme
sansi verir.

Doga bizim act ¢cekmemizle kivanclanmaz. Cocuklarini
aci icinde goren bir babanin ytregi nasil burkulursa, doga
da bizi acidan korumak ister. Ancak doganin kurallarmm
bilgeligi bize ulagmadiginda bizi daha fazla zarardan koru-
yacak tek care, sonuclardir. Doga tipki gen¢ evladini icki
icmenin otomobil konusundaki ayricaliklarini kaybetmesi-
ne yol acacagi hususunda uyaran bir baba gibidir. Once,
uyarma: “Icki icmekten simdi vazge¢. Bu, senin icin kot
sonuglar dogurur”. Sonra, eger buna uyulmazsa, otomobille
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ilgili ayricaliklar geri alimr. Bu aci veren sonug, olast bir
felaketi; ickiliyken yapilacak bir kazay: 6nler.

Kendinizi sevecen ve destekleyici kisilerle cevreleyin.
Geri beslemeler isittikce ve sonucglarla karsilastikca, destek
agimuzla yakin temasi sturdirirsiintiz. Karsilastiginiz engel-
ler, tek basina baga ¢ikamayacaginiz kadar zorludur. Seve-
cen ve destekleyici, ancak sizi kurtarmayacak kisilere ihti-
yag¢ duyarsiniz.

Kisisel sinir sorunlart bulunanlarin arkadaglart genelde
su iki hatadan birini yapar: :

(1) Elestirel ve ebeveynvari olurlar. Kisi basarisizliga
ugradiginda, “Ben sana sdylemistim” tutumu edinir veya,
“simdi, deneyiminden neler 6grendin?” gibi seyler sdylerler.
Bu, kisinin sonuglardan ders almas: yerine ya arkadasliklari
bagka yerde aramasina (kimsenin iki ebeveynden fazlasina
gereksinimi yoktur) veya sadece e1e§t1r1den uzak durmasi-
na yol agar.

(2) Kurtarict haline gelirler. Kisiyi act ¢ekmekten kur-
tarma diirtiilerine teslim olurlar. Esleri icip sarhos oldugun-
da, patronu arayarak onun hasta oldugunu soylerier. Yap-
mamalari gereken zamanlarda, daha fazla bor¢ para verir-
ler. Yemege baslamak yerine, gec kalani tiim davetlilere
bekletirler.

Birisini kurtarmak, onu sevmek degildir. Yasam sevgisi,
insanlarin sonuglarla karsilasmalarina izin verir. Kurtaricilar,
denetimsiz kigiyi bir kez daha kefaletle serbest biraktirirlar-
sa sevecen, sorumluluk sahibi bir kisi elde edeceklerini
Umit ederler. Karsilarindaki kisiyi denetlemeyi umarlar.

Kargisindakine hak vermek, kendisini onun vyerine
koymak, ancak emniyet agi olmayt reddetmek, cok daha
tyidir: “Bu yil bir isten daha atilmana tiztildiim; ama 6&nceki
borcunu ¢demeden sana yeni bor¢ veremem. Ancak, des-
tek icin seninle konusmaya hazirim”. Bu yaklagim, k1§1sel
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sinirlarin gelistirmesi konusunda ne kadar ciddi oldugunu-
zu karsinizdakine gosterecektir. Samimi bir arayict bu yak-
lagima deger verecek ve sizin destek teklifinizi kabul ede-
cektir, Manipiile edici kisiyse bu smirlamalardan haz duy-
mayacak ve hemen baska bir yerde, daha kolay para iste-
yebilecegi birisini arayacaktir.

Kisisel sinirlar gelistirmede bu bes noktali formiil, de-
virlidir. Yani siz gercek gereksinimlerle ugrastikca, bagarisiz
oldukca, bagkalarinin size hak vermesiyle gltic kazandikga,
sonuclardan zarar gérditkce ve yeniden eski halinize don-
diikce, her seferinde daha guicli dahili sinirlar inga edersi-
niz. Hedefinizi ve dogru kisilerle birlikteliginizi degistir-
medikce, yasam boyu karakterinizin gercekten bir pargast
haline gelebilecek bir kendini kisitlama duygusu inga etmis
olursunuz.

Eger Magdur Edilmisseniz

Kendiniz i¢in sinirlar olusturmak, her zaman zordur. E-
ger cocuklugunuzda sinirlariniz ciddi bigimde ihlal edilmis-
se, bu daha da zor olacaktir. Cocukken bédylesine magdur
edilmekten uzak kalmis hi¢ kimse, bu bireylerin gercekte
neler cektigini anlayamaz. Karst konulabilir tim incin-
miglikler arasinda bu, ciddi ruhsal ve duygusal zarara
yol acar.

Magdur, yardim goremez bir durumdayken, bir bagka-
sinin istismart ile yaralanmis kisidir. Magduriyet bazen so-
zel, bazen fiziksel, bazen cinsel ve bazen de seytani bi¢im-
de torenseldir. Tiimi, daha sonra buyliylip yetiskin haline
gelen cocugun karakter yapisina ruhsal, duygusal ve kav-
" ramsal carpitmalarla blytik zarar verir. Ancak her bir du-
rumda, ¢ etmen sabit kalir: yardim gdrememezlik, yara-
lanma ve istismar.
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Magdur edilmenin bazi sonuglar: sunlardir:

depresyon

saplanti duzensizlikler

durtiilere bagli diizensizlikler

soyutlanma

digerlerine giivenememe

yakin baglantilar olusturamama

smirlamalar belirleyememe

iliskilerde yetersiz muhakeme

iliskilerde daha fazla istismar

kotuligiin baskin olduguna dair derin bir inang

utanma

sugluluk

karmasik yasam tarzi

anlamsizlik ve amagsizhik duygusu

aciklanamayan terdr ve panik ataklart

fobiler

saldirganlik ataklari

intihara iliskin duygu ve distinceler

Magdur edilmislik, hayatta kalan yetigkinlerin yasamla-

rinda uzun sireli ve uzun menzilli etkiler birakir. Magdur-
larin gifa bulmas: zordur zira gelisim .iglemleri istismarla
tahrip edilmis veya kesintiye ugramugtir. Verilen .en temel
zarar, kurbanin giiven duygusunu yitirmesidir. Giivenme;
gerektiginde kendimize ve bagkalarina itimat etme yetene-
gi, ruhsal ve duygusal olarak hayatta kalabilmek icin temel
bir ihtiyagtir. Gergeklerle ilgili algilamalarimiza giivenebil-

memiz ve Onemli kigilerin bizim icin anlam ifade etmesi
gerekir.
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Kendimize giivenebilme yetenegimiz, bagkalarinin gi-
vene layik olduguna dair deneyimlerimize dayanir. “Irmak-
larin yaminda dikili agaglar”a benzeyen insanlar, dogadan
ve yasamlarindaki baska kisilerden gelen sevgi irmaklart
sayesinde kuvvetli dururlar.

Magdurlar siklikla giiven hislerini kaybeder, zira onlara
karst sug isleyen kisi ¢ocukken tanidiklari, onlar igin 6-
nemli olmus birisidir. Iliski onlar i¢in zararli hale geldigin-
de, onlarin giiven duygusu da ortadan kalkmasgtir.

[stismar veya tecaviiziin bir bagka zarar verici etkisi,
magdurun ruhundaki sahiplenme duygusunun tahrip edil-
mesidir. Gercekte kurbanlar siklikla, kendilerini umumun
mali gibi goérirler - kaynaklart, bedenleri ve zamanlar,
baskalarinin sadece istemesiyle onlann kullanimina sunu-
labilir.

Magduriyete bagli bir bagka incinmiglik, derin ve bas-
kin bir “her yonlyle koétt”, yanlis, kirlenmis veya utang
dolu olma duygusudur. Bagkalart onlarin sevilmeye layik
oldugunu ve niteliklerini ne kadar teyit edici olurlarsa ol-
sun magdur edilmis kisiler, tim bunlarin altunda onlarin
icinde iyiden eser bulunmadig: hususunda ikna olmuslar-
dir. Zedelenmisliklerinin ciddiyetinden dolay: pek ¢ok kur-
ban, asirt gecirgen sinurlara sahiptir. Onlarin olmayan koti-
likleri Ustlenirler. Gérmiis olduklart muamelenin, bundan
sonra gormeleri gereken muamele olduguna inanmaya
baslarlar. Pek cok magdur, binlerce kez kot veya glinah-
kar olduklar kendilerine soylenmis oldugu i¢in, bunun
mutlaka dogru olmasi gerektigini distiniir.

Magdura Yardim Saglayict Olarak Sinwrlar

Bu kitapta tanunlanildigi sekliyle sinurlar {izerinde ca-
lisma, magdurlary eski hallerine dondiirmede ve onlarin sifa
bulmasinda son derece yardimct olabilir. Ancak, pek c¢ok
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durumda gereksinimin ciddi dogasi 6yledir ki magdur,
profesyonel yardim -olmaksizin sinirlar olusturamaz. Suiis-
timal kurbanlarinin, uygun sinirlar olusturmada ve onlan
korumada onlara yardimci olabilecek bir danisman arama-
larin: siddetle tavsiye ederiz.



UCUNCU KISIM

SAGLIKLI SINIRLAR
GELISTIRMEK
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Sinirlara Direnmek

S mirlarin gerekliliginden ve yasamimizdaki egsiz de-
gerinden bahsettik. Gergekten de, sirlart bulunma-
yan bir yasamin yasam olmayacagimi sdylemek disinda her
seyi soyledik. Ancak sinirlar olusturmak ve onlart korumak
biyiik ugras, disiplin ve hepsinden 6nemlisi, arzu gerekti-
rir.

Sintrlarin arkasindaki itici giictin, arzu olmas: gerekir.
Genelde bunun yasamda yapilacak en dogru gsey oldugunu
bilir, ancak iyi bir neden yoksa bunu gerceklestirmeye gii-
dilenmeyiz. Smirlar olusturmamizi ve onlar1 korumamizin
gerekliligi, kesinlikle en iyi nedendir. Ancak bazen, boyun
egmekten daha zorlayict bir nedene ihtiya¢ duyariz. Dogru
olanin, ayni zamanda bizim icin yararli da oldugunu gor-
mek isteriz. Ve aci ¢ekerken de genellikle sadece bu iyi
nedenleri goriiriiz. Izdirabimiz bizi giidileyerek harekete
gegirir.

Daha iyi bir yasam i¢in arzu duyarken dahi, bir baska
nedenle sinirlar icin gerekli olan isleri yerine getirmede is-
teksiz olabiliriz: bu bir miicadele, bir savagim olacakur.
Dalasmalar ve carpismalar olacaktir. Goris ayriliklart ola-
cakur. Kayiplar olacakur.

Ruhsal savasim fikri yeni degildir. Binlerce yil boyunca
insanlara harabolmus bir yasami siirdiirme veya onlar igin
glivence altina aldig1 seylere sahip olma segenegi verilmis-
tir. Ve bu her zaman savasmayi gerektirmistir.
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Kendi iyilesmemiz i¢in de savasmamiz gerekir. Doga
bizim kurtulusumuzu ve ginahlardan arinmamizi giivence
aluna almigtir. Konum ve ilke itibariyle, bizi iyilestirmigtir,
Ancak bizim de, icimizdeki yasgam gorintlisiini gozumle-
memiz gerekmektedir.

Ancak savas vermesi gereken, biziz. Savaglar iki gruba
ayrilir: dis direnme ve i¢ direnme -bagkalarindan gordigi-
muz direnis ve kendi direnisimiz.

Dis Direnme

Julie, yasaminin bluiylik bolumiinde sinirlarla ilgili giic-
likler c¢ekmisti. Cocukken onu suglamayla denetleyen,
baskici bir anne ve babasi vardi. Onlarin dfkesi yiiztinden
bazi insanlara karsi sinirlar belirlemekten korkmustu; bazi-
larina da “onlart incitmekten” duyacag: sugluluk yiiztinden.
Kendisi icin bir karar almak istediginde, bagskalarinin 6fke-
sine veya somurtmasina bakarak onlarin tepkilerinin kendi
kararini etkilemesine mahal verirdi.

Boyle bir ailede yetistikten sonra onu 6fkesiyle denet-
leyen, son derece ben merkezci bir adamla evlendi. Yetis-
kinlik yagsamt boyunca, kocasinin Ofkesi ile annesinin
suglulayici ziyaretleri tarafindan denetlenmek arasinda gi-
dip geldi. Hi¢ kimseye karsi sinirlamalar belitleyemez hal-
deydi. Yillar sonra, depresyon yakasina yapisti ve sonugta
bizim hastanelerimizden birine diistii.

Birka¢ hafta siiren terapiden sonra, siirlardan yoksun
oldugu i¢in mutsuz oldugunu anlamaya baglamisti. Sonun-
da bir riske girerek, kocasina karsi bazi sinirlamalar belir-
lemeye karar verdi.

Bir giin terapisti ve kocastyla birlikte bir seanstayken,
onunla ylizlesti. Destek grubuna doéndiiglinde, gézyaslan
icindeydi.
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“Nasil gitti?” diye gruptakilerden biri sordu.
“Berbat. Bu sinir meselesi ise yaramaz”, dedi.
“Ne demek istiyorsun?” diye grup terapisti sordu.

“Kocama bana bu sekilde davranmilmasindan biktigimi
ve artik buna katlanamayacagimi sdyledim. Kizip, bagirma-
ya bagladi. Terapist orada olmasaydi, ne yapardim bilmiyo-
rum. Bu adam asla degismeyecek”.

Hakliydi. Terapistin orada bulmasi ve onun hastanede
olmas: iyi olmustu. Smuirlar belirlemeyi 6grenmede bir hayli
destege ihtiyact vardy; zira hem kocasindan, hem de ken-
disinden kaynaklanan epey direnmeyle kargilasacakti.

Ondan sonraki birka¢ hafta boyunca, bagkalarinin o-
nun smirlamalarina kargi bir hayli miicadele verecegini ve
bu durumla nasil savasacagint planlamasi gerektigini 6g-
rendi. Bunu yaparsa, onlarin degismesi olasilig1 oldukca
yiiksekti. Gergekten de tam boyle oldu. Kocasi nihayet her
seyin “kendi istedigi gibi” olmayacagiu ve kendi gereksi-
nimleri kadar, baskalarminkileri de gdz 6niine almasi ge-
rektigini 6grendi.

Ofkeli Tepkiler

Kisinin disaridan en sik gordiigi direnme, ofkedir. Si-
nirlar belirledikleri i¢in baskalarina kizanlarn, kisilik sorun-
lart bulunur. Ben merkezcidirler, dinyanin anlar ve onlarin
rahat1 icin varoldugunu zannederler. Bagkalarim, kendile-
rinin uzantisi olarak gorurler.

Hayir dendiginde, bir seyden mahrum birakilan iki ya-
sindaki cocuklarin gosterdigi tepkiyi gosterirler: “Annem
koti!” Onlart istediklerinden mahrum birakanin “kéti” ol-
dugunu disiuniip, Ofkelenirler. Ger¢cek bir kusura, hakl
olarak kizmis degildirler. “Onlara” yapilmis hicbir sey yok-
tur. Birisi “onlar icin” bir sey yapmayacakur. Istedikleri sey,
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kizdinlmaktir; memnuniyeti ertelemeyi veya bagkalarinin
ozgurligiine saygi duymay:r 6grenmedikleri icin ofkelenir-
ler.

Ofkeli bireyin, bir kisilik sorunu vardir. Bu sorunu
glclendirirseniz, yarin ve ertesi giin bagka durumlarla gerl
" gelecektir. Kisiyi 6fkelendiren, durum degildir; bagkalarin-
dan gelecek seyler iizerinde hak sahibi olduklari duygusu-
dur. Bagkalarini denetlemek isterler, sonu¢ olarak kendileri
tizerinde denetimleri olmaz. Boylelikle, birisi tizerinde is-
tedikleri denetimi kaybettiklerinde, onu “kaybederler”. Of-
kelenirler.

Ogrenmeniz gereken ilk sey; sorunu olanin sinirlar be-
lirlediginiz icin size Ofkelenen kisinin kendisi oldugudur.
Bunun farkinda olmazsaniz, bir sorununuz oldugunu zan-
nedebilirsiniz. Sinirlarinizi korumak bagkalar: icin de yarar-
lidir; icinde yetistikleri ailenin onlara 6gretmedigi bir seyi
ogrenmelerinde yardimci olur: bagkalarina saygt duymak.

Ikinci olarak, 6fkeyi gercekgi sekilde gdzden gecirme-
lisiniz. Ofke sadece diger kisinin icindeki bir duygudur.
Odanin 6biir kosesine ziplayip sizi incitemez. Siz izin ver-
medikce “iginize giremez”. Bir baskasinin 6fkesinden ayri
durmak, hayati énem tagir. Birakiniz 6fke, bagkasinin icin-
de kalsin. Kendini daha iyi hissetmek icin, 6fkeyi duyum-
samas: gerekecektir. Siz onu bundan kurtarir véya kendi
lizerinize alirsaniz, 6fkeli kisi iyilesmez ve siz de baglanmig
olursunuz.

Uglincii olarak 6fkenin, bir sey yapmaniz icin baglama
isareti olmasina izin vermeyin. Sinirlar1 olmayanlar, bagka-
larinin 6fkesine otomatik olarak yanit verir. Yardima kosgar,
onay arar veya kendileri de ofkelenirler. Hareketsizlikte
biiylik gli¢ yatar. Denetimsiz birinin yolunuzu degistirme-
nizdeki baglama isareti olmasina izin vermeyin. Sadece o-
nun 6fke duymasina izin verin ve ne ‘Yapmaniz gerektigine
kendiniz karar verin.
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Dordiincii olarak, destek sisteminizin yerinde oldugun-
dan emin olun. Ofkesiyle sizi denetlemis birine kars: smur-
lamalar belirleyecekseniz, dnce destek sisteminizdeki kisi-
lerle konusarak bir plan yapin. Ne soyleyeceginizi bilin..
Ofkeli kisinin ne soyleyecegini tahmin edin ve tepkinizi
planlayin. Grubunuzla birlikte bu rolii prova etmek de is-
teyebilirsiniz. Sonra, destek grubunuzun yiizlesmeden he-
men sonra elinizin alunda bulunabileceginden emin olun.
Belki de destek grubunuzun bazi Uyeleri sizinle beraber
gelebilir. Ancak -onlara daha sonra basing altinda ufalan-
mamak icin kesinlikle gereksiniminiz olacaktir.

Besinci olarak, ofkeli kisinin sizi 6fkelendirmesine izin
vermeyin. “Gercegi sevecenlikle konusurken”, sevecen bir
tutumu koruyun. Yasanin “gbze godz” zihniyetine, veya
dinyanin “koétilige kotiilikle karsilik verme” zihniyetine
takili kaldigimizda, baglanmiglik icinde oluruz. Eger sinir-
larimiz varsa, sevecek kadar ayri oluruz.

