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SINIR NEDIR?

Citler, isaretler, duvarlar, sekil verilmis ¢imler ya da ¢alilardan yapilan ¢itlerin hepsi fiziksel sinirlar
olup, bunlarin diinyada goriilmesi kolaydir. Farkli goriiniimleri olsa da hepsi aym1 mesaji vermektedir:
BURADA BENIM MULKUM BASLIYOR. Miilkiin sahibi, yasal olarak o miilkte olup bitenden
sorumludur. Miilk sahibi olmayanlar ise sorumluluk tagimazlar.

Fiziksel smirlar, kimin tapu sahibi oldugunu gosteren miilk sinirini isaret eder. Adliye sarayina
giderek bu sorumluluk sinirlarinin nerede oldugunu ve o alanda bir isiniz var ise, kime danigmaniz gerektigini
Ogrenebilirsiniz.

Manevi diinyada ise sinirlar goriiniir olan sinirlar kadar gergektir, ancak bu sinirlart gormek daha
zordur.

Ben Kimim? Kim Degilim? Sinirlar kendimizi tanimlar. Kim oldugumuzu ve kim olmadigimizi
belirler. Sinir, benim nerede bittigimi ve bir bagkasinin nerede basladigini gérmemi saglayarak bana sahip
olma hissi verir.

Neye sahip oldugumu ve nelerden sorumlu oldugumu bilmek 6zgiir olmami saglar. Bahgemin nerede
baslayip nerede bittigini bildigimde, istedigimi yapmakta 6zgiir olurum. Hayatimin sorumlulugunu iizerime
almak bana pek c¢ok degisik secenek sunar. Ancak, kendi hayatima sahip ¢ikmazsam, karsima ¢ikan
secenekler ve gesitler azalir.

Birisi size “bu miilkii ozenle koruman gerekiyor, ¢iinkii burada olanlardan seni sorumlu tutacagim”
deyip, miilkiin sinirlarinin nerede baslayip nerede bittigini sdylemezse her seyin ne kadar karmagsik bir hal
alacagim diislinlin. Veya miilkii nasil koruyacagini size sdylemezse. Boylesi bir durum hem isleri karigtiracak
hem de tehlikeli bir hal almasia neden olacaktir.

Iste duygusal ve manevi anlamda bize olanlar aynen bdyledir. Hepimizin kendi iginde yasayabilecegi
bir diinya vardir, yani bizi “biz” yapan seylerden kendimiz sorumluyuz. Kendi ruhlarimizda olan bitenlerle
ilgilenmek zorundayiz, smirlar ise ilgilenmek zorunda oldugumuz seyin ne oldugunu tanimlamamiza
yardimc1 olur. Bunlar1 bilmiyorsak veya yanlis 6grenmissek, ¢ok biiyiik ac1 ¢ekeriz.

Sinirlar nelerden sorumlu oldugumuzu gdstermenin yam sira, neyin miilkiimiizde olmadigim ve
nelerden sorumlu olmadigimizi da tanimlamamizi saglar. Ornegin bizler, baskalarmdan sorumlu degiliz.

Higbir zaman, “basgkalarini kontrol” etmemiz sdylenmez, ancak buna ragmen bagkalarini kontrol
etmek icin vaktimizin ve enerjimizin ¢ogunu harcariz!

Bagkalarina kars: kendimizden sorumluyuz. Insanlarm kendi sorumluluklarmin bilincinde olarak
birbirlerine yardim etmesi hemen her dinin esaslar1 arasindadir.

Etrafimizdaki kimselerin pek ¢ok zaman tagiyamayacaklar1 kadar agir “yiikler” altina girdikleri
goriilmektedir. Yeterince giiclii olmayabilirler, yiikii kaldirabilmek i¢in yeterli kaynaklar1 ve gereken bilgileri
yoktur ve sonug olarak yardimimiza ihtiyag duyarlar. Insanlarin yapamadiklar1 seyleri gergeklestirmek adina
kendimizden 6diin vermek ayni zamanda baskalarina karst sorumlulugumuzu da yerine getirmektir.