Altina olarak, sonuglart zorlayan fiziksel uzaklik ve di-
ger sinirlamalan kullanmaya hazirlikli olun. Bir kadinin ya-
sami, “Bana bagirilmasina izin veremem. Bu konuda bana
saldirmadan konusabilecegine karar verene kadar, yan o-
dada olacagim. Bunu yapabildigin zaman, seninle konusu-
rum” diyebildigini fark ettiinde degisivermisti.

Bu ciddi adimlarin, 6fkeyle atimasi gerekmez. Teslim
olmaksizin veya denetlenmeksizin, kendinizi sevecenlikle
karsinizdakinin yerine koyup, konusmay: strdiirebilirsiniz.
“Krzdigint biliyorum; bunu senin yerine benim yapacak ha-
lim yok. Bu duygulann igin Gizgliniim. Nasil yardimc ola-
bilirim?” Yalniz unutmayin, baskasina hak verdiginizde ha-
yirinizi geri almak ise yaramaz. Bagka secenekler ortaya
atin.

Sinirlarinizs korursaniz, size kizanlarin ilk- defa olarak,
zaten kendileri icin tahripkar olan “bagkasmni denetleme”
yerine, 6ziinli denetlemeyi 6grenmeleri gerekecektir. Artik
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sizin {zerinizde denetimleri kalmadiginda, iliski kuracak
baska bir yol bulacaklardir. Oysa, sizi 6fkeleriyle denetle-
yebildikleri stirece degismeyeceklerdir.

Bazen ac1 gercek, artik sizinle konugsmamalart veya ar-
tik sizi denetleyemiyorlarsa ‘iliskiyi de terk etmeleri olur,
Bu; gercek bir risktir. Yasam bu riski her giin géze alir. Her
seyi ancak dogru sekliyle yapacagmni ve kotuliigin icinde
yer almayacagmi soyler. Ve insanlar kendi yollarini segti-
ginde, gitmelerine izin verir. Bazen bizlerin de boyle yap-
masi gerekir.

Suclayict Mesajlar

Adam annesini telefonla aradi, o da ¢ok kisik sesle ce-
vap verdi; sesi neredeyse hi¢ ¢ikmiyordu. Hasta olabilece-
gini diisiinerek meraklanan adam sordu, “Anne, ne oldu?”

“Galiba sesim artik pek ¢cikmiyor”, diye yanitlad: kadin.
“Sizler evi terk ettikten sonra beni kimse aramaz oldu”.

Denetleyici kisinin cephaneliginde, suclayici mesajlar-
dan daha glcliisti yoktur. Giligsiiz sinirlari olanlar, {izerleri-
-ne dogrultulan ve onlari rahatsiz etmeye ugrasan suglayici
mesajlart hemen' her zaman igsellestirir, boyle climleler
karsisinda boyunlarini blikerler. Sunlar gézden gegirin:

“Senin icin tim yaptiklarimdan sonra, bunu bana
nasil yapabildin?”

“Herhalde simdiye kadar ilk kez, kendin yerine bir
bagkasint diisinebildin”.

“Eger beni gercekten seviyorsan, bu telefon goriis-
mesini benim icin yaparsin”. :

“Herhalde bu kadarcik bir sey yapacak kadar aileni
distiniirstin”.

“Aileyi nasil boyle terk edebilirsin?”
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“Gec¢miste beni dinlemedigin zaman neler oldugunu
biliyorsun”.

“Neticede senin burada higcbir zaman parmagini oy-
natman gerekmedi. Belki de artik zamani geldi”.

“Bilirsin ki olsaydi, sana verirdim”.

“Senin i¢in ne fedakarliklara katlandigimizi bilemez-

N

sin”.

“Ben olup gittikten sonra belki pigsman olursun”.

Sucluluk duygusunu kullanarak manipiile etme, bazen
de Tanrt'nin sozleri kiligina blirinmis olarak karsimiza ¢i-

kar:

“Sen kendine nasil olup da dini bitin diyebiliyor-
sun?”

“Kutsal kitap, ‘ana babanizt onurlandirin’ demiyor
mu?”

“Pek itaatkar davmnmlyorsun Bunun Tanry’ y1 uzdu-
glinden eminim”

"Dini biitin kisinin, baskalarini disinmeleri gerek-
tigini sanwrdim”.

“Aileni terk etmeyi, hangi dinin 6gretisinde gordiin?”

“Bu sekilde davranman i¢in ruhsal bir sorunun ol-
mali”.

Bunlart séyleyenler, secimleriniz yuzinden sugluluk
duymaniza c¢alismaktadir. Kendi kaynaklarinizi veya zama-
ninizi nasil kullanacaginiz, buyiylp ailenizden ayrilmaniz
veya bir arkadastan, bir rubani liderden ayri bir yasam
siirmeniz hakkinda karar vermede kendinizi kot hisset-
menize calismaktadirlar. Bilgelik, verici olmamiz gerektigi-
ni, ben merkezci olunmamast gerektigini soyler. Herkesin
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her istedigini vermemiz gerekrtigini sdylemez. Kendi vericl.
ligimizin denetimi bizdedir.

Muhtemelen bir dereceye kadar herkes, suglayict mesaj
duydugunda bunu tanir. Eger smiurlariniz hakkinda kendi-
nizi kot hissediyorsaniz, belki de ailenizin veya digerleri-
nin kullandiklarina bilhassa dikkat etmemigsinizdir. Iste bu
harici mesajlart ele almada birkag ipucu:

Y. Suglayict Mesajlar: Tanyyin. Bazilan suclayici mesaj-
larin ne kadar denetleyici oldugunu fark etmeden onlart
yutar. Azarlamaya ve geri beslemelere acik olun; ne zaman
ben merkezci oldugunuzu bilme gereksinimindesiniz. An-
cak suglayict mesajlar sizin gelisiminiz ve iyiliginiz icin ve-
rilmez. Manipiile etme ve denetleme i¢in verilir.

2. Suglayict mesayj, ashinda ofkenin kilik degistirmiy sek-
lidir. Sugluluk goénderenler, muhtemelen kendilerinin ne
kadar denetleyici oldugunu belli edecegi i¢in, size yaptik-
lartnizdan otird duyduklan 6fkeyi agikga itiraf edemez.
Kendi duygulanindan ziyade, siz ve sizin davramslariniz
iizerinde odaklanmay: yeglerler. Onlarin duygular {izerin-
de odaklanmak, onlari sorumluluga fazlaca yaklastirmig
olur.

3. Suclayicr mesaj, iizintiyti ve incinmiglikleri gizier.
Bu duygular ifade etmek ve sahiplenmek yerine insanlar,
dikkat merkezini size ve yaptiklariniza kaydirirlar, Suglayica
mesajlarin bazen bir insanin Uzintisinin, incinmisliginin
veya gereksinimlerinin bir ifadesi olduguna dikkat ediniz.

4. Suclayicilik sizin tizerinizde etkiliyse, bunun bagka-
larinin degil, sizin sorununuz oldugunu bilin. Gergek so-
runun nerede oldugunu goérin: iceride. O zaman disariyy
dogru olarak, sevecenlikle ve sinirlamalarla ele alabilecek-
siniz. Kendinizi suclu hissetmelerine “yol actiklar” igin
bagkalarina kabahat bulmaya devam ederseniz, onlar sizin
Uzerinizdeki gliglerini korur, siz de ancak onlar bunu
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yapmaktan vazgegerse kendinizi iyi hissedeceginizi sbyler-
siniz. Siz onlara, yasaminizin denetimini vermektesiniz.
Baskalarini suglamaktan vazgecin. '

5. Actklama ve maruzat bildirmeyin. Bunu sadece ka-
bahat yapmis cocuklar yapar. Bu sadece onlarin mesajina
hitap eder. Sizinse, sugluluk goénderenlere bir agiklama
borcunuz yoktur. Sadece segiminizi sdyleyin. Eger anlama-
larina yardimct olacaksa, belli bir karart neden aldigimzi
sdylemek isterseniz, bu olabilir. Eger onlarin, sizin kendi-
nizi kétii hissetmenize yol a¢malarina engel olmay: veya
suclulugunuzu ortadan kaldirmalarini isterseniz, onlarin

- suglayicuik tuzagina disersiniz.

6. Haklarmiza sabip ¢ikwn ve onlarin mesajlarini, on-
larin duygularini yansittig seklinde algilayin. “Galiba ben
bunu sectim diye kizdin". “Galiba onu yapmayacagima -
ziildin”. “Yapmaya karar verdigim sey konusunda ¢ok
mutsuz oldugunu anliyorum. Bu duygulann igin izgi-
niim”. “Bunun seni hayal kiriklifina ugratugimni fark ediyo-
rum. Nasil yardimci olabilirim?” “Yapacak bagka isim oldu-
gunda, bu senin icin zor oluyor, degil mi?”

Temel ilke sudur: Insanlarin duydugu Uzinttye hak
verip, kendinizi onlarin yerine koyun; ancak bunun onlann
derdi oldugunu belli edin.

Unutmayin, sevgi ve simrlamalar, yegane sarih sinir-
lardir. Tepki gosterirseniz, siurlarmizi  kaybedersiniz.
“Oziinli denetleyemeyen bir adam, surlar yikilmis bir sehre
benzer”. Diger insanlar sizin tepki gbstermenizi saglayacak
giice sahipse, sizin duvarlarinizin, sizin sinirlarinizin icinde-
ler demektir. Tepki vermekten vazgegin. Ilk hareket sizden
gelsin. Kendinizi karsinizdakinin yerine koyun. “Yasam
zorlasmisa benziyor. Anlat bana”. Suglayici mesaj gonde-
renler bazen yalnizca ne zorluklar ¢ektiklerini birisine an-
latmak isterler. Dinleyici olun, ancak kabahati lstlenmeyin.
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Oglunun sucluluk duymasina ugrasan anneyi hatirlayin,
Saglikli sinirlart olan bir adam, annesine hak verirdi:
“Galiba kendini yalniz hissediyorsun, anne”. Sucglayici me-
sajin alundaki duyguyu algiladigini ona belli ettiginden e-
min olurdu.

Sonuglar ve Karsi1 Davranislar

Brian, zengin bir adam olan ve parasini daima bagka-
lariny, hatta ailesini bile denetlemede kullanmis babastyla
sorunlar yasamaktayd:. Maddi destegini cekmek veya vasi-
yetinden ¢ikarmakla cocuklarint tehdit ederek, onlara itaati
Ogretmisti.

Brian biiyiidiikce babasindan daha fazla 6zgurlik iste-
di; ancak kendisini aile parasina ve bunun ona sagladig
zevklere alismig buldu. Yaz tatillerinde karisint ailenin yaz-
ligina gotiirebilmekten hoglantyordu. Big Ten basketbol
- kargilagmas: biletlerinden ve 6zel kuliibin iyeliginden
hoslaniyordu.

Ancak Brian, babasinin denetiminin kendisine ruhsal
ve duygusal maliyetinden hoslanmiyordu. Baz: degisiklikler
yapmaya karar verdi. Babasinin ona ve aile yakmlarina yi-
kici gelen bazi taleplerine hayir demeye basladi. Cocuklar
 baska seyler yapmak istediginde, baz tatillere katilmaktan
vazgecti. Babasi ise bu durumdan hosnut olmadi.

Tahmin edilebilecegi gibi, daha &énce kullandig1 kay-
naklardan Brian’1 yoksun birakmaya bagladi. Onu diger co-
cuklarina bir 6rnek olarak kullandi. Brian’a hatasint gos-
termek igin, diger cocuklarina daha fazla ayricalik dagitma-
ya bagladi. Son olarak da, vasiyetnamesini degistirdi.

Bunlar Brian’a zor geldi. Yasam tarzinda kisitlamalar
yapmasi ve ahstig1 bazi seylerden vazgecmesi gerekti. Ge-
lecek i¢in farkli planlar yapmasi gerekti; zira hep babasinin
mirasindan yararlanacagini tasarlamisti. Kisacasi, kendisini
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babasinin denetiminden kurtarmak icin se¢iminin sonugla-
rina katlanmasi gerekti. Ancak; yasaminda ilk kez, 6zgiirdd.

Bu, yaygin bir senaryodur. $6z konusu olan her zaman
aile serveti degildir, bazen ana babanin egitim icin sagla-
dig1 maddi destek olabilir. Veya bir annenin toruna bak-
mast. olabilir. Veya bir babanin isteki deste8i. Veya; bir i-
liskinin kayb1 kadar ciddi olabilir. Sinirlar olusturmanin so-
nuclari, denetleyici kigilerin karst hareketleri olacaktir. On-
lar sizin sinirlar belirleme hareketinize karsi tepki gostere-
cektir.

Oncelikle, sinirlardan yoksun olmakla ne elde ettiginizi
ve sinirlar olusturmakla ne kaybedeceginizi hesaplaym.
Brian’in durumunda bu, parayd:. Bagkalan i¢in, bu bir iligki
olabilir. Bazilar1' o kadar denetleyicidir ki, biri onlara karsi
durmaya bagslarsa, artitk onunla iligkilerini stirdiirmezler.
Aile icinde oynanan islevsellikten uzak oyunlarda rol al-
maktan vazgecen pek cok kisi, icinde yetistikleri aile tara-
findan koparnlir. Ana babalart veya “arkadaglar” artik onlar-
la konusmaz. '

Sinirlar olusturmak ve yasaminizi denetim altina almak-
la, bir riskle karsi karstya kalmaktasiniz. Cogu kez sonuglar
agir degildir; zira karsmizdaki kisi sizin ciddi oldugunuzu
anlar anlamaz, degismeye baslar. Sinirlamalar belirlemenin,
onlar i¢in yararli bir sey oldugunu fark eder. Bir arkadastan
gelen azarlama, faydal bir ila¢ olup cikar. ~

Iyi ve diirist insan disipline gereksinim duyar, goniil-
siizce de olsa sinirlamalara yanit verir. Digerleri; psikolog-
larin “karakter bozukluklar1” olarak adlandirdig: bir 6zellik
gosterir, kendi hareket ve yasamlarnmn sorumiulugunu
ustlenmek istemez. Arkadas veya esleri onlarin yeriné so-
rumluluk almayi reddettiginde, yollarma devam ederler.
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Sonuglarin bedeli hesaplanirken bunlar ne kadar zor
veya pahali goriinse de, sizin “ta kendinizin” kayb: ile ki-
yaslanamaz. Dogadaki mesaj agiktir: Riski bil ve hazirlan.

Ikinci olarak; kaybetme riskini géze alip almadiginiza
karar verin. “Se¢meniz gereken davranig”, sizin igin; “ta
kendiniz” icin deger mi? Bazilarina gore, bedel fazla yiik-
- sektir. Iligkiyi riske atmak yerine, denetletici bir ebeveyne
veya arkadasa boyun egmeyi siirdiirmek onlar icin daha
tercih edilebilirdir. Arabuluculuk uzmanlan aileyi, alkolik
kisi tedavi gbrmezse iizerinde anlasmis olduklari sonuclar
uygulama hususunda hazir olup olmadiklarini iyice di-
sinmeleri konusunda uyarir. Sonuglar olmaksizin, smirlar
sinir degildir. Sinirlan olugturmadan 6nce, sonuglart uygu-
lamaya istekli olup olmadigimiza karar vermelisiniz.

Ucgtincti olarak; kayiplarmizi telafi etme yolunda gaba
harcamalisiniz. Ornegin Brian, daha ¢ok para kazanmanin
bir-yolunu bulmak zorundayd:. Bir bagskast yeni bir ¢ocuk
bakicisi bulmak, yeni arkadaglar edinmek veya yalnizliga
katlanmanin yollarini bulmak durumunda kalabilir.

Dordiinciisli; bunu yapin. Bagkalarinin gii¢c gosterileri
ve kendi sinirlarimizin sonuclarini ele almanin, sinrlari be-
lirlemek ve planinizi izlemekten baska yolu yoktur

Besinci olarak; zor kismin heniiz baglamakta oldugunu
bilin. Sinirlamalar belirlemek, savagin sonu degildir. Bas-
langicidir. Simdi destek grubunuza geri dénme, onlarin
ruhsal olarak sizi beslemesi, boylelikle de durusunuzu ko-
rumanizi saglama zamamdir. Sizi sinirlar belirlemeye hazir-
layan program {izerinde ¢alismaya devam edin.

Sinirlar olusturmanizt engelleyici hareketlerle miicadele
etmek zordur. Ancak siz “kurtulusunuzu gerceklestirdikce”,
- yasam da sizin gayretlerinize katilmak icin orada olacaktir.
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Fiziksel Direﬁme

Bu kismi dahil etmek zorunda olmammz tiziiciidiir; an-
cak baz kisiler bir baskasina karsi sinwrlaring, onlarin fizik-
sel yonden agirt giiclii olmalart nedeniyle koruyamaz. Is-
tismarct es veya erkek arkadas hayir yanitini kabul etmez;
genelde sinirlamalar belirlemeye ¢alisan kadin, fiziksel is-
tismara ugrar.

Bu istismara ugramis bireylerin yardima ihtiyaci vardir.
Genellikle pek ¢ok sebeple korkup, olanlart veya neler
olmaya devam ettigini kimseye anlatamazlar. Arkadaglan
veya toplum nezdinde eglerinin adini lekelemekten korkar-
lar. Bu tarz muameleye izin verdiklerini itiraf etmekten
korkarlar. Genelde eger soylerlerse, daha kot dayak yiye-
ceklerinden korkarlar. Sorunun ciddiyetini anlamalar1 ve
disaridan yardim gormeleri gerekir. Sorun yok olmayacak-
tir, hatta daha da kotilesebilir.

Eger siz de boyle bir durumdaysaniz, istismar konu-
sunda sinirlamalar belirlemenizde yardimct olacak bagka
kisiler bulun. Daha 6nce istismar edici eglerle ugrasmis bir
danisman bulun. Eger esiniz veya arkadasiniz istismar edici
olabiliyorsa, kilisenize mensup kisileri arayabilmenizi sag-
layin. Eger tehdit edilirseniz, her saat gidebileceginiz ve
geceyi gecirebileceginiz bir yer ayarlayin. Polisi ve bir avu-
kat1 arayin. Eger bagka hicbir sinirlamay: tanimayacak olur-
sa, men edici bir karar aldirin. Bunu kendiniz ve cocukla-
rniz icin yapin. Bu durumun sirmesine izin vermeyin.
Yardim arayin.

Digerlerinin Acilart

Sevdigimiz kisilere karsi sinir. olusturmaya bagladigi-
mizda gergekten zor bir durum ortaya cikar: bu insanlar aci
ceker. Onlarin yalnizligini, diizensizligini veya mali so-
rumsuzlugunu bir zamanlar sizin telafi ettiginiz yerde,
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bir bosluk olusur. Bu her ne olursa olsun, bu kisiler bir
kayip yasayacaklardir.

Onlar seviyorsaniz, bu sizin i¢in seyri zor bir durum
olur. Ancak, aci1 ¢eken birine karsi davranislarinizda, sinir-
larin hem sizin igin gerekli, hem de onlar i¢in yararlt oldu-
gunu unutmayiniz. Eger onlarin sorumsuz olmalarina izin
vermekteyseniz, sizin sinirlamalar belirlemeniz, onlart so-
rumlu davranmaya itebilir.

Sucglayicilar

Suglayicilar, sanki sizin hayir demeniz onlarn dldiri-
yormus gibi davranir, “Bunu bana nasil yapabildin?” mesa-
jiyla tepki gosterirler. Aglamalari, surat asmalarn veya dfke-
lenmeleri olasidir. Suglayicilarin bir karakter sorunlart bu-
lundugunu unutmayin. Uzintiilerinin  kaynaginin, sizin
onlara bir sey vermemeniz oldugunu ifade eder gibi olsalar
da, sizin olan bir seyi suclamakta ve talep etmektedirler.
Bu, algakgoniilli birinin, gereksinim dolayistyla bir talepte
bulunmasindan ¢ok farklidir. Bagka insanlarin sikayetleri-
nin dogasina kulak verin; eger kendi sorumluluklart altina
almalar1 gereken bir sey icin sizi suclamaya calisiyorlarsa,
onlarla ylizlesin.

Suzan’in, yeni araba almak i¢in borg isteyen kardesiyle
yuzlesmesi gerekti. Ikisi de yetigskindi. Suzan sorumluluk
sahibiydi ve ¢cok ¢alisirds; erkek kardesi sorumsuzdu ve ka-
zandigini asla biriktirmezdi. Yillarca ablasina bor¢ almak
icin bagvurdu; o da yillarca para verdi. Aldigint geri 6dedigi
ise enderdi.

Sonunda, sinirlarla ilgili bir ¢alisma grubuna katldiktan
sonra sizan 15181 gordii ve onun yeni bir talebine hayir de-
di. Adam, ablasi sanki hayatini séndiirmiis gibi davrandi.
“Onun yliziinden” ve yeni arabas: olmaksizin isleri ken-
dine ¢ekemeyecegini, bu yiuzden de calisma yasaminda
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ilerleyemeyecegini soyledi. “Onun yuzinden” kizlarin eski
puskii arabastyla gezmeye gitmek istemeyeceklerini sdyle-
di.

Suglamalar duymaya alismis olan ablasi, onunla yiizles-
ti. Islerinin iyi gitmedigine tiziildigini, ancak bunun kendi
sorunu oldugunu soyledi. Bu yanitlar ona da iyi geldi, kar-
desine de.

Gercek Gereksinimler

Gereksinimleri gercek olan kisilere karst sinirlar belir-
lemek durumunda kalabilirsiniz. Eger sevecen biriyseniz,
gereksinim i¢indeki bir sevdiginize hayir demek, ylreginize
ac1 verir. Ancak ne verip ne veremeyeceginizin de bir sinir-
lamast vardir; buna uygun olarak hayir da diyebilmek zo-
rundasiniz. Bunlar, “goniilsiizce veya mecburiyetten” verme
durumlart degildir. Bunlar, kirtlmus kalbinizin vermek iste-
digi, ancak eger bunu yaparsaniz, tiikeneceginiz durum-
fardur.

Sinirlamalarimizin neler oldugunu 6grenin, “vermeye
yurekten karar verdiginizi” verin ve gereksinim igindeki
digerlerini, onlara yardim edebileceklere gonderin. Bu kigi-
lerin durumlarina hak verin. Genelde istedikleri; gereksi-
nimlerinin yerinde oldugunu ve ger¢ekten yardima ihtiyag-
lar1 buldugunu bilmenizdir. Ve onlar igcin dua edin. Bu, et-
rafinizda yer alip, sizin ¢are olamadiginiz ac1 ve gereksi-
nimler i¢in yapabileceginiz en sevgi dolu seydir.

Bagislayicilik ve Uzla;ma

Pek cok kisi, bagislayicilikla uzlasma arasindaki fark:
anlamada gili¢lik ¢eker. Harici direnci kargilamada bagarisiz
olur, zira karsisindakine yine teslim olmak gerektigini, aksi
takdirde bagislayici olamayacagini hisseder. Gercekte pek
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cok kisi bagislamaktan korkar; zira bunu bir kez daha sinir-
larmni bir kenara birakmakla ve kargisindakine yeniden:
kendisini incitme giici vermekle 6zdeslestirir.

Kutsal kitaplarda, iki ilke ¢ok aciktir: (1) Her zaman
bagislayict olmamiz gerekir, (2) uzlagsmay: her zaman elde
edemeyiz. Bagislayicilik, yuregimizie yaptigimiz bir seydir;
birisini bize olan bir borcundan azat ederiz. Kisinin borcu-
nu sileriz; artik bize borcu yoktur. Artik onu suclamayiz. O,
armnmigtir. Bagislayiciik icin, bir tek taraf gereklidir: Ben.
Bana borcu olan kisinin, benim bagislayiciligim: istemesi
gerekmez. Bu benim yiregimdeki bir lituf meselesidir.

Bu bizi, ikinci ilkeye getirmektedir: Uzlasma. Uzlasmayi
her zaman elde edemeyiz. Bagislama i¢in tek, uzlagim i¢in-
se iki tarafin varli1 gerekir.

Sorunun ona diigen kismini gercekten istlendiginden
emin olmadike¢a, karsimizdakine ylregimizi agmayiz. Kutsal
yazilar, pek ¢ok yerde birisiyle aramizda, ta ki o kisi yapti-
gint sahiplenene ve “tovbekarliga sadik kalmanin meyve-
sini” verene dek, smurlart korumanin gerekliligini vurgular.
Gergek tovbe etme, “Pigmanim” demekten ¢ok &tedir; yon
degistirmek demektir.

Agiklikla ifade etmeniz gerekir ki, onu bagislamis ol-
makla birlikte, ona heniiz givenmemektesiniz, zira kendi-
sinin guvene layik oldugunu kanitlamamistir. Hentiz ger-
¢ekten degisip degismeyecegini anlayacak kadar zaman
gecmemistir. '

I¢ Direnigler

Bir 6nceki bolimde gordugiimuz gibi sadece harici
degil, ayn1 zamanda dahili sinurlarimizin da saglam olmasi
ve bedenin, lizerimizde egemenlik kurmasina hayir diye-
bilmemiz gerekir. Simdi de, bliyimeye karsi sergiledigimiz
i¢ direncle ilgili sinirlara bakalim.
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Insan Gereksinimi

Jane, tahripkar erkek se¢me kaliplar ile ilgili olarak te-
rapiye katulmaktaydi. Cok duzgiin ve hos erkeklere hemen
agik oluyordu. Baglangicta hep “harika” olurdu. “Her za-
man istedigi” ve onda eksik olan bazi seyleri tamamlaya-
cakmuis gibiydiler.

Bu durum bir siire devam ettikten sonra, iliskinin icin-
de yavas yavas “kendini kaybediyor”, istemedigi seylere
razt olur, yapmak istemediklerini yapar ve vermek isteme--
diklerini verir buluyordu. Gonliinii kaptirdig: erkeklerin
aslinda son derece ben merkezci, onun gereksinimlerini
gormekten aciz ve simnirlarina saygi duymaktan uzak olduk-
lar1 ortaya c¢ikiyordu. Kisa stirede mutsuz oluyordu.

Ona zaten bildigi seyler sdyleyen arkadaslarla konusu-
yordu: o adam ise yaramaz, ona bagka kapiya gitmesini
soylemelisin. Ancak bu bilgiyle hareket etmez; kendini i-
liskiye baglanmig, birakip gitmenin de olanaksiz oldugunu
hissederdi. Sinirlar: yoktu. Hayir diyemiyordu.

Jane’in davranig bicimine baktigimizda, o erkekle kal-
ma dirtlisinlin, e§er ondan ayrilirsa duyacag: depresyonu
uzak tutma arzusuyla giidilendigini fark ettik. Dahasi, dep-
resyonun koklerinin, Jane'in icindeki gayet bos, babas: ta-
rafindan asla doldurulmamis bir yerde bulundugunu kes-
fettik. Jane’in babas: sectigi erkeklere ¢ok benzemekteydi;
duygusal ybnden onun igin ulasilmaz; ona sevgi gdsterme-
yen bir adamd:. Babasinin doldurmasi gereken bir boslugu,
bu gereksinimi asla karsilayamayacak tahripkar insanlarla
doldurmaya calistyordu. Jane'in siniurlar belirlemeye kars:
olan i¢ direnci, ¢ocukluktaki gelisimle 1lg111 olan bu kargi-
lanmam1§ 1ht1yagt1

Doga bizleri, icinde yetistigimiz aileden alacaglmlz son
derece kendine 6zgli gereksinimlerle donatmigtir. Bunlar
lizerinde daha Once konustuk ve bagka yerlerde bu hususta
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cok sayida yazi yazdik (1). Karsilanmamis gereksinimleri-
miz oldugunda, icimizdeki bu zedelenmisliklerin bir do6-
kiimiini yapmali ve bu ihtiyaclar yasamda karsilamaya
baslamali, boylelikle yetiskin yasaminin sinir miicadelele-
rini gdgusleyecek giice sahip olmamiz gerekir.

Gelisimsel olan bu karsilanmamuis ihtiyaclar, sinirlar ge-
listirmeye karsi olan direncimizin buyik kismindan sorum-
ludur. Doga bizleri, ana babalarin yasamin buyruklarini
yerine getirdigi ilahi aileler icinde buyuyecek sekilde tasar-
lamistir. Bunlar bizi besler, dogru sinirlar icerir, bagislayi-
cidir, iyi ile kotl arasindaki ayrimi anlamamizda yardimet
olur ve sorumluluk sahibi yetiskinler olmamiz icin giglen-
dirir. Ancak pek cok kisi, bu deneyimi yasamamustir. Psiko-
lojik yonden oksiizdirler, yasam tarafindan evlat edinilme-
leri ve glivenceye alinmalart gerekir; farklilik gdsteren bo-
yutlarla bu, hepimiz i¢cin gegerlidir.

- Coziimlenmemis Uziintii ve Kayp

Eger “karsilanmamuis ihtiyaclar” dan kaynaklanan di-
renme, “iyi” yi elde etme ile ilgiliyse, Gztinti de “koti” yi
brrakma ile ilgilidir. Birisi sinirlar olusturamadiginda pek
¢ok kez bunun nedeni, birlesik olduklari kisiyi birakama-
malandir. Jane, seven ve ilgilenen bir babaya olan gerek-
sinimini karsilamaya calistyordu. Ancak bunun karsilanmasi
icin Jane’in, asla sahip olamayacag: bir seyi birakmas: ge-
rekiyordu: babasinin sevgisi. Bu, onun i¢in ¢ok buytk bir
kayip olacakti.

Birine kars: sinirlar belirlemek pek cok kez, uzun za-
mandir siddetle arzuladiginiz bir sevgiyi riske atmaktir. De-
‘netleyici bir ebeveyne hayir demeye baslamak; hild gayret
gostererek paylasamadiklarinizt elde etmeye c¢alismak yeri-
ne, bu eksikliklerin Gzlintistuyle temasa gecmektir. Boyle
bir gayretle ¢alismak, sizi iziintiiden uzak tutar ve hapseder.
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Oysa kim olduklar: gergegini kabullenmek ve onlarin de-
gisik olmalart arzusunu terk etmek, yas tutmanin dztdur.
Bu da gergekten hiiztin vericidir.

Sinirlara sahip olmak yerine, “ah keske”leri oynanz. Bi-
lingsizce kendimize, “keske onun kusursuzluk arayislarimi
yizine vurmak yerine, biraz daha gayret sarfedebilsem; o
da benden hoslani” deriz. Veya, “keske onun arzularmna
boyun egip onu kizdirmasam; o da beni sever”. Sevgi gor-
mek igin sinirlardan vazgecmek, kacinidmaz olami ertele-
mektir: kisiyle ilgili gercegi fark etme, bu gercegin tiztintl-
stiyle kucaklasma, terk etme ve yagamda yoluna devam
etme.

Bu i¢ dirence karst durmada atmaniz gereken adimlara
bir bakalim:

1. Smurlarimizdan yoksun oldugunuzu kabullenin. So-
rununuz oldugunu itiraf edin. Eger denetleniyor, manipiile
veya istismar ediliyorsaniz sorunun, kotd bir kisiyle birlik-
teliginiz veya mutsuzlugunuzun onun suc¢u olmadigi ger-
cegini sahiplenin. Sorun, sinurlariniz olmamasidir. Bir bas-
kasint suglamayin. Sorunu.olan sizsiniz.

2. Direnci fark edin. “Bana gereken, yalnizca bazi sinir-
lamalar belirlemek” diye diisiinebilir ve iyilesme yoluna
boylelikle girebilirsiniz. Kolay olsaydi, yillar 6nce yapardi-
niz. Korktugunuz i¢in sinurlar belirlemediginizi itiraf edin.
I¢ direnciniz nedeniyle, kendi ozgurlugunuzu sabote et-
mektesiniz,

3. Liituf ve gergegi arayin. Islemin diger tl‘jm adumlarin-
da da oldugu gibi, bu kati gerceklerle bir bogluk igcindey-
ken yiizlesemezsiniz. I¢ direncinizi sahiplenmede ve ayni
zamanda yas tutma gorevini yerine getirmede size gli¢ ve-
recek olan bagkalarinin destegine ihtiyaciniz bulunmaktadir. .
Geregince yas tutma ancak bir iliski icinde gergeklegebilir.
Doganin ve baskalarinin lutuflarma gereksinimimiz bulun-
maktadir.
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4. Arzuyu tammlayin. Surlar belirleme basarisiziigi-
nin ardinda, kaybetme korkusu yatar. Eger yasamayi sece-
cek olursaniz, kim(len)in sevgisinden vazgecmek zorunda
kalacaginiz1 belirleyin. Buna bir ad verin. O kisiye olan siki
bagliliginiz, sizi alikoymaktadir. “Bizler tarafindan degil,
ancak kendi sevginizce engellenmektesiniz”. :

5. Burakwn. Size destek olan iligkilerinizin giivencesini
hissederek, o kisiden asla elde edemeyeceginiz seyle veya
onun temsil ettigi seyle ylizlesin. Bu, bir cenaze toreni gibi
olacaktir. Yas tutmanin agamalarindan gececeksiniz: yadsi-
ma, pazarlik etme, 6fke, Giziintil, kabullenme. Bu asamalart
muhakkak bu sirayla gecirmeyebilirsiniz, ancak muhteme-
len tim bu duygulari hissedeceksiniz. Bu, normaldir.

Size destek olanlarla bir araya gelerek, kayiplariniz
hakkinda konusun. Bu arzular ¢cok derinlerden gelmekte
ve ylzlesilmesi ¢ok zor olabilmektedir; profesyonel bir
danigmanla goriisme ihtiyact duyabilirsiniz. Asla sahip ol-
madi@miz bir seyi birakmak, zordur, Ancak sonunda onu
kaybederek yasaminizi kurtaracaksiniz. Bu boglugu, kendi
sevgisi ve kullarinin sevgisiyle ancak yasam doldurabilir.

6. Devam edin. Yas tutmada son agama, istediginizi
bulmakla ilintilidir. “Ara, ve bulacaksin”. Eger eskisini bir
kenara birakmak istiyorsamz, doganin size sundugu gercek
yasam, bir yerlerdedir. Doga ancak, sadece hareket eden
bir gemiyi yonlendirebilir. Harekete gecmeniz ve yagamin
sizin i¢in ayirdigs iyilikleri aramaya koyulmaniz gerekir.

Asla sahip olamayacaklarinizdan nihayet vazge¢meye
basladiginizda, yasaminizda ne kadar ¢ok degisiklik oldu-
guna hayret edeceksiniz. Eski yasami koruma ¢abalarinizin
timi size ¢ok fazla enerjiye malolmakta ve sizi bir hayli
istismara ve denetime maruz birakmaktaydi. I¢ huzuruna
gotirecek kavsak, birakmaktir. Yas tutmaksa, bunun yolu.
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Icimizdeki Ofke Korkulari

Bir girketin yonetim kadrosundaki ti¢ ortak, bir bagka
sirketle buyuk bir proje lizerinde calismaktaydi. Pazarliklar
sirasinda diger sirketin baskani, bir istegini yerine getirme-
dikleri i¢in bu ugluye cok kizmusgt1.

Ug ortaktan ikisinin uykular: kacti, endige ettiler ve go-
rigmelerin kesilecegi konusunda kaygilandilar; 6bur sirke-
tin baskani artik onlari.istemezse ne yapacaklarini disiin-~
diler. Sonunda, ¢linct ortagi cagirarak strateji saptama
konusunda bir toplantt yapmaya karar verdiler. Ofkeli a-
dami yatistirmak icin tim planlarint degistirmeye hazirdilar.
Uclincti ortaga, “isyerini feda etmek” konusundaki tasarila-
rindan s0z ettiklerinde ytizlerine bakip, “Ne var bunda?
Kizmissa, kizmis. Glindemde baska hangi konular var?” dedi.

Ne kadar aptalca davrandiklarini fark ederek, hepsi
glilmeye basladi. Annesi veya babast 6fkelenmis cocuklar
gibi davranmuglardy; sanki psikolojik varoluslart, bu patro-
nun memnun olmasina bagliymis gibi.

Diger adamin 6fkesinden korkan ortaklardan ikisi de,
ofkenin denetleme aract olarak kullanidig: ailelerden gel-
mekteydi; lG¢inci ortaksa bu taktikle asla karsdasmamuigts.
Yani o, saglam sinirlara sahipti. Diger firmanin bagkantyla
gorusmek tlizere o secildi. Adamla gorusiip, eger 6fkesini
yenebilirse ve onlarla calismak isterse, iyi. Aksi halde bagka
sirketlere gideceklerini soyledi.

Iyi bir karardi. Ilk ikisi, adama bagumli bir cocugun
bakis acistyla bakmislardi. Yerytziinde giivenecekleri tek
insan oymus gibi davranmis ve onun 6fkesinden korkmus-
lardi. Digeri, bir yetiskinin goziiyle bakmis ve bu adam
davranigint toparlamazsa, baska yone gideceklerini anla-
musti.
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U¢ ortaktan ikisi icin sorun, dahili idi. Ayn1 6fkeli a-
dam, iki farkl: tepkiyle karsilandi. ilk iki ortak siirlamalar
belirlemeye direnmis, Uc¢lunciist Oyle yapmamistt. Belirle- |
yici etmen sinirlara iligkin becerileri olan adamin iginde.
yatmaktaydi; ofkeli olanin degil.

Eger ofkeli kisiler size sinirlarinizi kaybettirebiliyorsa,
muhtemelen beyninizin icinde hala ondan korku duydu-
gunuz ofkeli birisi vardir. Ge¢miste yasadiginiz bu 6fke ice-
ren deneyimlerin bir kismini gbzden gecirmeniz gereke-
cektir. Sizin incinmis, korkmus bir tarafinizin, yasamin
sevgi 1s18ina ve tedavisine ihtiyact bulunmaktadir. Bu ofkeli .
ebeveynden vazgecmek ve simdi karsinizda bulunan ye-
tiskinlerin 6ntinde durmak igin, sevgiye ihtiyaciniz bulun-
maktadir. '

Atmaniz gereken adimlar, sunlardir:
1. Bunun bir sorun oldugunu kabullenin.