Diger yandan, herkes yalnizca tasiyabilecegi kadar sorumluluga sahiptir. Bunlar, giinliik olarak
sorumlulugunu almamiz gereken kendi "yiiklerimizdir." Baz1 seyleri kimse bizim i¢in yapamaz. Hayatimizin
kendi "ylikiimiiz" olan belirli taraflarinin sorumlulugunu almamiz gerekir.

Son tahlilde simirlar, iyilikleri i¢erde, koétiiliikleri disarida tutmamiza yardimei olurlar. Hazinelerimizi
igeride tutarak, insanlar tarafindan ¢alinmalarin1 engellerler. Kiymetli esyalarimiz igeride, hirsizlar digarida
kalir.

Bazen kotiiltikleri igeride, iyilikleri ise digarida tutariz. Bu durumlarda sinirlarimizi agip iyilikleri
iceri almamiz ve kotiiliikleri salivermemiz gerekir. Diger bir deyisle, ¢itlerimizin iizerinde kapilarimizin
olmasina ihtiyacimiz vardir. Ornegin, icimde bir kétiiliik ve giinah oldugunu hissedersem, iyilesebilmek icin
acilip bagkalartyla iletisime gegcmem gerekir. Acilarimizi ve glinahlarimizi itiraf etmek onlar ¢ikarmamiza
yardimci olur, boylelikle bizi igerden zehirlemeye devam edemezler. lyilikler disaridaysa, o zaman da
kapilarimiz1 agip iyiligi iceri almamiz gerekir. Diger kimselerin bize verecek iyilikleri vardir, bizim o
kimselere agilmamiz gerekir. Siklikla baskalarindaki iyiliklere karsi smirlarimizi kapatir, onlarin
iyiliklerinden mahrum kaliriz.

Sinirlar, sizin bir bagkasiyla aramizdaki farki ortaya koymamiza yardimci olan ve nerede baslayip
nerede bittiginizi gdsteren her seydir. Iste sinirlara bazi rnekler:



Deri: Sizi tanimlayan en temel smir, derinizdir. Insanlar genellikle bu smir1 kigisel sinirlarinin ihlal
edildigini anlatmak icin kullanirlar. “Gergekten de sinirlerime dokunuyor.” 11k olarak fiziksel varliginiz
araciligiyla baskalarindan ayri1 oldugunuzu &grenirsiniz. Bebekken size sarilip sizi seven anneniz ve
babanizdan farkli oldugunuzu yavas yavas 6grenirsiniz. Deri siurt, iyiliklerin igeride, kotiiliiklerinse digarida
olmasini saglar. Kemik ve kanimizi korur, onlari bir arada ve igeride tutar. Mikroplarin girmesine izin vermez
ve sizi enfeksiyondan korur. Deri ayn1 zamanda kapilara sahiptir. Yemek gibi “iyilikleri” iceri alan kapilari,
artik madde gibi "kotiiliikleri" digar atan kapilar vardir.

Kelimeler: Maddi diinyada, ¢it veya baska bir yap1 orada bir sinir oldugunu anlatmak igin vardir.
Ancak manevi diinyada ¢itler gdriinmezdir. Buna karsin, kelimelerinizle de ¢ok iyi koruyan citler
yaratabilirsiniz.

Sinirlart belirleyen en temel kelime “hayir”dir. Bagkalariin, onlardan ayri olarak var oldugunuzu ve
kontroliin sizde oldugunu 6grenmelerini saglar.

Hayir kelimesi, baskalanyla ylizlesmemizi saglayan, celisen bir kelimedir. Kutsal kitaplar
sevdigimiz insanlarla ylizleserek, onlara “Hayw, bu davrams dogru degil. Buna dahil olmayacagim,”
dememizi soyler. Hayir kelimesi, istismara kars1 sinirlar koyarken énemlidir.

Sinirlart zayif olan insanlar, kontrol edilmeye, baskiya, taleplere ve bazen de baskalarinin gergek
ihtiyaglarina hayir demekte giigliik c¢ekerler. Birisine hayir derlerse, o kisiyle olan iliskilerini tehlikeye
atacaklarini diisliniir ve bu ylizden isteneni yaparlar, bir yandan da icten i¢e 6fkelenirler.