2. Paralize olmuslugunuz hakkinda gidip birisiyle ko—
nusun. Bununla tek basiniza basa ¢ikamazsiniz.

3. Size destek veren iliskilerinizle korkunun kaynagmni
bulun ve ofkeli kisinin temsil ettigi, kafanizdaki bireyi ta-
nimaya baglayin.

4. Gegmiste kalan bu konularla ilgili act ve duygulari-
nizt anlatin.

5. Bu kitaptaki simir olusturma becerilerini gahg.m..

6. Miicadele ederek veya pasif kalarak, otomatik pilota
baglanip, sinirlarintzdan vazge¢meyin. Yanit gelene kadar
kendinize zaman ve mekan taniyin. Eger fiziksel uzakliga
ihtiyaciniz varsa, bunu saglayin. Ancak smirlarinizdan vaz-
gecmeyin,

7. Hazir oldugunuzda, yantt verin. Oziinii denetleme
. kurallarina sadik kalin. Kararlariniza sadik kalin. Sadece ne
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yapip ne yapmayacaginizi yeniden tekrarlayin ve birakin
bagkalar1 ofkelensin. Onlarin sizin icin 6nemli oldugunu
kendilerine soyleyin; gerekirse onlara yardimct olmada ya-
pabileceginiz baska bir sey olup olmadigini sorun. Ancak;
hayir'imiz hila bakidir,

8. Yeniden gruplasin. Destek grubunuzdakilerle etki-
lesim hakkinda konusarak, zemininizi korudugunuzu mu,
koruyamadiginizi mi yoksa hlicum mu ettiginizi anlayin.
Koruyamadiginiz durumlarda ¢oklukla keyfiniz kagacak ve
bu husustaki gercegin teyidi sizin icin gerekli olabilecektir.
Sinirlarinizt korumus oldugunuzu sanip, ciftligi kaptirmis
olabilirsiniz. Bagkalarinin fikrini alin.

9. Calismalarinizi surdirtiin. Provalar yapin, isin icyl-
zind anlamayi ve ge¢misi anlamay: stirdiiriin ve kayiplari-

nizin tzintisini yasayin. Simdiki zamanda beceriler gelis--

tirmeye devam edin. Bir zaman sonra, “Eskiden 6fkeli kisi-
ler beni denetlerdi. Ancak buna izin veren dahili seyleri ele
aldim. Ozgiir olmak giizel”, diye disiineceksiniz. Unutma-
yin, yasam oOfkeli kisilerin sizi denetlemesine izin vermez.
yasam sizi hi¢ kimseyle paylagmak istemez. O, sizin tarafi-
nizdadir.

Bilinmeyenden Korkmak

Sinirlar olugturmada bir bagka giiclis dahili direng, bi-
linmeyenden korkmaktir. Baskalarinca denetlenmek, gi-
venli bir hapishanedir. Tim odalann yerini biliriz. Bir ka-
dinin dedigi gibi, “Cehennemden c¢ikmak istemiyordum.
Tum sokak adlarin: biliyordum!”

Sinirlar belirlemek ve daha bagumsiz olmak, bilinmeye-
ne dogru bir adim oldugu i¢in korku vericidir. Din kitapla-
rinda, Tanr tarafindan tanidik bir ulkedeyken, bilinmeyen
diyarlara ¢agrilan insanlarla ilgili pek ¢ok &yki ver alir. Ve
O bu insanlara, imanla disar1 adim atar ve O’nun yolunda
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- yasarlarsa, onlar1 daha iyi bir tlkeye gotiirmeyi vaat eder.
“Iman giictiyle Hazreti Ibrahim, daha sonra miras olarak
edinecegi bir yere gitmek lzere cagrildiginda buna uydu
ve gitti; oysa nereye gitmekte oldugunu bilmiyordu”.

Degisim, korkutucudur. Eger korku duyuyorsaniz,
muhtemelen dogru yolda - degisime ve biylimeye giden
yolda - oldugunuzu bilmek sizi rahatlatabilir. Tanidigim bir
isadami, eger her gun bir konuda biiyiik korku duymazsa
bunun, kendisini yeteri kadar zorlamamakta oldugu anla-
mina geldigini sdyler. {sinde ¢ok basarilidir.

Sintrlar sizi, bildiklerinizden ve istemediklerinizden a-
yirir. Sizin i¢in her gesit yeni secenegin kapisini aralar. Eski
ve bildik olan: terk ettik¢ce ve yeniye cesaret ettikge, karisik
duygular hissedeceksiniz.

Oniiniize daha biyik ve daha giizel diinyalar agmis
yeni ve korkutucu gelisimsel sinir adimlarias bir an i¢in dii-
stintn. Tki yasinda anne ve babanizdan uzaga dogru adim
atarak, dlinyay: kesfe bagladiniz. Alt1 yasinda evi terk edip,
sosyallesme ve 6grenme olanaklarini éntiniize seren okula
gittiniz. Yetisme ¢aginda yeni yetenek ve olasiliklar ortaya
ciktiginda, ana babanizdan daha da uzaklastiniz. Lise me-
zunu oldugunuzda yiksek okula gittiniz veya bir is bula-
rak, kendi baginiza yagamayi dgrendiniz.

Bu adimlar gercekten korku vericidir. Ancak, korku ile
birlikte yeni yikseltilere, olasiliklara ve doga, kendiniz ve
yasam hakkinda yeni kesiflere uzandiniz. Bu, sinirlann cifte
yuzli dogasidir. Bir sey kaybedebilirsiniz, ancak yeni bir
bansik ve 0zuni denetleyici yasam kazantrsiniz.

Birkag Oneri:

1. Allab vergisi yonlerinizi gelistirin. Sinirlar, islevsellik-
te ozgurliik yaratir. Eger beceri ve yetenekler gel1§t1rmez-
sek, kendi ozgurh,gumuzden zevk almayiz.
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2. Destek grubunuza dayanmn. Tipki siirlari 6gren-
mekte olan bir cocugun yakit almak icin geri donilip anne-
sine bakmaya gerek duymasi gibi biiylikler de ayni ihtiyact
hisseder. Destek grubunuzun sizin yasamakta oldugunuz
degisiklikler konusunda rahatlamaniza yardim etmesi sizin
icin gereklidir. Onlara yaslanarak gii¢ alin. “Iki, birden da-
ha iyidir; ¢iinkit emeklerinin karsilig giizeldir: Eger biri di-
serse, arkadast onun kalkmasina yardim eder”.

3. Digerlerinin tamkhgindan dersler ¢ikarin. Arastirma
ve deneyler, miicadele vermekte olan ve sizin yagadiklart-
niz1 yasamis kisilerle bir araya gelmenin ¢ok 6nemli oldu-
gunu ortaya koymustur. Bu, destekten de otedir. Bu, orada
bulunmus, korku duymus, ancak sizin yapabileceginize
taniklik eden kisilerin 6ykilerini dinlemektir. Yargilamalar,
o kisilerin nasil sizin konumunuzda bulunduklarim1 ve do-
ganin onlara nasi sadik kaldigini dinleyiniz.

4. Ogrenme yeteneginize gtivenin. Halen yaptigmiz, an-
cak ogrenmek zorunda kalmadiginiz hicbir sey yoktur.
Simdi yapabildikleriniz, bir zamanlar yabanci ve Urkiiti-
cliydil. Bu, yasamin dogasidir. Ancak hatirlanmasi gereken
onemli husus, 6grenebildiginiz dir. Yeni seyler 6grenebil-
diginizi ve yeni durumlar: ele alabildiginizi bir kez fark et-
tiginizde, gelecekten korkunuz kalmaz. Bilinmeyene kars:
guclii korkular duyan kisi, kuvvetli bir énceden “her seyi
bilme” istegi duyar ve hi¢ kimse, bir isi yapmadan 6nce
onu nasil gerceklestirebilecegini bilemez. Gidip 6grenir.
Bazi insanlar 0grenme yetenegine glivenir, bazilari gliven-
mez. Eger siz de Ogrenebildiginizi 6grenmeye baslarsaniz,
gelecekteki bilinmezler timiyle bagka gorintr.

Depresyon ceken pek cok kisi, “ogrenilmis acizlik” ola-
rak adlandinilan, ne yaparlarsa yapsinlar bunun sonug tze-
rinde higbir etkisi olmayacaginin kendilerine ogretildigi bir
sendromdan muzdariptir. Tahripkar dongililere hapsolmus,
islevsellikten uzak pek ¢ok aile, bunu ¢ocuklarina empoze
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eder. Anrak buytiylp, fark yaratacak diger olasiiklari gor-
dugiinizde, artuk evde dgrendiginiz ¢aresizligin icinde ha-
pis kalmaniz gerekmez. iliski kurmanin ve islevsellisin yeni
yollarmi o6grenebilirsiniz; Doganin, sizin sahibi olmanizi
istedigi kisisel gticin temeli budur.

5. Eski ayriliklar: yeniden inceleyin. Bir degisiklik
yapmaniz gerektigi veya bir kayipla karsilastiginiz zaman-
larda siklikla, korku veya kederinizin, durumun gerektirdi-
ginden ¢ok daha biylkmis gibi gorindiginig fark edersi-
niz. Bu biylitilmis duygulardan bazilar, gecmisteki ayril-
malardan veya degisim anilarindan kaynaklaniyor olabilir.

Eger gecmiste, stk taginmalar dolayisiyla arkadaglarin
kaybedilmesi gibi bir takim ciddi kayiplar yasamissaniz,
gecmiste buna benzer halledilmemis her ne konu varsa,
ona dokunuyor olabilirsiniz.

Akli selim sahibi birini bularak, simdiki zamanda duy-
dugunuz bu korku ve aciin, gecmiste hallolmamis bir
seyden mi kaynaklandigina bakabilirsiniz. Bu sizin, duygu
ve sezgilerinizi uygun bir bakis agisina ¢ekmenizi saglar.
Otuz bes yasinda olup, diinyaya alt: yasindaki bir cocugun
gozleriyle bakiyor olabilirsiniz. Ge¢misi yeniden inceleye-
rek, onun gelecek haline gelmesine engel olun.

6. Yapr. Getirdikleri yapisal kayiplar nedeniyle yasam-
daki degisiklikler, pek ¢ok kisi i¢cin dayanilmazdir. Bu tarz
degisikliklerde, genelde hem i¢ ve hem de dig yapilarn
kaybederiz. Icimizde daha énce dayandigimiz seyler artik
orada degildir ve digarida bize giiven veren insanlar, yerler
ve programlar kaybolmustur. Bu bizi bir kaos durumuna
sokabilir. :

Hem i¢, hem de dis yap: olusturmak, bdyle yeniden
yapilanma streclerinde yardimct olur. I¢ yaps; sinirlar olugs-
turmak ve bu kitaptaki adimlar1 atmakla gerceklesir. Buna
ek olarak yeni degerler ve inanclar edinme, yeni ruhsal ilke
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ve bilgiler 6grenme, yeni disiplin ve planlara sahip olarak
bunlara sadik kalma ve baskalarina acilarinizi anlatmanin
timi, yapi olusturmaktir. Ancak bunlari yaparken, glcli
bir i¢ yapiya da ihtiyaciniz olacaktir. '

Her giin bir arkadasinizi aramak icin zaman ayiurn,
destek grubunuzla haftalik toplantilar programlayin veya
diizenli bir destek grubuna veya on iki adunlik bir alko-
lizmden kurtulus grubuna katilin. Kaos esnasinda, yeni
degisimlerinizi etrafinda destekleyebileceginiz bir yapiya
ihtiyacitniz olabilir. Buyudiikce ve degisikliklere bogulma-
dikc¢a, yapinin bir kismindan vazge¢cmeye baslayabilirsiniz.

Bagislayici Olmamak

“Hata insana 6zgiidir, bagslamak ilahi olana”. Ve ba-
gislamamak, yapabilecegimiz en akilsizca harekettir.

Bagislamak cok zordur. Birinin size “bor¢lu” oldugu bir
seyden vazgecmek demektir. Bagislamak gec¢misten; sizi
inciten ve istismar edenden kurtulmaktir.

Kutsal kitaplar insanlari bagislamayi, onlart yasal bir
bor¢tan azat etmekle kiyaslar. Bir bor¢ gindeme geldigin-
de, insanlar sizin milkiniiziin Uzerinden izinsiz gegtikle-
rinde, ger¢ek “borg¢lanma” ortaya ¢ikar. Ruhunuzun “defter-
lerinde” kimin ne borcu bulundugu muhasebesini tutarsi-
niz. Anneniz sizi denetlemistir ve size, dogrusunu yapma
borcu vardir. Babaniz size hiikkmetmistir ve size, dogrusunu
yapma borcu bulunur. Eger siz “yasalara uymakta” iseniz,
bu borg¢lart onlardan tahsil etmeye giidiilenmissinizdir.

Borglarin tahsil edilmesi ¢abasi, pek cok sekle biirt-
nebilir. Size 6demede bulunmalarina yardimar olmak Gzere
onlart hosnut etmeye calisabilirsiniz. Eger biraz daha fazla
sey yapacak olursaniz, onlarin faturalarint ddeyecegini ve
size borclanmis olduklari sevgiyi vereceklerini sanirsiniz.
Veya onlarla yeteri kadar ylizlesirseniz, hatalt yonlerini
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goreceklerini ve bunu diizelteceklerini digstinebilirsiniz.
Veya yeteri kadar insany, sizin ne kdti seyler gecirdiginize
ve anne babanizin ne kadar koti olduguna inandirirsaniz,
bunun bir sekilde hesab: kapatacagint dugtinebilirsiniz. Ve-
ya bagka birinden - ya da onlardan - bunun “acisini ¢ika-
rir”, durumu egitlemek i¢in onlarin size isledigi giinahi bas-
kasi Uizerinde tekrarlayabilirsiniz. Veya onlar ne kadar kéti
olduklart hususunda ikna etmeye calismayi siirdiirebilirsi-
niz. Sanirsimiz ki sadece anlasalar, daha iyisini yaparlar.
Borglarin: dderler. '

Islerin hallolmasint istemenin yanls bir yoni yoktur.
Sorun, islerin bir tek sekilde ¢oziimlenebilecegidir: siikret-
mekle ve bagslayrcilikla. Goze géz ve dise dis, yliriimez.
Hatali olan, asla geri alinamaz. Sadece bagislanabilir; boy-
lelikle gii¢siiz kilinabilir.

Bagislamak, silmek demektir. Vazge¢mek. Hesab: yirt-
mak. Hesabi, “iptal etmek” tir. Bagislamak, birinin bize o-
lan borcunu ondan asla tahsil etmemek demektir. Ve hos-
lanmadigimiz da budur, zira bu; asla olmayacak bir sey icin
yas tutmaktir: Gegmis, asla farkli olmayacaktir,

Bazilart icin bunun anlami, hic yasanmamis ¢ocukluk
i¢in yas tutmaktir. Bagkas: icin farkli anlam ifade eder; an-
cak talebe siki sikrya tutunmak, bagislamazlik icinde kal-
makuir, bu da kendimize yapabilecegimiz en tahripkar ha-
rekettir,

Uyart: Bagislayicilik ve istismara. daba fazla acumar,
ayni seyler degildir. Bagislayicilik, gecmisle ilgilidir. Uzlas-
ma ve smrlar, gelecekle ilgilidir. Birisi tévbe edip yeniden
guvenilirlikle davet edilene kadar sinirlamalar, benim miil-
kimi korur. Ve eger giinah islerlerse, yine bagislarim; de-
falarca. Ancak ben yeniden beni diiriistge hiisrana ugratan
insanlarla bir arada olmak isterim; sahtekarlikla beni incit-
tiklerini inkar edenle ve daha iyi olmaya hi¢ ¢aba goster-
meyenle degil. Bu hem ben, hem de onlar icin tahripkar
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olur. Eger insanlar glinahlarint sahipleniyorsa, basarisizlik-
tan ders aliyorlar demektir. Bunu. kabullenebiliriz. Daha iyi
olmak istemektedirler ve bagislayiciik da buna yardima
olur. Ancak birisi bir seyi yadsimaktaysa veya sadece daha
iyi olmaya calismas: lafta kaliyorsa, degisiklikler yapmaya
calismiyor veya yardim istemiyorsa, onlari bagislasam bile
sinirlarimi korumam gerekir.

Bagislayicilik bana sinurlar verir; ¢linki beni incitici ki-
siden kurtarir ve ancak o zaman ben de sorumlulukla ve
akillica davranabilirim. Eger onlar1 bagislamiyorsam, onlarla
hala tahripkar bir iligki icinde olurum.

Tanrr'dan inayet alarak, baskalarimin borglarint ¢6ziin.
Odenmemis bir hesap pesinde kosmayin. Birakin gitsin; siz
de neye ihtiyaciniz varsa, onu Tanrr’dan ve verebilecek
kisilerden isteyin. Bu daha iyi bir yasam olur. Bagislayict
olmamak, sinirlar1 tahrip eder. Bagislayicilik onlari yaratir;
zira 6denmemis borglar: mulkiinliziin disinda tutar.

Son bir seyi hatirlayin. Bagislayicilik, yadsima degildir.
Onu bagislayabilmek icin, karsinizdaki gitinahi bilmeniz
gerekir. Gegmiste kalmanizi isteyen, asla gergceklesmeyecek
seyleri bir araya toplamaya ¢alisan dirence dikkat edin.

Di; Odaklama

insanlar sorunu ararken kendileri disina bakma egili-
mindedir. Bu disa bakis acist sizi kurban konumunda tutar.
Bir baskasi degismeden, sizin asla salim olamayacagmniz
soyler. Gligsiiz suglamanin temeli budur. Bu sizi o kisiye
karsi ahlaki yonden tstliin kilabilir (kendi diisiincenize go-
re, asla gercekte degil), ancak bu asla sorunu ¢dzmez.

Asil degismesi gereken kisinin kendiniz oldugunu
goérme direncinize cesaretle karsi durun. Kendinizle yiiz-
lesmeniz hayati 6nem tasir; zira bu sinirlarin baslangicidir,
Sorumluluk, icinizdeki itiraf ve tovbe ile baslar. Sinirlardan
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yoksun olmay: siirdiirligiiniiziin yollari hakkindaki gercegi
itiraf etmeli ve bu yollardan uzaklasmalisiniz. Kendinize
bakarak sorunun sizin disinizda olmasini isteme i¢ direnci-
nizle yizlesmelisiniz.

Sucluluk

Sucluluk zor bir duygudur; zira gercekte Gzinti, 6fke
veya korku gibi gercek bir duygu degildir. Bir ¢esit i¢ ki-
namadir. '

Kutsal kaynaklar bize, cezalandirilmanin disinda kal-
may: ve suglulugun davramslarimizda bir giidileyici olma-
masin soyler. Bizler sevgi ile giidilenmeliyiz; basarisiz ol-
dugumuzda sevmekle ortaya ¢ikan duygu, “ilahi tzintd”
dir. Bu da sugluluk olan, ve “6lim” getiren “diinyevi Gizin-
th” ile tezat tegkil eder.

Bu sugluluk, sosyallesmenin itk dénemlerinde nasil e-
gitildigimize baghdir. Bu nedenle suc¢luluk duygularimiz
hatasiz degildir. Asla yanlis bir sey yapmadigimiz, ancak
ogretilmis bir takim i¢ standartlara kars: geldigimiz zaman-
larda ortaya cikabilir. Nerede hata yaptigimizi sdyleyen
sucluluk duygularina kulak verirken dikkatli olmamiz ge-
rekir, zira siklikla sucluluk duygularinin kendileri, hatali-
dir. Buna ek olarak sugluluk duygulari, zaten iyi giidile-
yiciler degildir. Kinanmis konumda olundugunda, sevmek
zordur. Ne kadar “kotii”-oldugumuz yerine, bir bagkasinda
yol acti§imiz incinmeyle ilgilenen “ilahi tiziintd” duymamiz
‘igcin, kinanma hissetmememiz gerekir. Sugluluk gercekligi
carpitir; bizi dogrudan ve diger kisi icin en iyi olani yap-
maktan uzaklagtirir.

Sinirlar konu oldugunda: bu bilhassa dogrudur. Bu ki-
tapta defalarca Incilin bize dogru sinirlara sahip olmamiz,
sonuglar1 uygulamaya koymamuiz, sinirlamalar belirlememiz,
buyiiylip icinde yetistigimiz aileyi terk etmemiz ve hayir
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dememiz gerektigini soyledigini gérdik. Bu sinurlar, sevgiy-
le yapilan hareketlerdir. Aci verseler de, baskalarina yar-
dimcidirlar. ‘

Ancak dugkiin vicdanimiz siurlar olusturdugumuzda
bize, kotii oldugumuzu veya kaba bir davramsta bulun-
makta oldugumuzu soyleyebilir. Kendilerine karsi siurlar
olusturmakta oldugumuz kisiler, siklikla bizim suglu vic-
danimizi kuvvetlendirici seyler sdyleyeceklerdir. Eger size
sturlarmizin kot oldugunu agikga veya tistit kapal: bicim-
de soyleyen bir ailede yetismisseniz, neden balisetti§imi
bilirsiniz. Bir talebe hayir dediginizde sucluluk duyarsiniz.
Birinin sizden yararlanmasina izin vermediginizde sugluluk
duyarsiniz. Kendinize 6zgii bir yasam olusturmak igin aile-
den aynldiginizda sucluluk duyarsiniz. Sorumsuz’ birinin
imdadina kogmadigmnizda sugluluk duyarsiniz. Bu liste u-
zayip gider.

Sucluluk sizi dogru olani yapmaktan ve hareket etmek-
ten alikoyar. Pek ¢ok kisi, kafalarinin igindeki dahili ebe-
veyne karsi gelmekten korktugu icin sagliklt sinirlara sahip
degildir. Bu sucluluktan uzak kalmak icin atabileceginiz
birka¢ adim bulunmaktadir; ancak bir seyi fark ederek
baglamaniz gerekir: sucluluk, sizin sorununuzdur. Sinirlart
olmayan pek cok kisi, “hayir dedigi zaman falancanin
kendisini nasil suglu hissetmesine yol actigi’ndan sikayet
eder; sanki o diger kisi onun lzerinde bir cesit giic sahi-
biymis gibi. Bu fantazi ¢ocukluktan, anne babanizin size
¢ok glclu gorindiigi zamandan kalmadir. '

Size kendinizi “suclu hissettirmeye” kimsenin gulci
yetmez. Bir yaniniz bu mesaja hak verir; zira bu sizin duy-
gusal beyninizdeki ana babaya ait glicli mesajlara doku-
nur. Ve bu da sizin sorununuzdur; sizin milkiintiz Gzerin-
dedir ve denetimini de sizin ustlenmeniz gerekir. Manipile
edilmenin sizin sorununuz oldugunu goérurseniz, bu husus-
ta uzmanlasirsiniz.
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1. Suglulugu sahiplenin.
2. Destek sisteminize girin.

3. Sugluluk mesajlarinin nereden geldigini incelemeye
baslayin.

4. Ofkenizin farkina varin.
5. Denetleyiciyi bagislayin.

6. Destekleyici arkadaglarla prova ederek sinurlar olug-
turun, sonra yavas yavas oulart dzha zor durumlara yerles-
tirin. Bu size vicdaninizi yeniden incelerken gereken giici
kazanmada ve destekleyici “sesler” edinmede yardimci ola-
caktir.

7. Vicdaninuz igin yeni bilgiler edinin. delelikle eli-
nizdeki bu kitaba benzer kitaplar okuyun ve kutsal kitapla-
ra yonelin.

8. Sugluluk edinin. Bu garip gelebilir, ancak iyilesmek

icin ebeveynvari vicdaniniza itaatsizlik etmek zorunda ka-

lacaksiniz. Dogru olan, ancak sugluluk duymaniza yol acan
bazi seyler yapmaniz gerekecek. Artik suglulugun size
hitkmetmesine izin vermeyin. Sinirlart belirleyin ve sonra
yeni destekleyicilerinizle bir araya gelerek sugluluk konu-
sunda onlarin size yardim etmesini saglayin.

9. Destek grubunuzdan ayrilmayin. Sugluluk sadece
zihninizi engellemekle hallolmaz. Kafanizdaki yeni sesleri
icsellestirmek igin yeni baglantilara ihtiyaciniz bulunmak-
tadur.

10.Yas tutmak sizi sagirtmasin. Bu uizlicii olacaktir; an-

cak bu silirecte bagkalar tarafindan sevilmeye izin verin.
Yas tutanlar teselli edilebilir.

oy
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Terk Edilme Korkulari: Boglukta Bir Yer Alma

Bolum 4'deki gelisimsel kisimdan hatirlayacaginiz gibi
sinirlar, baglanmadan sonra ortaya c¢ikar. Doga 6grenme
stirecini bu gekilde tasarlamistir. Bebekler. sinirlar1 6gren-
meden Once glvenlikte olmalidir ki, ayriligi 6grenmek
korkutucu olmak yerine yeni ve heyecan verici olsun. Sag-
likl baglantilari olan ¢ocuklar dogallikla sinirlar olusturma-
ya ve bagkalarindan uzaklasmaya baglar. Iclerinde, sinirlar
olusturma ve bagimsizlik elde etme riskine girmelerine ye-
tecek kadar sevgi vardir.

Ancak birey gtivenli baglara sahip degilse, sinirlar olug-
turmak fazla korkutucudur. Pek cok kisi terk edilmekten
korktugu icin tahripkar iliskilere bagli kalir. Kendisini sa-
vunacak olursa, diinyada yalniz kalacagindan korkar. Hig
sinirlary olmamasint ve bazi baglantdart bulunmasini, sinir-
lara sahip olarak yalniz kalmaya tercih eder.

Sintrlar, boslukta inga edilmez. Givenli kisilere saglam
baglarla tutunarak donatimalar: gerekir; aksi halde ¢oker-
ler. Eger sevdiginiz birine karsi sinirlar olusturduktan sonra
gideceginiz saglam bir destek grubunuz varsa, yalniz ol-
mazsiniz.

Hastane programimizda defalarca tahripkar kosullarda
bulunup, boslukta ugragtiklan icin sinirlar olusturamayan
insanlarla karsilagtik. Defalarca ifade etmektedirler ki prog-
ram cercevesinde gordiikleri anlayish destek; asla yapa-
madiklan seyleri basarmalart icin onlara gereken yakit
saglamistir.

Kolay Olsayd, Simdiye Kadar Yapardiniz

Bu boliim, bilgelerin bizi uyardig tarz sorunlar hak-
kindadir. “Bu diinyada sorunlarin olacak. Ancak cesur ol!
Bilge ermis, dunyay: alt etti”. Bilge kisinin yolunda hareket
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etmeye basladiginizda, sorunlarla karsilasacaksiniz - hem
disardan ve hem de iceriden. Diinya, seytan ve hatta kendi
nefsiniz size direnecek ve yanlis olant yapmaniz icin baski-
da bulunacaktir. '

Oysa yanlis olan, ise yaramaz. Dogrusunu yapmak zor
olacaktir; ancak bilge kisiler bizi bu konuda uyarmistir.
“Yasama giden yol, dardir”. ilahi bir kimligi cekicleyerek
yassiltmak, epeyce cesaret ve epeyce calisma gerektirir. Ve
epeyce carpisma.

Direngle karsilasmak, yapmaniz gerekeni yapmakta ol-
dugunuzun iyi bir gostergesidir. Bu direnisler muhakkak
gelecektir. Sizi temin ederim. Eger gelmeseler, uzun zaman
once sinirlar olusturmus olurdunuz.



14

Sinirlar Konusundaki Basarty1
Ol¢menin Yollar:

Jean, elinde c¢ay fincani, mutfak masasinin yaninda o-
turmug, saskinlk icindeydi. Tanidik olmadig: bir duy-
guydu; ancak hostu. Akli sabahki olaylara kaydi.

Sekiz yasindaki oglu Brian, her zamanki uyanma nu-
maralariyla gline baslamisti. Kahvalt: sofrasma gelirken so-
murtup yiiziinii eksitti, “Okula gitmiyorum - ve kimse beni
mecbur edemez!” diye ilan etti. "

Normal olarak Jean ya Briant okula gitmeye ikna et-
meye ¢alisir veya Ofkeyle ona bagirirdi. Ancak bu sabah,
farkliydi. Jean sadece dedi ki, “Haklisin, hayatum. Kimse
seni okula gitmeye mecbur edemez. Bu senin isteyerek
yapman gereken bir sey olmali. Ancak okula gitmek iste-
mezsen, bitiin giin odanda oturmayi, televizyon da sey-
retmemeyi secen sen olursun. Ancak bu senin verecegin
bir karar; gecen hafta yaptigin gibi”.

Brian huysuzluk nobeti icinde tereddut gecirdi. Sofrayi
kurmay: reddettiginde annesinin onu odasinda biraktigi ve
aksam yemegine de gelmesini istemedigi zamani hatirlad:.
Sonunda dedi ki, “Peki, giderim - ama bundan hogslanmam
gerekmez!”

“Kesinlikle”, diye onaylad: Jean. “Okul gibi, pek ¢ok
seyden hoslanman gerekli degil. Ama dogru secimi yapti-
gindan eminim”. Brian'in paltosunu giymesine yardim etti
ve okul arabasma ylirtylsini seyretti.
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On dakika gecmemisti ki, ise erken giden kocas tele-
fon etti. “Hayatim”, dedi. “simdi 6grendim ki isten sonra bir
toplantim var. Aksam yemegine geciktigim son kez, yemek
kalmamisti. Bu sefer bana biraz ayirabilir misin?”

Jean giildii. “Son kez, arayip bildirmemistin bile. Once-
den sSylemen beni sevindirdi. Ben c¢ocuklar1 yediririm;
senle de beraber yeriz”.

Oglum okula gidiyor, hosnutsuzluk duydugu halde. Ko-
cam beni arayip, program degisikliklerini bildiriyor. Tan-
rim, ben riiya gortiyorum, 6yle degil mi?

Jean riiya gdormuyordu. Yagaminda ilk kez, hayatinda
belirgin sinirlar olusturmanin ve onlart korumanin 6diille-
rini alriyordu. Bunlar icin epeyce calismas: ve riske girmesi
gerekmisti. Ancak degerdi. Masadan kalkarak, 1§e gitmek
tizere hazirlanmaya bagladi.

* Jean, sinirlar lizerinde calismanin meyve verdiginin,
gozle gorilir kanitlarini yastyordu. -Her sey degisikti. An-
cak, A noktasindan (sinirlari bulunmamak), B noktasina
(olgun sinirlar) nasil gelmisti? Sinir gelisimimizi 6lcebilir
miyiz?

“Evet. Belirli, sirali degisiklikler; olgun smirlarin belir-
mekte oldugunun habercisidir. Bunlarin farkinda olmak
yarar saglar. Asagidaki on bir adim bliylimenizi 6lgcmede ve
gelisiminizin neresinde oldugunuzu gérmede yardimci ola-
caktir. Bu bolimi, bilyimenizin bir sonraki adimina gegis-
te rehber olarak kullaniniz.

1. Adim: Giicenme - Erken Uyar: Sinyalimiz

- Randy, en yakin arkadasi Will'in alayci sozlerinden
simdiye dek hi¢ bu kadar rahatsizlik duymamisti. Gilicen-
‘me, onun ig¢in yeni bir duyguydu. Espri konusu olmak
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onun icin hep kolay olmustu. “lyi huylu Randy”, saka kal-
dirird1.

Ancak Will kilisede yanina yaklagarak bagkalarinin 6-
ninde ona dedi ki, “Sen kiyafetlerini dar mi segiyorsun,
yoksa kilo mu aliyorsun?” Randy buna hi¢ giilmedi. Arka-
dasina hicbir sey séylemedi; ancak bu soz icine oturdu.
Hem mahcup olmus, hem de incinmisti. Bunca yil yaptgi
gibi bos veremedi. '

Hig boyle olmazdim, diye digindi Randy. Bu sefer ne-
den boyle oluyor? Belki de fazla duyarli olmaya bashyorum.

Sinirlar olusturmaya bagladigmizin ilk gostergelerinden
biri, yasaminizda belirgin olan veya olmayan ihlallere gi-
cenmek, Ofke veya kizginlik duymaktir. Tipk: radarnn ya-
banci bir cismin yaklagtigini bildirmesi gibi, 6fkeniz de ya-
saminizdaki smur ihlalleri konusunda sizi uyarabilir.

Randy, celigki ve fikir ayriligmndan buylk ol¢lide uzak
durmaya c¢alisan bir aileden gelmekteydi. Tartigmalann ye-
rine uzlagsma getirilirdi. Randy otuzunu gegctikten sonra, u-
zun siireli bir yeme bozuklugu nedeniyle tedaviye gitmigti.
Sasirtict olan, terapistin perhiz ve egzersiz planlar1 vermek
yerine, ona yasamindaki denetleyici kisilere kars: ne tarz
tepkilerde bulundugunu sormas: oldu.

Randy’nin aklina 6nce denetleyici biri gelmedi. Ama bi-
raz diiginiince, Will’i hatirladi. Randy’e takilan Will. Arka-
daglarin ©6niinde Randy'i kiicik disiren Will. Will'in
Randy’i kiiciimsemesi. Will'in Randy’den yararlanmasi.

Bu aniar Randy’nin zihninde sadece birer resim degil-
di. Aci, ofke ve gliceniklik tasiyorlardi. Bunlar Randy’nin
yasamindaki sintrlarin tohumlariydi.

thlal edildikleri, manipiile edildikleri veya denetlendik-
leri zaman ofkelenemeyen kisiler, ger¢ek bir sakathiga sa-
hiptir. Onlar1 sinir sorunlarmna kargt uyaran bir “ikaz 15181"
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yoktur. Iyi calisuginda bu i1k, saldirtya ugradifinizda he-
men yanmalidir. Ofke, yiireginizde parlayan bir ates gibi-
dir; size, karst durulmasi gereken bir sorun oldugunu bil-
dirir. :

Ofkelenememek genellikle dogruyu sdylemenin yol
actigr ayriiktan korktugumuzun bir gostergesidir. Birisin-
den hognut olmadigimizi beyan etmekle iliskiye zarar vere-
cegimizden korkariz. Ancak gercegin her zaman dostumuz
oldugunu kabul ettigimizde, genelde kendimize 6fkelenme
izni veririz.

O halde yuzlesici hi¢cbir sey sdylemeden 6nce, hatta o
ilk sinir1 da olusturmadan once, yireginizi inceleyin. Ken-
dinize sunu sorun, “Bagkalar tarafindan denetlendigimde,
ofkelenmeye hakkim var m? Ne zaman ihlal edildigimin
farkinda miyim? Kendi erken-uyari sinyalimi duyabiliyor
muyum?” Eger Oyleyse, dogru yoldasiniz. Eger degilse, e-
min bir yer bularak gercegi anlatmaya baslamanin tam si-
rasidir. Farkliliklar ve anlagmazliklar hakkinda daha diriist
olmay: basardik¢a, kendi &fkenizin size yardimci olmasina
da daha hosgorili olacaksiniz.

2. Adim: Zevkierde Bir Degisim - Stnirsevenlere Dogru
Cezbedilme

Tammy ve Scott Kkiliselerini degistireli tam on iki ay
olmustu. Gegen yili animsiyorlards.

Bundan onceki kiliselerine birkac yil dnce evlendikten
sonra gitmeye baglamiglardi. Doktrinel olarak dogru ve
aktif bir Gyelikti onlarinki. Ancak yok olmayan bir sorun;
kilise tyelerinin faaliyetlere katilim hususundaki tutumuy-
du. Koro konserlerinden gece toplantilarina, haftalik incil
¢alismalarina kadar her toplantiya katilmaya biiyiik énem
veriyorlardi.
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Scott ve Tammy toplantiara gelemediklerinde, fikir
ayriliklar1 ortaya ¢ikti. Sehir disindan arkadaslarinin, onlari
ziyarete geldigi geceyi hatirladilar. Tammy Janice’i; Incil
¢alisma grubu yOneticisini aramis ve ona o geceki toplanti-
ya gelemeyeceklerini séylemisti.

“Tammy, galiba burada vaatler hususunda bir sorun
var”, diye yanitladi Janice. “Eger bizler sizin i¢in gercekten
bir anlam ifade ediyorsak, burada olmamz gerek. Ama siz
yine de gidip, istediginizi yapin”.

Tammy ¢ok kizmis - ve incinmisti. Arkadaslarryla birlik-
te bir gece gecirmek istedigi icin Janice onu suclamisti. Iste
grubunun bu hayir kelimesini anlayamamasi, ciftin daha
sonra bir baska kiliseye gecmesine neden olmustu.

Simdi, bir yil sonra o ve Scott, kararlarindan memnun-
du. Simdiki tyelikleri de tutucu ve aktif oldugu halde ve
bir ¢ok katilim gerektirdigi halde, tyeler bir sebeple izin
istediginde elestirel veya yargilayict karsilanmiyorlarda.

“Bu zitliga ne diyeceksin?” dedi Scott Tammy’e.
“Dunki erkekler kahvalti toplantisi yoneticisi Mark’t ara-
dim; ucaktan heniiz inmistim, gdzlerim uykusuzluktan ki-
zarmigts. Kahvaltiya gidersem, dlecegimi sdyledim. Bana ne
dese begenirsin? ‘Telefonun basinda isin ne?” dedi. ‘Eve git
de biraz uyu!’ Boyle bir anlayis, bana bir dahaki toplantida
orada bulunmaya can attirryor”. :

Bir zamanlar hem Scott, hem de Tammy ilk kiliselerinin
tutumunun dogru oldugunu sanmiglard:. Bagkalarinin on-
larin hayir'int anladigindan bife emin degildiler. Simdi ydlar
sonra, bu duruma yeniden donmeyi disinemezlerdi bile.