Kelimeleriniz ayn1 zamanda, diisiincelerinizi, duygularimizi veya begenmediginiz seyleri anlatirken
bagkalar1 i¢in miilkiiniizii tamimlar. Miilkiiniizi tanimlayan kelimeler kullanmadiginizda insanlarm nerede
duracaklarin1 bilmeleri zorlagir. Kelimeleriniz aracilifiyla, insanlara nerede durdugunuzu anlatir ve bu
sayede onlarn sizi tamimalar i¢in “kenarlarimzi” gormelerini saglarsimz. “Bana bagirman hosuma
gitmiyor!” climlesi, sizin iligkilerinizi nasil yonettiginiz hakkinda insanlara bir fikir verirken, “bahgenizin”
kurallarimi da 6grenmelerini saglar.

Gergekler: Yasam ve doga hakkindaki gercekleri bilmek, size sinirlar koyarak doganin siirlarini
gormenizi saglar. Ne ekersen onu bigersin dendiginde 6rnegin, ya kendinizi bu gergeklige uygun olarak
tanimlarsiniz, ya da bu ger¢egi gormezden gelip yara almaya devam edersiniz. Doganin gergekleri ile iletisim
halinde olmak, gerceklerle iletisim halinde olmaktir ve bu gerceklere uygun olarak yasamak hayatinizi
giizellestirir.

Fiziksel Uzaklik: Bazen istemediginiz bir durumdan fiziksel olarak uzaklagmaniz smirlarinizi
korumaniza yardimci olur. Bu sayede, sinirlariniza esneklik getirdikten sonra, fiziksel, duygusal ve manevi
olarak yenilenebilirsiniz. Ayrica tehlikelerden kacarak kendinizi sakinabilir ve kétiiliiklere karsi sinirlarinizi
koruyabilirsiniz.

Uzmanlar, bizi iizmeye devam edenlerden ayrilmamizi ve kendimiz i¢in gilivenli bir yer
olusturmamuzi sdylerler. Kendinizi boyle durumlardan uzaklastirmaniz, ayn1 zamanda ardinizda biraktigimniz
kimsenin bir kisiyi kaybetmesine ve bdylelikle davraniglarini degistirmesini saglayabilir.

Bir iligkide taraflardan biri istismar edildiginde, istismar eden kimseye sinirlarinizin gergek oldugunu
gostermenin tek yolu genellikle o kimse sorunuyla basa ¢ikana kadar araniza mesafe koymaktir. Kutsal
kitaplar da “kotiiligi engellemek™ adia birlikteligi kisitlama fikrini desteklemektedir.

Zaman: Bir kisi veya goreve zaman harcamay1 birakmak, hayatinizda sinirlarimizi olusturmaniz
gereken ve kontroliin elinizden ¢iktig1 durumlarda kontrolii tekrar elinize almanizi saglayabilir.

Anne ve babalarindan duygusal ve fiziksel olarak daha once hi¢ ayrilmamais olan yetiskin gocuklarin
siklikla kendi baslaria gegirecekleri zamana ihtiyaglar1 vardir. Biitlin hayatlarini ailelerini kucaklayarak ve
sarilarak gecirir, sarilmaya kagmmaktan ve aileleriyle iliski kurmanin yeni bicimlerini kabul etmeye
caligmaktan korkarlar. Bu gocuklarin aileleri ile iletisim kurmanin yeni yollarin1 benimsemeleri ve eski
yontemlere karsi sinirlarini olusturmalart gerekir, ancak bir siire ailelerine yabancilastiklarini hissedebilirler.
Ailelerinden ayn gegirdikleri bu zaman genellikle anne babalari ile olan iliskilerini gelistirir.

Duygusal Mesafe: Kalbinize giivende olmak i¢in ihtiya¢ duydugu alani veren gegici bir sinirdir ve
asla kalic1 bir yasam tarzi degildir. Istismar edildikleri iliskiler yasayan kimselerin duygusal olarak
“rahatlamalar1” i¢in giivenli bir yerde bulunmaya baglamalar1 gerekir. Bazen istismar edildigi bir evlilik
yasayan bir kimsenin, karsisindaki kisi sorunlar ile yiizlesip diiriist davranmaya baglayana kadar duygusal
mesafesini korumasi gerekmektedir.