Sinir belirleme yetenekleri olgunlasmamis kisiler ge-
nelde kendilerini “simir-yikicilar1” nin karsisinda bulurlar.
Bunlar aile bireyleri, is arkadaslari, esler, kilise tyeleri veya
arkadaglar olabilir. Onlar icin sinir karisikliklari dogaldir - o
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nedenle kendilerine ve bagkalarina Verd1g1 zarardan pek
haberdar degildirler.

. Ancak zedelenmis sinirlar1 gelistirmeye basladikca, bir
degisiklik meydana gelir. Bu kisiler, onlarin hayi’ ina eleg-
tirel olmadan kulak veren kisilere dogru cezbedilirler. in-
cinmeden. Kigisellestirmeden. Manipiile edici veya denet-
leyici bir tarzda, onlarin sinirlarini devirmeden. Sadece,
“Peki - sizi Ozleyecegiz. Bir dahaki sefer gorugurtiz” diye-
cek kisiler.

Bu degisikligin nedeni, doga tarafindan bicimlendirilme
seklimizdir. Bir temel nedenle 6zgilir olarak yaratildik: sev-
mek, kendimize ve baskalarina anlamh olacak kadar yakin
olmak. Bu temel gergek, yireklerimizin en derin yerinin
altimi ¢izer. Ve sinirlamalar belirleme 6zgurligiine sahip
oldugumuz iligkiler buldugumuzda, muhtesem bir sey olur.
Hayir deme 6zgiirligiiniin yani sira, cani1 goniilden, celigki-
lerden arinmug, sikranla dolu evetler deme 6zgirliginii
buluruz. Sinir sevenlere dogru ¢ekiliriz; zira onlarda dirtist,
gergek, sevecen bireyler olma izni buluruz.

Sinirlan zedelenmis biri i¢in, agik¢a hayir diyebilen bir
kisi bazen aksi ve soguk gelebilir. Ancak sinirlar daha da
saglamlastikca aksi ve soguk kisiler, sevecen, ferahlatacak
kadar durist kigilere dénusebilir.

Anlaml: birliktelikler olusturmak lizere sinirsevenlerle
kaynasmamiz gerekir. Sinirlar boslukta gelistirilemez. Des-
tek ve anlayis isteme konusunda bu insanlarla temaslarda
bulundukea, yasam bize onlar araciligiyla sinirlamalar belir-
lemek gibi zor bir is icin Hitufta bulunur; bize gii¢ verir.

3. Adim: Aileye katilma

Zevklerimizin, sinirlar1 belirsiz iligkilerden daha acik ta-
nimlamalara dogru degistigini fark ettikce, agik belirgin si-
nirlars olanlarla daha yakin ve anlamh baglanular gelistirmeye
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baslariz. Ya mevcut iligkilerimizde sinirlar gelistirmeye veya
yatirim yapacak baska bagintilar bulmaya, ya da her ikisine
birden baglariz. Bu, sinir gelistirmede ¢ok 6nemli bir aga-
madir.

Sinirlar1 olan bir aileye katilmak neden bu kadar 6-
nemlidir? Ozellikle, bagka herhangi bir disiplinde oldugu
gibi, sinirlar tizerinde de boglukta ¢alismanin olanaksiz ol-
masindandir. Sinirlamalar belirlemede ve sorumluluk alma-
da bizi cesaretlendirecek, bizimle ¢alisacak ve bizimle kala-
cak, aymi degerlere sahip kisilere gereksinim duyariz.
Wayne de bunu kesfetmisti.

Wayne, degisime inanamiyordu. Gegen birka¢ ay bo-
yunca, isteki sinir eksikliklerinin farkina varmigti. Diger ca-
lisanlar eve zamaninda gittigi halde, ondan siklikla mesaiye
kalmasi isteniyordu. Amirinin karsisina gecip, onun igle il-
gili sinirlamalarinin daha siki ve gercekgi olacagini soyle-
mek istiyordu. Ancak ona her yaklastiginda, endisesi dilini
bagliyor ve sessiz kaliyordu.

Iste asla olgunlasmis sinirlar geligtiremeyecegini diigi-
nen Wayne, umutsuzluga disti. O siralar, bir destek gru-
buna katildi. Grup icindeki iliskileri derinlesti ve lyelere
guven duymaya bagladi. Sonunda, patronuyla oturup fazla
mesai konusundaki celigkiyi inceledigi gtin, duygusal ola-
rak “onlart yaninda tastyip” ise gétiirmeyi basard:. Iste ge-
cenleri anlatma glicinih Wayne’e saglayan, bu grubun ver-
digi destek ve glivendi.

4. Adim: Zenginliklerinizin Degerini Bilmek

Lutfun ve gergegin yararina inanan kigilere yakinlagarak
kendinizi giivende hissettikten sonra, degerleriniz degis-
meye baglayacaktir. Kendiniz i¢cin sorumluluk istlenmenin
saghkli oldugunu goérecek ve baska yetigkinler i¢in sorum-
luluk almanin tahripkar oldugunu anlayacaksiniz.
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Kigi yeteri kadar uzun bir stire esya muamelesi gordi-
gunde, kendini bir bagkasinin mali gibi gérmeye basglar.
Kendini yonetmeye defer vermez; zira kendisiyle kayda
deger baska kisilerin onunla kurdugu iliskiye benzer iligki-
ler kurar. Pek cok kisiye, defalarca kendi ruhunu besle-
menin ve ona iyi bakmanimn, bencilce ve yanlis oldugu
soylenir. Bir zaman sonra o kiside bunun dogru olduguna
dair derin bir inang gelisir. Ve bu noktada duygulara, yete-
neklere, duslincelere, tutumlara, davranglara, bedene ve
doga vergisi kaynaklanna dikkat etmeye pek az deger verir.

Sevildigimiz icin sevmeyi Ogreniriz. Lituf digaridan
gelmelidir ki, onu i¢imizde gelistirebilelim. Bu gercegin ar-
ka ylizli; sevilmezsek sevemedigimizdir. Ve bu disiinceyi
daha da gelistirirsek, deger verilerek énem gormemis ruh-
larimiz1 degerli gbremez veya onlara dnem veremeyiz.

Kilit ilke budur. Kendimiz, bizimle ilgili olarak neyin
dogru ve neyin gercek oldugu hakkindaki temel duygu-
muz; kayda deger, birincil iligkilerimizden gelir. Bu neden-
le cocuklugunda sevilmemis pek ¢ok kisi, yetiskinlik yilla- -
rinda kendisine ilgi gosteren insanlara gark olsa da, bagka-
lar1 ona sevilmeye deger oldugunu ne kadar gosterse de,
aslinda degersiz olduguna, sevgiye layik olmadigina dair
derinlerde yatan duygularini bir tirli tizerinden atamaz.

Helen’in babasi, kii¢iik yasta ona cinsel tacizde bulun-
mustu. Bu tecaviizden korkung sekilde hasar gormis, an-
cak bu suri koruyarak ailenin altiist olmasini engellemeye
calismigtt. Ne var ki Helen, genckizlik doneminde ailesine,
dogrudan kelimelerle olmasa da ima yollu olarak, “gercegi
anlatti”. Cok geng vyasta cinsel yonden ayrimsiz olmaya
baslad..

Yetigkin oldugunda Helen, karmakarisik gecen ergenlik
yillarini anlatti. “Oglanlarin yiiziinii dahi haurlayamryorum.
Tek bildigim, birinin benden bir sey istedigiydi ve ben de
bunu ona -sadece istedigi icin, baska sebeple degil- vermek
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zorundaydim! Bu hususta konugma hakkim olmadigina i-
naniyordum”.

Helen, kendisine en cok deger vermesi gereken kisi-
lerden biri tarafindan degerli goriilmemisti. Sonugta, o da
kendisini degerli gormedi. Neredeyse her isteyene, cinsel
hizmet sundu. Bedeninin ve duygularimin ona Tanrt tara-
findan bahsedilmis, korumast ve gelistirmesi gereken “gok
degerli bir inci” oldugu hakkinda en ufak bir fikri yoktu.

Insanlar iyilesmeye, nekahate ve kendilerini sevginin
goriintiist  haline getirmeye deger vermeye bagladik¢a
(bunlarin timi, aym seyin farkli tarzlarda séylenmesidir),
bir degisim meydana gelir. Yasamin, doganin’yatirimint bir
sekilde geri ddemeye karar verirler. Kendilerine bakmak,
onem kazanir.

Bircok dindar kendilerine 6nem vermekten sakinirlar;
bu bencil bir tutum gelir. Ne var ki, bilge kisinin, “Her
seyden Once ylregini koru; cinkii o yasamun pinaridir”
demesinde goruldigt gibi, bize ait olanlara sahip ¢ikma-
miz gerekir. Yiregimizi (hazinelerimizin bulundugu yeri)
“gdzettigimizde”, onu korumus oluruz. Hazinelerimize,
onlar koruyacak kadar deger vermeliyiz. Deger vermedik-
lerimizi korumayiz. Banka cevresindeki giivenlik, elbette
copligin etrafindakinden ¢ok daha sikidir!

“Hazinelerinizin” bir listesini yapmaya baslayin: zama-
niniz, paraniz, duygulariniz ve inanglariniz. Bagkalarinin
onlara nasil muamele gostermesini istersiniz? Bagkalarinin
onlara nasil muamele gostermemesini istersiniz?

5. Adim: Yavru Hayrwr’lart Calismak

Grup, sessizdi. Bir ¢ok seans boyu aday: inceledikten
sonra Shareen, yasaminda ilk kez bir bagka grup uyesiyle
kendisi arasinda bir sinirlama belirleyecekti. Gruptakiler
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sessizce onun dogruyu sdyleyen bir k1§1 olup olamayaca-
gint gormek icin bekledi. '

Shareen’in grup uyelerinden birine d(‘jnerek o kisinin
seanslarda yapugt ve kendisinin hoslanmadig: bir seyin a-
dint vermesini istemistim. Bityilkk korku duymakla beraber,
denemeyi kabul etmigti. Once hicbir sey sdylemedi; belli ki
cesaretini topluyordu. Sonra, yavagca yaninda oturmakta
olan bir kadina doénerek, dedi ki: “Caroline, bunu .nasil
sOyleyecegimi bilmiyorum; ama bagsliyorum. Odadaki en iyi
sandalyeyi hep senin alman, beni rahatsiz ediyor”. Hemen-
cecik bagmu igeri ¢ekip, gelecek itirazi bekledi.

Gelmedi; en azindan Shareen’in bekledigi gibi olmadt.

“Bir sey soOylemeni bekliyordum”, diye aciklad:
Caroline. “Bana mesafeli davrandiginin farkindaydim, an-
cak nedenini bilmiyordum. Bilmek fayda eder; ben de
simdi kendimi sana daha yakin hissediyorum. Benimle
ylzlesmek igin bir riski géze aldin. Kim bilir - belki de se-
ninle sandalye ugruna bilek gliregine bile girerim!”

Kulaga sagma mi geliyor? Degildir. Sinirlamalar belirle-
digi i¢in onu suglayan bir anne ve onunla ayni fikri pay-
lagmama cesareti gosterdiginde oéfke ndbeti gegiren bir ba-
banin yer aldig:1 bir aile yapisindan geldigi dugtintliirse
Shareen, gercekten bliylik bir gelisme gerceklegtirmekteydi.
Ona gore, endise ve depresyon yasamini denetimden ¢ika-
rana kadar, sinirlarin bahsi bile edilemezdi. Bu nedenle
Shareen’in sinirlart tizerinde ¢alismaya baglamast igin olast
en uygun yer, grup terapisiydi.

Duygusal smurlar olusturmada biiyiime her zaman,
gecmigteki incinmigliklerinizi dikkate alan bir hizla gergek-
lesmelidir. Aksi halde yeterince olusmus sinirlara sahip o-
lamadan, kiitlesel bir diisiis yasayabilirsiniz.

Bir terapi seansinda, “Bu sinur 6gretileri ise yaramiyor”,
diye sikayetini dile getirdi Frank.
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“Neden yaramiyor?” diye sordum.

“Vallahi, insanlarla aramda dogru smurlar belirlemedi-
gimi anlar anlamaz, ayn: glin babami aradim ve ona ceza-
sin1 verdim. Yaptigima inanabiliyor musunuz? Telefonu yi-
ziime kapattl! Bu harika, gercekten harika. Simirlar benim
icin her seyi iyilestirmek yerine, onlar1 eskisinden daha
kot hale getirdi”.

Frank tipki, yeni bisikletinin yedek tekerlekleri busu-
sunda fazla sabirsiz, onlar1 bir an énce ¢ikarmaya agir1 he-
vesli bir ¢cocuk gibidir. Ancak birka¢ diisiis ve diz kanat-
madan sonra, egitimindeki bazi basamaklar1 atlamis olabi-
lecegi ihtimalini diistinmeye baglar.

Iste size, bu adimdan esenlikle ge¢menizde yardimci
olacak bir fikir. Destek grubunuzdan veya arkadaglariniz-
dan, simirlar iizerinde onlarla birlikte calisma izni alin. Dog-
ruyu soylemeniz karsisindaki yanitlariyla size gercek deger-
lerini gostereceklerdir. Ya sizin kendileriyle fikir ayriligina
diisebilmeniz ve onlarla yiizlegsebilmeniz konusunda sizi
sicak karsilayacak, ya da direng gostereceklerdir. Her iki
durumda da, bir sey 6grenirsiniz. Destekleyici iyi bir iligki,
ilgili tim taraflarin hayw’larini degerli bulur. Uyeler, gercek
yakinlagmanin ancak fikir ayriiinda olabilme &6zgtrlugi-
nin bulundugu yerde insa edilebildigini bilir: “Nefretini
gizleyenin, dudaklart yalan sdyler”. Hayir'intzi onurlandira-
cak ve ondan dolay: sizi sevecek kisilerle bu hususta ¢a-
lismaya baglaym.

6. Adim: Sucluluk Duygular: I¢inde Sevinmek

Garip gelse de, smurlara sahip bir kisi haline gelmekte
oldugunuzun bir gostergesi de, genel bir kendini suglama
duygusu; sinirlamalar belirlerken bazi énemli kurallan ¢ig-
nediginiz duygusudur. Ger¢ek sinurlan iginde nelerin bulun-
dugu ve nelerin bulunmadig hususunda gercegi sOylemeye
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basladiginda pek ¢ok kisi, yogun sekilde ve elestirel bicim-
de 6ziuni yargilamalar yasar. Sebebi nedir? Geliniz bunun
yanitina, koélelik ve 6zgurluk yéniinden bakalim.

Sinirlart incinmis bireyler, koledir. Kendi kendilerine
degere dayah kararlar vermeye calisir, ancak genellikle et-
raflarindakilerin  arzularini  yansitirlar. Ve  destekleyici
sinwrsevenlerle cevrili olsalar da, smirlamalar belirlemede
guclik cekerler.

Burada suglu; zayif vicdan veya, icimizdeki fazla etkin,
fazla dogru olmayan ve hagin davranan bir yargictir. Dog-
ruyu yanhistan ayirmada icimizdeki “degerlendirici’nin
yardimina ihtiyaci olsa da pek cok kisi, son derece kendini
elestiren -ve hakli olmayan- bir vicdani beraberinde tagr.
Oyle olmadig: halde, ihlallerde bulundugunu sanir.

Bu fazla etkin yargi¢ yliziinden, sinirlari incinmis kisi
sinirlamalar belirlemede buyuk zorluklarla sik¢a karsilagir.
“Fazla acimasiz davranmiyor musun?” ve “Partiye nasil git-
mezsin? Ne kadar bencilce bir diisiince!” gibi sorular siklik-
la ortaya cikar.

Gergekten de savasan kisi bir-iki, hatta ufak, bir tek
sinirlama  belirlediginde meydana gelecek hasart tahmin
edebilirsiniz. Vicdan vites buyultiir; zira gercek¢i olmayan
taleplerine uyulmamaktadir. Diriist sinirlara karst bu bas-
kaldiry; vicdanin ebeveynvari denetimine bir tehdittir. Kisiyi
yeniden gercek¢i olmayan sunu yap ve sunu yapma’lara
zorlama umuduyla, ruha kuvvetle saldirir.

O halde diisman vicdani harekete gecirme, garip bir
bicimde ruhsal biyimenin bir igaretidir. Dogru olmayan
kisitlamalar1 protesto etmekte olabileceginizin bir isareti.
Eger vicdan sessiz kalsa ve hi¢c “nasil yapabildin?” gibi
sucluluk mesajlar1 olusturmasa bu, icinizdeki ebeveynin
kolesi haline geldiginiz anlamina gelebilirdi.  Bu nedenle
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sizi sugluluk karsisinda seving duymaya tesvik etmekteyiz.
Bu, ilerlemekte oldugunuz anlamina gelir.

7. Adim: Yetiskin Haywr’lar: Calismak

Su soruyu bir an disiiniin: Bir numaralt “sinir yikic1’niz
kimdir? Yasaminizda, kendisine karsi sinrlamalar belirlen-
mesi en zor kisilerin basnda gelen, kimdir? Akliniza birden
cok kisi gelebilir. Bu adimda bu son derece karmagik, ce-
liskili, korkutucu iligkiler ele alinmaktadir. Bu iligkileri yo-
luna koymak, sinirlara sahip bir kisi olmak yolunda en te-
mel hedeflerden biridir. .

Bunun ikinci degil yedinci adim olmasi, bundan once
itinayla ev 6devimizi ve ¢alismalarimizi tamamlamis olma-
mizdan emin olmanin 6nemini vurgulamaktadir. Onemli
kisilere ®nemli sinirlamalar belirlemek, ¢ok ¢alismanin ve
olgunlagmanin meyvesidir.

- Burada hedeflerimizi birbirine karistirmamak 6nem ta-
sir. Siklikla, sintrlant zedelenmis kisiler amacin, bu dnemli
alanlarda sinirlamalar belirlemek ve yasami yeniden stabili-
ze bir duruma getirmek oldugunu distnir. Sorun,
“Anneme hayir diyebilirim” oldugunda, giini glinline yasi-
yor olabilirler. Veya “Kocamin icki icmesinde sinirlar belir-
leyebilirim” de. Bu tarz yiizlesmeler ¢ok o6nemli olmakla
beraber, sinirlart 6grenmenin nihai hedefi bunu saglamak
degildir.

Gergek hedefimiz, olgunlasmaktir - basarili bi¢imde
sevmek ve basarili sekilde calismak.

Sintrlar belirlemek, olgunlasmanin biiyik bolumuidir.
Sinurlara sahip olmadan, gercekten sevemeyiz - aksi halde
mecburiyetle veya suclulukla severiz. Sinirlar olmadan iste
de gercekten verimli olamayiz; aksi halde bagkalarinin
programlarimu yetistirmek icin o kadar mesgul oluruz ki,
cifte zihinli olur, kolayca sarsiliriz. Hedef, sinirlar1 bulunan
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ve hem kendine, hem de bagkalarina kars: uygun zaman-
larda smirlamalar belirleyebilen bir karakter yapisina ka-
vusmaktir.-Dahili sinirlara kavusmak, dinyaya karst sinirla-
ra sahip olmay: getirir: “Fikri ne ise, zikri de odur”.