Kendinizi hayal kirikligi ve actya hazirlamamalisiniz. Istismar edildiginiz bir iliski yastyorsaniz,
kosullarin gergekten giivenli olduguna ve degisim sinyalleri gordiigliniize emin olana kadar beklemelisiniz.
Cok sayida insan, affedici olabilmek adina insanlara giivenmek i¢in erken davraniyor. Sizi istismar eden veya
bagimlilig1 olan bir kimsenin degistiginden emin olmadan dnce o kimseye duygusal olarak acilmak akilsizca
bir davranistir. Affedin, ancak kalic1 bir degisiklik gorene kadar kalbinizi koruyun.

Diger Kisiler: Sinirlarinizi olusturabilmeniz ve koruyabilmeniz igin bagkalarina giivenmeniz
gerekmektedir. Sinirlarmiza yardimer olmalar igin diger insanlara ihtiyag duymanizin iki sebebi vardir:

Ilki, hayatimzdaki en temel ihtiyacin iliski kurmak olasidir. fkinci sebep ise, yeni bilgilere ve
ogrenmeye ihtiya¢ duydugumuz i¢in bagkalarina ihtiya¢ duymamizdir.

Sonuclar: Bagkasinin arazisine izinsiz girmenin bazi sonuglar1 vardir. “Girmek Yasaktir” levhalar
genellikle, birinin sinirlarindan agsmasi durumunda cezalandirilacagim belirtir. Kutsal kitaplarda bu kural
defalarca islenmistir, bir yoldan yiiriidiigiimiizde basimiza bir sey gelecegini, baska bir yoldan
yiiriidiiglimiizde ise baska bir seyin gelecegi sdylenir.

Sinirlarimizi baz1 sonuglarla desteklememiz gerekir. Kag¢ evlilik eslerden birinin “igmeyi
birakmazsan” (veya “eve gece yarisi gelmeyi birakmazsan, ya da “bana vurmay1” veya “cocuklara bagirmay1
birakmazsan”) tedavi olana kadar seni terk ediyorum!” tehdidini takip etmesiyle kurtarilabilirdi? Veya ailesi
“bir kez daha bagka bir is bulmadan, isinden ayrilirsan sana para vermeyecegim” diyen ka¢ gencin hayati
diizelebilirdi?

Sonuglar, ¢itlere iyi “dikenler” eklerler. Insanlara miilkiiniizden izinsiz gegmenin ciddi sonuglart
oldugunu ve kendinize olan sayginizin dnemini bildirirler. Degerlerinize uygun olarak yasamaya olan
bagliliginizin sizin i¢in énemli oldugunu ve bunu korumak igin savasacaginizi bildirirler.

Secimler: Secimlerimizin sorumlulugunu almamiz gerekir. Bu sekilde, “6z denetim”
mekanizmasimin meyvesini elde edebiliriz.

Yaygin sinir sorunlarindan biri de, secimlerimize sahip olmamak ve onlarin sorumlulugunu
basgkasma yiiklemektir. Bir seyi neden yaptigimizi veya yapmadiginizi agiklarken su climleleri ne kadar sik
kurdugunuzu disiiniin, “Onun yiiziinden 6yle yapmam gerekti” veya “Bana bunu o yaptirdi.” Bu climleler,
davranmiglarimizdaki aktif taraf olmadigimizi disiindiigiimiizii gosteren climlelerdir. Baska birinin
denetiminde oldugumuzu diisiiniir, sorumlulugu {izerimize alma yiikiinden kurtulmus oluruz.

Su gercegi gormemiz gerekir: Nasil hissedersek hissedelim, segimlerimizi biz kontrol ederiz. Bu
gergegi idrak etmek “isteksizce ya da zorlanmus gibi” se¢cimlerde bulunmamizi engeller.

Sinirlan1 belirlemek, segimlerimizin sorumlulugunu istlenmeyi de igerir. Secgimleri belirleyen
sizsiniz. Se¢imlerinizin sonuglarina katlanmasi gereken de sizsiniz. Sonugta mutlu olmamzi saglayacak
secimleri yapmanizi engelleyen kisi gene siz olabilirsiniz.

Diisiinceler: Diislinceler iizerinde sinirlar belirleme eylemi {i¢ maddeyi igerir:

1. Kendi diistincelerimizi sahiplenmeliyiz. Pek c¢ok kisi kendi diisiinme eylemlerine sahip
cikmaz ve lizerinde kafa dahi yormadan robot gibi bagkalarmin diisiincelerini benimser.
Baskalarinin fikirlerini asla sorgulamaz ve “onlarin diisiinceleri iizerine diisiinme”
girisiminde bulunmadan kendileri disindaki kisilerin fikirlerini ve muhakemelerini
ezberlerler. Bagkalarinin diisiincelerini tabii ki dinlemeliyiz ve tartmaliy1z ancak asla “kendi
zihinlerimizi baskalari teslim etmemeliyiz.” 1liskilerimiz baglaminda bazi seyleri tartmal1 ve
birbirimizi demir gibi “parlatmaliy1z”, ancak ayr diisiiniirler olarak kalmaliy1z.

2. Bilgi yoniinden biiyiimeli ve zihinlerimizi genisletmeliyiz. Kendimizi gelistirmemiz gereken
baska bir alan da doganmn 6ziinii 6grenmektir. Ister beyin ameliyati yapalim ister ¢ek
defterimizin hesaplarini kontrol edelim, ister ¢ocuk yetistirelim, daha iyi yasamlara sahip
olmak istiyorsak aklimizi kullanmaliy1z.

3. Karmasik diigiincelerimizi agiga kavusturmaliyiz. Hepimiz bazi seyleri net olarak gérmeme,
carpitilmig sekilde diisiinme ve algilama egilimindeyiz. Fark edilmesi en kolay bozukluklar
kisisel iliskilerimizde bulunur. Insanlar1 nadiren olduklar1 gibi goriiriiz, gegmis iliskilerimiz
ve olduklarimi diisiindtigiimiiz kisiler hakkinda olusturdugumuz onyargilar yiiziinden
algilayis tarzimiz bozulur, bu kisiler en yakimmmizdakiler olsa bile.



[liskilerimizde diisiincelerimize sahip ¢ikmak hata yapiyor olabilecegimiz noktalarin {izerinden
gecmeyi gerektirir. Yeni bilgileri 6ziimledikge, diisiincelerimiz de degismeye ve gercege yaklagsmaya baslar.

Bununla birlikte, diistincelerimizi baskalarina dogru olarak iletebildigimizden emin olmamiz gerekir.
Pek ¢ok kisi, bagkalarinin onlarin zihnini okuyabildigini ve ne istediklerini bilmeleri gerektigini diisiiniir.
Oysa, hepimizin kendi diisiinceleri vardir ve bunlari bagkalarinin bilmesini istiyorsak, diisiincelerimizi onlara
sOylememiz gerekir.

SEVGI

Sevme ve sevgiye karsilik verebilme, sahip oldugumuz en énemli yetenegimizdir. insanmn sevgiyi
alabilme ve digar1 verebilme becerisi yasam i¢in vazgegilmezdir.

Pek ¢ok kisi duyduklar1 ac1 ve korku yiiziinden sevgilerini alip vermede giicliik ¢eker. Yiireklerini
bagkalarina kapatmis olduklarindan, kendilerini bos ve anlamsiz hissederler.

Uzmanlar yiiregin her iki iglevi konusunda agiktir: Minnet ve sevgiyi igeri alma ile bunlar1 disariya
verilmesini saglama.

Tipki gogiis kafesimizin altindaki kalbimiz gibi, sevgi dolu yiire§imiz de yasamsal kanin iceri
oldugu kadar disar1 akmasina ihtiyag duyar. Ustelik tipki kalbimizin oldugu gibi yiiregimiz de bir kastir, bir
giiven kast. Bu giiven kasi, kullanilma ve egzersiz yapma ihtiyacindadir, eger zedelenirse yavaslar veya
zayiflar.