Dogru tanimlanmis, diiriist ve hedefe yonelik bir karak-
ter yapisi gelistirmek, bu adimi meydana getirir. Bu siireye
kadar, o korkutucu temel hayirlara kars: zaman icinde siki
bir ¢alisma ve denemelerle hazirhk yapilmistir.

Bazen blyiik bir hayir, bir krize yol acgar. Sizin icin 6-
nemli olan birisi 6fkelenir. Veya incinir. Veya suiistimal e-
der. Gergek, iliskilerdeki ayirimlan ortaya ¢ikaracaktir. Ce-
liski ve anlagmazliklar zaten vardir. Sinirlar sadece onlari
ylzeye g¢ikarir.

Dua ederek, kayda deger iligkilerinizin bir listesini ya-
pmiz. Simdi buna, bu iliskilerde hangi belirli hazinelerin
ihlal edildigini ekleyiniz. Bu hazineleri korumak i¢in, hangi
belirli sinirlarin olugturulmas: gerekir?

8. Adim: Sucluluk Duygularinin Yokluguhda Sevinmek

6. Adim, sintrlan mevcut bir varoluga dogru ilk adimla-
rin1zin, muhtemelen asunt etkin ve zayif bir vicdandan gele-
cek siddetli bir direnmeyle karsilanacagini anlama {izeri-
neydi. Ancak, tutarh calisma ve iyi destekle bu sugluluk
azalir. “Duru bir vicdanla kaderin derin gerceklerine tu-
tunma” yetenegimiz artar.

Ruhsal ve duygusal olarak sadakati kaydirdiginiz igin,
artik bu adimi atabilirsiniz. I¢inizdeki ebeveyni dinlemek
yerine artik sevgi, sorumluluk ve bagislayiciligin gercek
degerlerini yanitlamaya gectiniz. Ve yirek bu degerleri,
onlan: anlayan kisilerle gerceklesen pek ¢ok iliski deneyi-
miyle igsellestirdi. Yuregin kendini degerlendirmek {izere
gidebilecegi, elestirel vicdandan bagka bir yer daha var.
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Yurek sevecen, dogruluk dolu kigilere ait duygusal anilarla
birlikte.

Elestirel tiradlart hakkinda kocasiyla vyiizlestiginde
Evelyn, bir seylerin farkli oldugunu anladi. “Tamam, Paul”,
dedi sesini yikseltmeden. “Eger on saniye i¢inde bana
karsi uygar bir ses tonu kullanmazsan, geceyi arkadasim
Nan'in evinde geciririm. Segimini yap; ¢linki blof yapmryo-

»

um-.

Yeni bir sdzli saldirtya hazirlanmakta olan Paul, agzimi
kapatti. Evelyn’in bu kez ciddi oldugunu o da hissetmigti.
Kanepeye oturarak, bundan sonraki hareketini bekledi.

Evelyn’i sasirtan, sinirlamalar belirledikten sonra kars:
sikayetlerinin yokluguydu. Genellikle kendi kendine,
“Paul’a yeterince firsat tamumadin”®, veya, “Bu kadar ince
derili olmaya son vermen lazim”, veya “O ¢ok c¢alisiyor,
cocuklara da iyi davraniyor”, derdi.

Grup ise yaramugti. Caligmasi degm1§t1 Ve vicdani ge-
lismeye baglamisgt1.

9. Adim: Bagskalarinin Sinirlarimi Sevmek

Bir seferinde bir goriismecim, “Karima karsi sinurlar o-
lusturmamin - ancak onun bana karst sinirlamalar belirle-
memesinin bir yolu var m1?” diye sormugtu. Onun agik
kalpliligine gipta ettigim halde yanut, tabii ki hayirdi. Eger
bagkalarinin sinirlarimiza sayg: duymasini bekliyorsak, bir-
ka¢ nedenden 6tiirli onlarinkilere de saygi duymaliyiz.

Bagkalarimun simrlarint sevmek, kendi bencilligimiz ve
ber seye giiciimiiz yeitigi duygusuna karst durur. Bagkala-
rinin hazinelerini koruma hususuna Onem verdigimizde,
diskiin dogamuzin bir yani olan ben merkezciligimize kars:
calisiniz. Daha digergam oluruz.
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Bagkalarinin sinrlarint sevmek, baskalarina ilgi duy-
ma kapasitemizi artirir. Bagkalarinin hos yonlerini sevmek
zor degildir. Ancak bir bagkasinin direnmesi, ylizlesmesi
veya ayrhgiyla karsilastigimizda, bu farkl: bir hikayedir.
Kendimizi ¢eliskide veya bir baskasindan istedigimiz bir
seyi elde edememis bulabiliriz.

Bagkalarimin sinirlarint sevebildigimizde ve onlara saygi.
gosterebildigimizde, iki seyi basarmis oluruz. Birincisi;
baskasina ger¢ekten ilgi duyariz, zira birinin bize hayir
demesine yardim etmekle hicbir sey kazanmis olmayiz. Bu
ona sadece bizi daha ¢ok seyden mahrum etmede yardimeci
olur!

Baskalarinin sinirlarini sevmenin ikinci avantaji; bagka-
sina hak vermeyi, kendimizi onun yerine koymay: Ogret-
mesidir. Bagkalarina kargi, bize davranilmasini istedigimiz
sekilde davranmamiz gerektigini 6gretir: “Tim yasa, tek bir
emirde toplanmigtir: ‘Komsunu da kendin gibi sev’”. Baska-
larimin hayir't icin de, tipk: kendi hayir'imiz icin oldugu gibi
micadele etmeliyiz - bunun bizim icin bir maliyeti olsa da.

10. Adim: Hayir’umizi ve Evet’imizi Ozgiir Birakmak

Yemekte, “Peter, seni seviyorum”, dedi Sylvia erkek
arkadagma. Onemli bir and1. Peter Sylvia’ya heniiz evlenme
teklif etmisti. Ve o da adami ¢ekici buluyordu; pek ¢ok
yonden birbirleriyle uyumlu gériniiyorlardi. Ancak, tek bir
sorun vardr: birlikte ¢ikmaya baslayali heniiz birka¢ hafta
olmugtu. Peter'in ani teklifi, Sylvia'nin begenilerine biraz
ters diismekteydi.

“Ve seni sevmeme ragmen”, diye devam etti,
“nisanlanmadan once bir siire daha beraberligimizi devam
ettirmeye ihtiya¢ duyuyorum. O nedenle, sana evet diye-
medigim i¢in, hayir diyorum”.
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Sylvia, olgunlagmaktaki sinirlarin meyvesini gostermek-
tedir. Emin olmadig: icin, hayir demistir. Stnirlamalar olug-
turma yetenekleri yeteri kadar gelismemis kisiler, tersini

yapar. Emin olmadiklarinda evet der. Sonra da bir bagka-

sinin programinda yer aldiklarinda, bu bglirli durumda ar-
tik rol ‘oynamak istemediklerinin farkina varirlar. Ancak o
zaman, i§ isten gecmistir.

Bir cocuk yurdunda gdzetmen veli olarak bir siire ¢a-
lismistim. Bizler bulug ¢agindaki birka¢ etkin ¢ocukla ayni
kuliibeyi paylagma isi i¢in egitilirken, deneyimli bir profes-
yonel bize, “Cocuklarla ise baglamada iki yol vardir: birin-
cisi, her seye evet diyebilirsiniz. Sonra, onlara sinirlamalar
getirmeye basladiginizda, size icerler ve baskaldinirlar. Ve-
ya, acik ve kesin sinirlamalarla ise baslayabilirsiniz. Onlar
sizin tarziniza alistiktan sonra, biraz gevsetebilirsiniz. Sizi
ebediyen severler” demisgti.

- Tabii ki ikinci yontem daha ¢ok ise yaradi. Cocuklara
sinurlarimi agik etmekle kalmadi; bana kendi hayir'imi ser-
. best birakmay1 6gretti. Bu standartin temelinde su ilke ya-
tar: hayir'imiz, evet'imiz kadar dzgiir hale gelir. Baska bir
ifadeyle, bir talep karsisinda evet deme 6zglirligtiniiz hayir
- deme Ozgtrliguntuz kadar oldugunda, sinirlarin olgunlas-
mas! yolunda iyi bir yerdesiniz demektir. Celiskiler yoktur,
art dusiinceler yoktur, iki kelimeden birini kullanma
tereddutt yoktur. -

Bir an i¢in, sizden en yakin zamanda bir sey istemis
birini diisinun. Bu belki zamaninizin vereceginizden emin
olmadiginiz bir bdltimiiydi. Isteyen kisinin bencil, mani-
pule edici veya denetleyici olmadigini varsaymn. Mantikl
kisiler bazen mantikl: taleplerde bulunabilir.

Oyleyse sizden, vereceginiz kadarnin sizde bulundu--

gundan emin olmadiginiz bir sey istendi. Bunu “sen bir
yirekle” yapabileceginizden emin degildiniz, Bundan sonra
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meydana gelenler, tamamen bu standarun i¢inde kalmak-
tadir. Muhtemelen iki seyden birini yaptiniz:

1. Emin olfnad1f;1mz icin, evet dediniz.
2. Emin olmadi8iniz igin, hayir dediniz.

Bunlardan hangisi, daha olgundur? Cogu durumda, i-
kincisi. Neden? Zira kaynaklarimizdan vermek, teslim
edemevyebilecegimiz bir seyi vaat etmekten daha sorumluca
olur. Bir bilge kisi, gayretlerimizin “bedelini hesaplamam;z”
gerektigini sdylemistir.

Birinizin bir kule inga etmek istedigini farz edin. Bu-
nu tamamlamaya yetecek parast olup olmadigini an-
lamak igin 6nce oturup, maliyetini hesaplamaz my? Zi-

- ra temeli atip, onu bitiremezse, bunu her géren onun-
la alay edecektir.

Siurlart hasar gérmis kisiler vaatlerde bulunup, sonra
da iki seyden birini yapar: (1) Giicenmislikle onu yerine
getirir, veya (2) sozlerinde durmazlar. Ancak smirlari ge-
lismis kisi, onu isteyerek ve severek yerine getirir. Veya bu
konuda hig¢ s6z vermez.

Suclulukla yonlendirilen veya uyumlu olmak igin st-
lenilen sorumluluklar olduk¢a pahali, act verici veya uy-
gunsuz olabilir. Almanmiz gereken ders, ruhsal ve duygusal
hesaplamalarinizi yapmadan agiri vaatlerde bulunmamaktir.

11. Adum: Olgun Simirlar—
Degerlerle Yinlendirilen Hedef Belirleme

Ben, kalemini masanin tizerine birakarak, hosnutlukla
karis1 Jan’a goz atti. Giinii, gecen yili gdozden gecirmek ve
gelecek yili planlamakla gecirmislerdi. Bu gelenek, son
birkag yilda gelistirilmisti. Bu onlarin, yasamlarinda bir yén,
bir amag¢ bulundugunu hissetmeleri icin bir yoldu.
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Birlikte hedefler belirlemeye baslamadan &nce, yasam
karmakarisikti. Ben denetleyiciydi ve diisinmeden hareket
ederdi. Onun harcama aligkanliklar1 ytziinden pek fazla
para biriktirememislerdi. Karist Jan tutumlu oldugu halde,
uyumlu olmus ve yuzlesici tutum sergilememisti. Bdylece
Ben daha fazla para harcadik¢a, ondan daha da uzaklagt:
ve gonulli hizmetlere katilarak kendini ev disinda daha
fazla oyalamaya baglad:.

Sonunda, bir evlilik danigmaniyla sinirlar Gizerinde epey
¢alistiktan sonra Jan, Ben'in denetim dis1 davraniglarina si-
nirlamalar getirmeye bagladi. Daha durist, daha az sugla-
yict ve ¢ok daha az glicenir oldu. Ben de ailesine karg: da-
ha fazla sorumluluk duymaya basladi. Hatta kendini karisi-
na daha yakin hissetti - onu sorumsuzlugundan otiirt bir-
kag kez duvara civilemis olsa da!

Ben giilimsedi. “Hayatim”, dedi, “gectigimiz yil, ondan
bir dncekine gore yuz seksen.derecelik bir degisim sergi-
ledi. Bir miktar para biriktirdik. Baz: mali hedeflere ulagtik.
Artik birbirimize karsi daha dirtstiiz. Birbirimizden daha
cok hoslaniyoruz. Ve sen de sehirde gonillilere ihtiyag
duyan butiin komitelere yardima kosmuyorsun!”

Jan yamitladi, “Artik buna ihtiyacim yok. Benim istedi-
gim burada; sen, cocuklar, destek grubumuz ve dostlan-
miz. Sana bir teklifim var. Istersen gel, ne yapmak istedi-
gimizi planlayalim - kendimiz, yasamimiz, paramiz ve ar-
kadaglarimiz konusunda - ve dntimiizdeki yili, daha da ba-
sarili yapalim!”

Ben ve Jan, yillar siiren ¢alismanin meyvesini toplu-
yordu. Sinirlar belirlemede olgunlasan yetenekleri her yon-
den semere vermekteydi. Neticede sinirlari 6grenmenin
nihai hedefi; bizim serbest kalarak, doganin bize bakmamiz
icin verdigi yasamt korumak, beslemek ve gelistirmektir.
Sinirlar olugturmak olgun olmayi, Onceliklerini bilmeyi ve
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girisimci olmayi gerektirir. Yasamimizin denetiminde ol-
makur.

Olgunlagmis sinirlara sahip bireyler cilgin, telash veya
denetimsiz degildir. Yasamlarinda bir yon, kisisel hedefle-
rine dogru diizenli bir ilerleme bulunur. Planlamalar: énce-
den yaparlar. ‘

Onlann bilge siurlarina bir 6dil, yasamda karsilanan
arzularnin mutlulugudur. Yagsamin bahgettigi yillar boyunca
stiren yatirimlart, bunun karsiligini onlara verir.

Ancak, acaba yasam, olgun sinrlart bulunan kisinin is-
lemini kesintiye ugratir mi? Yargilamalar, komplikasyonlar
ve insanlarin beni hakikatin yolunda degil, kendi yollarinda
gbrmek istedigi durumlar olmayacak midir? Mutlaka. Za-
man, gercekten kotidir. Sinir ve hedeflerimize her cesit
direnme olacaktir.

Ancak olgun sinirlamalari olan kisi bunu anlar, buna
yer agar, buna izin verir. Ve bilir ki, eger gerekirse, ylire-
ginde - kullanima hazir - bir hayir beklemededir. Bir saldi-
riya karst degil. Bir baskasini cezalandirmak icin degil. An-
cak bu gezegende gecirdigimiz ¢ kere yirmi, artt on yil
boyunca doganin bize bahgettigi zaman, yetenek ve zen-
ginlikleri korumamiz ve gelistirmemiz icin. ‘
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Sinirlar1 Bulunan Yagsamda Bir Giin

Birinci bolimdeki Sherrie’yi hatirltyor musunuz? Giln
boyu rasgele ve denetimsiz bicimde sendeleyip duruyordu.
simdi de, Sherrie’nin bu kitabt okudugunu disleyin.
Sherrie, ana hatlarini verdigimiz ag¢ik se¢ik sinirlar i¢inde
yasamin: yeniden yapilandirmaya karar vermistir. Simdi
glinii ozgilirlik, dzdenetim ve samimiyetle ifade edilmek-
tedir. Gelin sinirli yasamina bir gz atahm:

Saat 06:00

Saat ¢aldi. Sherrie uzamp onu susturdu. Bahse girerim
calar saatsiz de yapabilirim, diye disindi. Zaten bes da-
kikadir uyanigim. Yedi-sekiz saat uyuyabilmek, uzun siire-
dir Sherrie icin bir fantezi olmustu - ailesi olan biri 1g1n asla
gercekci olmadigini distindugi bir fantezi.

Oysa, gerceklesmeye baglamisti. Walt'la daha iyi saat
sinirlamalari belirlemeye bagladiklarindan bu yana cocuk-
lar, eskisinden daha erken yatiyorlardi. Artuk Walt'la birlik-
te, yatmadan 6nce gevseyebildikleri bir ka¢ dakikalar1 bile
oluyordu.

Ancak, uyuyabilme hedefi bedelsiz olmamigti. Onceki
gece Sherrie’nin annesi yine beklenmedik sekiide ziyarete
geldiginde oldugu gibi. Bu kez, Sherrie oglu Todd’la fen
bilgisi sergisi icin bir proje tizerinde c¢alisirken geldi.



302 | Strrlar

Bu, Sherrie’'nin o zamana kadar séylemek zorunda
kaldigi en zor seylerden biri olmugtu. “Anne, seninle otur-
may1 isterim. Ancak ger¢ekten hi¢ uygun bir zaman degil.
Todd’a giineg sistemi projesini bitirmesinde yardim ediyo-
rum ve tim dikkatimi vermem gerekiyor. Eger istersen gel
bizi seyret; veya seni yarin ararim, birlikte gecirecegimiz
zamani planlariz”.

Annesinin - Sherrie’'ye tepkisi hos olmamusti. Sehit
sendromu tiim giiciiyle ortaya ¢ikmisti: “Her zaman sdyle-
digim gibi, canim. Zamanim yagh ve yalniz bir kadinla ge-
cirmeyi kim ister? Ne yapalim, ben de eve gider tek bagima
otururum. Her geceki gibi”.

Eskiden olsa Sherrie, bu derece ustalikli bir “sucluya”
hiicum kargisinda teslimn olurdu. Ancak Sherrie, kendi des-
tek grubu ile pek ¢ok prova yaptiktan sonra, annesinin
beklenmedik ziyaretlerini nasil karsilayacagina karar ver-
misti. Ve artik kendini o kadar suglu hissetmiyordu. Annesi
ertesi sabaha diizelmis - Sherrie de iyi bir aksam gecirmis
olacakti.

Saat 06:45

Sherrie yeni elbisesini giydi. Tam gelmisti - bir ka¢ ay
oncesine nazaran iki beden daha ince. Yeni 6z sinwrlarim
icin sana giikiirler olsun, Tanrim, diye dua etti. Rejim ve
egzersiz programi nihayet bagarili olmustu; gidalar ve ye-
digini yakma konusunda yeni bir sir 6grendigi icin filan
degil, kendine bakmay: bencillik yerine, yoneticilik olarak
gordiagl icin. Diger iglerden zaman ayirarak bedeni iize-
rinde c¢aligma konusunda kendini suglu hissetmeyi bir ke-
nara birakmugti. $ekle girnmiek onu daha iyi bir es, anne ve
arkadas yapmuigt1. Ve kendi kendinden de daha hognuttu.
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Saat 07:15

Amy ve Todd kahvaltiy1 bitirmis, tabaklarini ¢alkalamak
ve bulagik makinesine yerlestirmek iizere musluga gotiirii-
yordu. Ev islerini paylasmak tiim aile bireyleri i¢in rahat bir
aligkanlik haline gelmisti. Tabii ki ¢ocuklar ve Walt diren-
mis; ancak o zaman Sherrie sofray: toplamada yardim go-
rene dek kahvaltt hazirlamayr kesmisti. - Cocuklarda ve
Walt'da bir mucize meydana gelmisti. Iclerinde, “caligma-
yana yemek yok” yazan birer 1siklt pano yanmusti.