Kendimize ait olan sevme eyleminin sorumlulugunu iistlenmeli ve verimli bir bigimde kullanmaliy1z.
Gizledigimiz sevgimiz veya bize verilmeyen sevgi duygusu bizi biiylik dl¢lide yaralar.

Pek cok kisi sevgiye direndikleri i¢in kendilerini sorumlu gérmezler. Etraflarinda ¢ok sevgi vardir,
ancak yalmzliklarinin kendi eksikliklerinden, yani bu sevgiye karsilik vermemelerinden kaynaklandigini fark
etmezler. Oysaki bu kimseler, etraflarina su mesaji vermektedirler: “Baskalarinin sevgisi ‘igceri’ giremez.”
Bu ifade, bagkalarinin sevgisine karsilik verme sorumluluklarim1 bosa cikarir. Sevmek ve sevilmek
alanlarinda sorumluluktan kagmak i¢in zarif manevralar yapariz, halbuki kalplerimizin bize ait oldugunu
kabul etmeli ve bu alandaki zayifliklarimiz iizerinde ¢alismaliy1z. Bu bize yasamin kapilari agacaktir.

SINIR SORUNLARI
Yumusak Bashlar: Kétiiliiklere “Evet” Diyenler

Anne babalar ¢ocuklarina sinirlar belirlemenin veya hayir demenin kétii oldugunu anlatirken, bir
yandan da bagkalarinin onlara istediklerini yapabilecegini 6gretiyorlar ve ¢ocuklarimi pek ¢ok kotiiliiglin
bulundugu bir diinyaya korumasiz bir bigimde gonderiyorlar. Denetleyici, yonlendirici, istismarci, kotii bir
diinyaya.

Cocuklar, boylesine kotii bir diinyada kendilerini giivende hissetmek i¢in sunlari sdyleyebilmelidir:
"Hayir."

"Sana katilmiyorum."

"Olmaz."

"Yapmayacagim."

"Kes sunu."

"Canimi acitiyor."

"Bu yanlis."

"Bu koti."

"Bana bu sekilde dokunmandan hoslanmiyorum."

Bir ¢ocugun hayir deme giiciinii engellemek, o cocuga omiir boyu yaninda tasimak zorunda kalacagi
engeller vermek anlamina gelir.

Bu sinir geligkisi yumusak baglilik diye adlandirilmaktadir. Yumusak baglilarin belli belirsiz sinirlart
vardir, bu nedenle bagkalarinin istek ve ihtiyaclar1 iginde "kaybolup giderler.” Onlardan istekte bulunan
insanlardan ayr1 ve bagimsiz olamazlar. Yumusak baslilar simif arkadaslariyla “iyi ge¢inmek i¢in” onlarla
ayni restoranlar1 ve sinema filmlerini begenirmis gibi davranirlar. Bagkalar ile aralarindaki farklar1 en aza
indirmeye ¢aligirlar. Yumusak baslilar bukalemun gibidir. Bir siire sonra onlar1 bulunduklari ortamdan ayirt
etme olanaksizlasir.

Koétii olan seye hayir diyememek, yasamlarimizin her alanina yayilir, yasamlarimizdaki kotiiliikleri
reddetmemize engel olmakla kalmaz, kotiiliikleri tanimamizi da engeller. Yumusak basli pek cok kisi,
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tehlikeli veya suiistimalci bir iligki i¢inde olduklarini ¢ok gec fark eder. Ruhsal ve duygusal “radar”lari
bozulmus, kalplerini koruyacak yeteneklerini kaybetmislerdir

Sinirda yasanan incinmeler. ..

Denetleyiciler disiplinsiz kimseler olup, diirtii veya isteklerini denetim altinda tutma yetenekleri
azdir. “Yasamdan istediklerini almis” gibi goriinseler de aslinda agliklarinin koélesidirler. Onlar i¢in tatmin
olma duygusunu ertelemek zordur. Bu nedenle de karsilarindaki insanlardan “hayir” yanitini almaktan nefret
ederler. Bu nedenle de, kendi sinirlarin1 gérmeleri i¢in siirekli bagkalarini dinlemeyi 6grenmeleri gerekir.

Denetleyiciler kendi yagamlarimin sorumlulugunu kabullenmezler. Baskici veya dolayli bir tutum
izleyerek kendi baglarina is goremezler. Tek care, denetleyicilerin sorumsuzluklarinin sonuglarini
¢ekmelerine izin vermektir.

Son olarak denetleyiciler, toplumdan izole edilmis kimselerdir. Insanlar korku, sugluluk veya
bagimlilik duyduklari i¢in onlarla bir arada olur. Diiriist davranirlarsa ¢cok az sevildikleri goriiliir. Neden?
Ciinkii ytireklerinin derinlerinde bilirler ki insanlarin onlarla vakit gecirmelerinin tek sebebi, iplerin onlarm
elinde bulunmasdir.

Eger tehdit etmeyi veya yonlendirmeyi bir kenara birakirlarsa terk edilirler. Ustelik derinlerde bir
yerde yalitilmig olduklarmin farkindadirlar. “Sevgide korkunun yeri yoktur. Kusursuz sevgi, korkuyu
kacirir.”

Insanlar1 korkutarak veya onlarm kendilerini suglu hissetmelerine yol agarak bizi sevmelerini
saglayamayiz.
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Uzlagma: “Her seyi Yapamam

On sekiz ay ile Ti¢ yas arasinda ortaya ¢ikan uzlagsma evresi, Fransizca ’da “ahenkli iligkilerin yeniden
kurulmas1” anlamina gelir. Bagka bir deyisle, cocuk gercek yasama geri doner.

Kibir ve bobiirlenmeyle gecen birkac ayin sonunda ¢ocuk yavag yavas, “Her istedigimi yapamam”
fikrine alisir ve diinyanin korkutucu bir yer oldugunu anlayarak endigelenir. Ve hala annesine ihtiyag
duydugunu fark eder. Iste bu dénemde ¢ocuklarin kendi smirlarimi gelistirmek icin kullandiklar: araglara
bakalim:

Ofke: O halen bir arkadastir. Kendisi ile bagkalarini ayirt etmede 6fkeyi kullanarak siir olustururlar.

Sahiplenme: Bazen sadece bir “bencillik” donemi olarak yanlis anlagilan uzlagsma evresi, cocugun
kelime haznesine “ben” “bana” ve “benim” gibi kelimelerin eklendigi bir donemdir. O oyuncagini
kendisinden baskasimin tutmasina da izin vermez ve yasitiyla arabasini paylagmak istemez.

Cocuklarin ben, benim ve bana sdzctiklerinin kotii olmadigini mutlaka dgrenmeleri gerekir. Anne
babalari dogru yonlendirmeleriyle onlar da fedakéarlik etmeyi ve yardimsever, sevecen bir yiirek gelistirmeyi
ogreneceklerdir, ancak sevgi vermek i¢in dncelikle yeterince sevgi gérmiis bir kisilik gelistirmeleri gerekir.

Tek Kelimelik Stir: Hayw. Uzlagsma donemindeki kiigiik ¢ocuklar, insanlarin kullandigi en 6nemli
kelimelerden birisi olan “Hayir” kelimesini siklikla kullanirlar. Bu kelime, olusum evresinde ortaya ¢ikabilir
ve uzlasim doéneminde miikemmel bir hale getirilir. “Hayir”, cocuklarin 6grendigi ilk s6zlii sinirdir.

Haywr kelimesi ¢cocuklara istemedikleri seylerden ayr kalmayi dgretir. Onlara se¢im yapabilme giicii
verir. Onlar1 korur. Bir ¢ocugun “hayir”1yla basa ¢ikmay1 6grenmek, o ¢ocugun gelisimi i¢in ¢ok dnemlidir.
Cocuklarinin bazi yiyeceklere hayrr demesine kulak asmayan bir anne baba, daha sonralari onun bu
gidalardan birisine kars1 alerjisi oldugunu 6grenebilir.