Daha da tatmin edici olan, cocuklarnn okul “servisine
bir-iki dakika &nceden gittigini gormekti. Yataklar yapilmus.
Ogle yemekleri paketlenmis. Inamilmaz.

Tabii ki buraya varan yol, tas doluydu. Baslangicta
Sherrie, servisi denetleyen velilere telefon agmis ve onlara
kendi ¢ocuklarinin en ¢ok altmis saniye beklenmesini, son-
ra yola devam edilmesini sdylemigti. Oyle de oldu. Amy ve
Todd servisi kacirdiklarinda, Sherrie’yi kendilerine ihanet
etmekle ve onlarla alay etmekle sucladilar. “Duygularimiz
senin hic umurunda degil!” Sinirlar1 kegfetmeye calisan se-
vecen bir anneye kars: sarfedilmesi kaba olan sézciikler.

Yine de, sevk dolu bir dua hayat1 ve iyi bir destek gu-
rubu sayesinde Sherrie, simirlarina sadik kalds. Bir kag¢ giin
okula yliriyerek gitmek zorunda kalan ve bir ka¢ saat ge-
ciken cocuklar, kendi ¢alar saatlerini kurmaya baglamiglardi.

Saat 07:30

‘Sherrie sifoniyerinin 6ntinde makyajin1 yapti. Arabanin
dikiz aynasinda makyaj yaptigt onca yildan sonra buna
hald alisamamisti. Ancak sakinliginden hoglaniyordu - ve -
ise giderken evden bir ka¢ dakika vakitlice ¢iktu.
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Saat 08:45

Moda danisman: slipervizorii olarak gorev yaptg: (terfi,
“Etkili Liderlik” dolayisiyla verilmisti), McAllister Yatirimci-
lik’a girerken Sherrie, saatine g6z atti. Toplanti ba§lamak
tzereydi - kendisi yonetecekt1

Odada etrafina bakarak, Kkilit isimlerden ti¢iiniin hentiz
gelmemis oldugunu fark etti. Bu meslektaslarla bir sohbet
. yapmay zihnine yerlestirdi. Belki de yardimct olabilecegi
bazi sinir sorunlari ile karsi karsiryaydilar.

Sherrie gilimsedi. Kisa zaman 6nce, iste kendisine
ayni sorunlarda yardimcr olabilecek birine miitesekkir ola-
cagt gunleri ammmsadi. Swnrlara bir bakis saglayan bir des-
tek grubu igin sana stiktirler olsun, Tanrim, diye dua etti.
Ve toplantiy: baglatti. Tam saatinde.

Saat 11:59

Sherrie’'nin dahili telefonu caldi. Kaldirarak: “Sherrie
Philips”, dedi ve yanit bekledi. '

“Sherrie, ¢ok sliklir oradasin! Yemege citkmis olsaydin,
bilmem ne yapardim!”

Bu sesi tanimamak olanaksizdi. Lois Thompson’du.
Lois Thompson'un bu giinlerde aramast olagan degildi.
Sherrie iligkideki dengesizlikleri belirtmeye bagladigindan
beri fazla aramaz olmustu. Kahve icerken, Lois’le yiizles-
misti:

“Lois, sanki benimle sadece bir derdin oldugunda ko-
nusmak ister gibisin. Ve bu da kabullenilebilir. Ancak ben
bir miicadele i¢inde oldugumda sen ya yoksun, dikkatin
baska yerde veya ilgisizsin”.

Lois karsi ¢ikarak bunun hi¢ de dogru olmadigini séy-
lemigti. “Ben gergek bir dostum, Sherrie”, demisti.
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“Sanirtm bunu anlayacagiz. Arkadaghigimizin, senin igin
yaptiklarima mi yoksa gercek dostluga mi dayali oldugunu
bilmek istiyorum. Ve ikimiz hakkinda belirlemekte oldu-
gum bazi sinirlardan haberdar olman: istiyorum. Oncelikle;
senin icin her zaman her seyi bir kenara birakamayacagim,
Lois. Seni severim, ancak senin cektiklerin yiizinden bu
tarz bir sorumlulugu tizerime alamam. Ve ikinci olarak da,
benim de ger¢ekten dertli oldugum zamanlar olacaktir - ve
seni arayarak destegini isteyecegim. Beni ve benim sanci-
larimy bilip bilmedigini gercekten bilmiyorum. O nedenle
ikimiz de gorecegiz”.

Sonraki bir ka¢ ay boyunca Sherrie, bu arkadashg:
hakkinda pek cok sey kegsfetti. Gordi ki; kronik acil du-
rumlarda avutamadi@i zamanlarda Lois geri cekilmekteydi,
incinerek. Gordi ki keyfi yerindeyken Lois, Sherrie’ye hig
aldirmiyordu. Lois hi¢ bir zaman suf nasil oldugunu sor-
mak icin Sherrie’yi aramiyordu. Ve Sherrie gérdt ki; sorun-
lart oldugunda ve onu aradiinda, Lois sadece kendisi
hakkinda konusabiliyordu.

Cocuklukta kurulan bir bagin, hi¢ bir zaman gergek bir
karsilikhi baglantiya doniismemis oldugunu kesfetmek tzii-
ciydu. Lois ben-merkezciliginden yeteri kadar uzaklasarak
Sherrie’nin diinyasint anlamaya calismryordu bir tiirld.

Ancak Sherrie’nin yanitladigt telefona doéntilecek olu-
nursa; “Lois. Aradigina sevindim. Ancak tam c¢ikiyordum.
Daha sonra arayabilir misin?”

“Ama seninle simdi konusmam gerekiyor”, diye geldi
somurtkan bir yanit.

“Lois istersen sonra ara. Iste daha uygun zamanlar
sunlar”.

Allahaismarladik diyerek kapattilar. Lois belki tekrar a-
rayacak, belki de aramayacakti. Olasilikla Lois’in diger ar-
kadaslarmin timi mesguldl, Sherrie’nin ad: da listedeki bir
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sonraki isimdi. Vallahi, Lois benden memnun olmadig i¢in
tizgtindim, diye diglindli Sherrie. Lois’in duygular igin so-
rumluluk almaya kalkismak, doganin bana big bir zaman
vermedigi bir seyi sahiplenmeye ¢alismakti. Bu digiinceyle,
yemege gitti.

Saat 16:00

Sherrie’nin 6gleden sonrasi, olaysiz gecti. Asistani Jeff
Moreland ona igaret ederek yolunu kestiginde, biirodan
tam ¢ikiyordu.

Adimlarini yavaglatmadan Sherrie ona, “Merhaba, Jeff -
bana mesaj birakabilir misin? Otuz saniye icinde yola ¢ik-
mis olmam gerekiyor”, dedi. Jeff, 6fke i¢inde mesajini yaz-
‘mak tzere aynidi.

‘Son bir kag ay icinde ne biyiik degisiklikler olmustu.
Amirinin kendisine asistan olmasi, Sherrie’nin hi¢ bekle-
medigi bir seydi. Ancak, isinde sinirlamalar belirlemeye ve
Jeffin halletmesi gereken hususlart onun yerine kendisi
halletmekten vazge¢meye bagladifinda, Jeffin verimliligi
dramatik dlciide diismistii. Jeff’in sorumsuzlugu ve takip-
sizligi ortaya ¢ikmusti. Amirleri sorunun ondan kaynaklan-
diginu ilk kez fark etti.

Tasarim bOliminin arkasindaki itici giiciin aslinda
Sherrie oldugunu kesfettiler. Isleri yiirtiten oydu. Jeff yapi-
lanlarin tim basarisint kendine malederken, biitlin giin te-
lefonda arkadaslartyla sohbet etmekte, igleri de ona yap-
tirmaktaydi.

Sherrie’nin siurlari, goérevini yerine getirmisti: Onun so-
rumsuzlugunu ortaya ¢ikarmislardi. Duvardaki deligin ger-
¢ekte nerede bulundugunu acgiga vurmuslardi. Ve Jeff de
degismeye baglamisti.
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Onceleri, 6fkeli ve incinmis oluyordu. Gitme tehdidin-
de bulunmustu. Ancak sonunda ortahk biraz yatismisti. Ve
Jeff de daha dakik olmaya baglamigti. Dort elle saridmugts.
Riitbesinin indirilmesi onu vyandirmug, digerlerinin sirtinda
gittigini gérmesini saglamisti.

Sherrie ve Jeff arasinda hila sorunlar vardi. Sherrie’den
haywr yanitt almak ona zor geliyordu. Sherrie i¢in de onun
gucenikligini hos goérmek zordu. Ancak bu tiir sorunlary,
hicbir sinirt bulunmayan Sherne nin sorunlarmna her zaman
yeglerdi.

Saat 16:30

Doérdiincti sintftaki Todd’un Ogretmeniyle gorisme iyi
gecti. Hi¢ degilse, Walt da Sherrie ile birlikte katimgti. O-
nun destek oldugunu bilmek buyik fark yaratmaktayd:.
Ancak daha 6énemlisi, Sherrie ile Walt'in evde Todd’la siir-
diirdiikleri zorlu sinir gal@masmm semeresini vermeye
baslamasiydi.

“Bayan Phillips”, dedi dgretmen, “Itiraf edecegim ki -
¢iincii sinifin hocasi Bayan Russell'la goriistitkten sonra,
Todd’a bazi Onyargilarla yaklagmistim. Ancak oglunuzda
sinirlara yanit verme konusunda belirgin iyilesme var”.

. Walt ve Sherrie karsiikh gilimsedi. “Inanin bana”,
dedi Walt, “sihirli bir formiil yok. Todd 6dev yapmaktan,
bize itaat etmekten ve ev islerinde sorumluluk almaktan
nefret ediyordu. Ancak tutarlt dvgl ve cezalandirma, fayda
saglamig gbrlinliyor”.

Ogretmen aynt fikirdeydi. “Gercekten saglamis. Todd
uysal bir melek oldugundan degil -diiglindligiinii her za-
man soéylemeli- ve sanirim bu, cocuklar icin iyi bir dzellik.
Ancak terbiyeli davranmasini saglamada Snemli bir sorun
yok. Simdiye kadariyla iyi bir yil oldu. Ana baba olarak
gosterdiginiz destege tesekkiir ederim”.
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Saat17:15

Sherrie aksam trafiginin yogunlugu ile savaswrken, garip
sekilde buna slkretti. Bu siiveyi ailem ve arkadaglarim icin
Tanri’ya siikretmek - ve bizler icin eglenceli bir hafta sonu
planlamak igin kullanabilivim. '

Saat 18:30

Amy, tam zamaninda oturma odasina geldi. “Anne-kiz
saatimiz, anne”, dedi. “Haydi digan gel”.

Evden c¢ikarak, yemek Oncesi kisa yiiriiyliglerine bas-
ladilar. Bu siire genelde Sherrie’nin, Amy’nin okul, kitaplar
ve arkadaslar hakkinda anlattiklarini dinlemesinden olusu-
yordu. Kiziyla tartismaya can atug: her sey. Yirlyis her
zaman kisa geliyordu.

Hep boyle olmamisti. Cekingenligi hakkinda Amy ve
aile ile bir terapist goriismis ve Todd'un itaatsizliginin ai-
- leyi tekeline aldigini fark etmisti. Amy aglayan bir bebek
degildi; o nedenle Sherrie’nin ve Walt'in daha az zamanini
altyordu.

Yavas yavag, kendi icine kapanmisti. Evde ona bir sey
verebilecek birisi yoktu iste. Diinyasi, yatak odas: haline
gelmisti. ' '

Sorunu fark eden Sherrie ve Walt, Amy’nin kendi ko-
nulart hakkinda konusmasini saglamak tizere 6zel girisim-
lerde bulunmusglard: - bunlar Todd’un yasadigt krizler ol-
"~ masa bile.

Zamanla, 15182 acilan bir ¢icek gibi, Amy yeniden anne
ve babasiyla iletisime basladi. Normal bir kiiciik kiz gibi
baglantilara giristi. Sherrie ve Walt'in Todd’la gerceklestir-
digi sinir ¢aligmasi da, Amy’nin iyilesme sirecinin bir par-
¢astydi. ‘
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Saat 19:00

Yemegin yarisina gelinmigken, telefon ¢aldi. Ugiinc
calistan sonra arayann karsisina tele-sekreter ¢ikti. “Sherrie,
ben Phyllis; kiliseden. Gelecek ayki toplantiya katkida bu-
tunabilir misin?”

Aksam yemegi sirasindaki kesintilere ¢ozim; tele-
sekreterdi. Ailenin sinir;, “yemek bitene dek telefon ko-
nusmast yok”tu. Bu sayede aileye ait, masa basindaki za-
man da daha zevkli geciyordu.

Sherrie o gece daha sonra Phyllis’i arayarak, maalesef
kabul edemeyecegini bildirmeyi zihnine not etti. O glinler-
de Walt ile bag basa bir hafta sonu gecireceklerdi. Bu, on-
larin balayin: surdiirmesine katkida bulunuyordu.

Ilgin¢ olan, Sherrie’nin siur c¢alismasi yeni bagladigin-
da, kaos icindeki yasamini diizene koyabilmek i¢in kilise
yiktimliliklerinden uzaklasmaya baslamastydr. Ancak simdi,
ona gereksinim oldugunu hissettigi bir-iki gruba katilmak
icin gicli bir istek duyuyordu. Kendim huzur bulurken,
baskalarina da bhuzur vermek gibi, diye, disindii. Ancak
olasilikla hi¢bir zaman Phyllis'e Phyllis'in istedigi kadar
yardimct olamayacagmi diisindii. Ama bu, Phyllis ile Tanr1
arasindaydi. Sherrie, iste bu baglantinin disindayda.

Saat 19:45

Walt, ¢cocuklarla masay: topladi. Ertesi géceki yemegi
de, kahvaltryr kagirdiklar: gibi kacirmak istemezlerdi!

Saat 21:30

Ev odevleri tamamlanmis ve ¢ocuklar yatmisti. Yatma-
dan once biraz oyun oynayacak zaman bile kalmisti. Walt
ve Sherrie birer fincan kahve alarak, birlikte oturdular.
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Birbirlerinin o giinii hakkinda sakince konustular. Falsolara
guldiiler, basarisizliklara uztildiler, hafta sonu icin plan
yaptilar ve c¢ocuklar hakkinda konugtular. Birbirlerinin
gozlerinin igine baktilar - digerinin orada olduguna gsiikre-
derek. ‘

Mucizelerin mucizesi. Zor kazanimis bir basari.
Sherrie’nin terapiye gitmesi gerekmis, yani sira bir destek
grubunun toplantilarina da katidmisti. “Walt'in  Ofkesini
Sevgiyle Sondiirmek” yénteminden uzaklasmasi uzun za-
man almistt. Kocastyla karsi karsiya gelmeye hazir olmadan
Once sinirlarinin glivenilir kisiler Gizerinde epey denenmesi
gerekmisti.

Ve bu iirkiitiici bir dénem olmustu. Walt sinirlamalar
belirleyebilen, ona “Onceden bilmeni isterim. Baskalarimn
dniinde beni acimasizca elestirdiginde beni incitiyor ve
kendinden uzaklagtiriyorsun. Eger devam edersen, sana
hemen yanit verecegim. Ve hemen bir. taksiyle eve dodne-
rim. Bundan sonra yalanlarla yasamayacagim. Ve bundan
sonra kendimi savunacagim,” diyen bir ese karsi ne yap-
mas: gerektigini bilmivordu.

Artik Walt'in huysuzluklarindan ve geri ¢cekilmelerinden
dolay: sorumluluk tistlenmeyecek bir es vardi karsisinda;
“Eger bana mutsuzlugunu anlatmayacaksan, ben de geri
cekilirim., Bir-iki arkadagimla beraber olacagim, konusmak
istersen bana nerede ulagabilecegini biliyorsun” diyebilen
biri. Buna uyum saglamak zordu; ¢linkli Walt Sherrie’nin,
onunla konusarak derdini anlattirmasina, her seyi yoluna
‘koymasina ve kusursuz olmadi§: icin dzir dilemesine alis-
kindi.

Simdi karsisinda, duygusal uzak durusuna karsilik,
“Kendime en yakin gordiigiim kisi sensin. Seni seviyorum
ve seni kalbimde de ilk siraya koymak istiyorum. Ancak
yakinlasmak ig¢in zaman ayirmazsan, ben de o sireyi des-
tek gruplan ile, kilisede veya g¢ocuklarla gegiririm. Oturma
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odasinda, senin televizyon seyretmeni seyrederek degil.
Bundan sonra kendi patlamis misirini da mutfakta kendin
hazirlaman gerekecek” diyen bir es vardi.

Walt tehdit etmisti. Surat asmisti. Kendini geri ¢cekmisgti.

Ancak Sherrie silahlarint elinde tutmaya devam etti.
" Tanr’nin, arkadaglarinin, terapistinin ve destek grubunun
da yardimiyla Walt'in yaygaralarina kars: durmugstu. Onun
etrafinda ve ayagmin altinda olmamasinin nasil bir sey ol-
dugunu ilk kez yagsamaya bagladi.

Ve onu dzlityordu.

Walt, Sherrie'ye dayanip giivendiginin ilk kez gergek-
ten farkina vardi. Ona ne kadar ¢ok gereksinimi vardi. Et-
rafta oldugunda ne kadar da eglendirici olurdu. Yavas ya-
vas, azar azar yeniden egine asik olmaya bagladi- bu kez,
sinirlart olan bir ese.

Karisi da degisti. Sherrie, Walt'in kurbani roliinti oyna-
may1 bir kenara birakti. Onu daha az kabahatli bulmaya
basladigini fark etti. Ona daha az glicenmeye basladi. Sinur-
lar1, Walt'in eskiden olmasini istedigi kadar kusursuz olma-
sinin gerekli olmadigi, dolu dolu bir yasam gelistirmede
yardimect oldu.

Hayir, ideal bir evlilik degildi. Ancak simdi daha elle
tutulur olmusgtu; firtina sirasinda demir atmak gibi. Daha
¢ok bir takim gibiydiler; bireyleri karsilikli sevgi ve karsi-
likli sorumluluk tagiyan bir takim... Celiskilerden korkmu-
yor, birbirlerinin hatalarmnt bagsshtyor, sinurlarma sayg: du-
yuyorlardi.

Saat 22:15

Yataginda, Walt'in yaninda, ona SokulmU§ yatarken
Sherrie, gecen aylar boyu smurlar tizerine yapian calismalan
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animsadi. Tanr’nin ona’ verdigi ikinci bir sans icin sicacik
ve mitegsekkir hissetti kendini.

Duamiz, kutsal sinirlarnizin sizi sevgi, ozgurlik, so-
rumluluk ve hizmet dolu bir yasama dogru gétiirmesidir.

- Henry Cloud, Ph.D.
John Townsend, Ph.D.
Newport Beach, Kaliforniya 1992