Genellikle bu yastaki cocuklar, "hayir" bagimlisi olurlar. Sadece sebzeleri ve uyku saatlerini
reddetmekle kalmaz, lolipopu, en sevdikleri oyuncaklar1 bile geri ¢evirebilirler! Onlar i¢in hayi’a sahip
olmak, en sevdikleri seylerden mahrum kalmaya bile deger. Boylelikle, kendilerini tamamen caresiz ve
gii¢siiz hissetmekten korumus olurlar.

Uzlagsma donemindeki ¢ocuklarin anne babalarin1 bekleyen ikinci gorev, g¢ocuga baskalarinin
sinirlarina saygi gostermede yardimci olmaktir. Cocuklar sadece hayir diyebilmekle kalmamali, bagkalarinin
hayir’in1 da yanit olarak kabullenebilmelidir.

Higbirimiz bize hayir denmesinden hoslanmayiz! Yine de saglam iliskiler, itiraz etme ve karsi
durmak tizerine kuruludur: “Demirin demiri biledigi gibi, insan da insani biler.”



SINIRLARIN ON KURALI
Diinya, kurallar ve ilkeler lizerine kuruludur. Soyut gercekler de yer¢ekimi kadar gergektir, onlar
bilmiyorsaniz bile, etkilerini kesfedeceksiniz demektir. Yasamin ve iligkilerin bu gergekleri bize
ogretilmemisse bu, bu kurallarin hiikiim stirmeyecegi anlamina gelmez.
Yasama iglenmis ilkeleri bilmeli ve onlara uygun bicimde davranmaliyiz. Asagidaki on sinir kuralini
ogrenerek yasami farkli agilardan deneyimlemeye baslayabilirsiniz.

1. Kural: Ektigini Bicme Kurah

Etki-tepki kurali, yasamin temel kurallarindan biridir. Ne ekersen onu bigersin. Sigara igerseniz
muhtemelen Oksiiriik ndbetleriniz tutar, akciger kanserine bile yakalanabilirsiniz. Asir1 para harcarsaniz
bankanizdan uyan alir, hatta yiyecek almaya paraniz olmadigi i¢in aglik ¢ekebilirsiniz.

Ancak bazen insanlar ektiklerini bigmezler, ¢iinkii bir bagkas1 ortaya ¢ikarak onlarin yerine {lirtinlerini
toplayiverir. Her bor¢landiginizda veya kredi kart1 harcamalarinizin limitini gegtiginizde anneniz borcunuzu
karsilayacak paray1 gonderse, savurganliginizin sonuglarini siz gégiislemis olmazsiniz. Anneniz sizi dogal
sonuclardan, bankalarin kovalamasindan veya a¢ kalmaktan korumustur.

Bu o6rnekte goriildiigii gibi Ektigini Bigme Kurali, disaridan miidahaleye ugrayabilir. Ve genellikle
bu miidahalelerde bulunanlar, sinirlar1 olmayan kisilerdir.

Bir insami kendi davranisinin dogal sonuglarindan kurtarirsaniz, sorumsuz davraniglarini
stirdlirmesine yol acarsiniz. Ektigini Bigme Kurali ortadan kalkmis olmaz, hala gegerlidir; ancak, sonuglarina
katlanmak zorunda kalan yanlis hareketi yapan degil bir baskasidir.

2. Kural: Sorumluluk Kurah
Insanlar kendi yasamlartyla ilgili olarak, smirlar veya kendi hayatlarinin sorumlulugunu {istlenme
konularinda konusuldugunu duyduklarinda ¢ogunlukla, “Bu ¢ok benmerkezci. Birbirimizi sevmeli ve
kendimizi esirgemeliyiz,” derler. Ya da gergekten benmerkezci ve bencil olurlar veya birisine bir iyilik
yaptiklarinda, kendilerini "suglu" hissederler. Bunlar sorumluluk konusuna yanlis agilardan bakmanin
getirdigi sonuglardir.

Sorumluluk Kurali bagkalarmi sevmeyi kapsar. Bagkalarmi sevmediginizde, kendiniz igin tam
sorumluluk almamis olursunuz ¢iinkii kendi yiireginize sahip ¢ikmamigsinizdir demektir.

Sorumluluk sinirlart karistirildiginda sorunlar dogar. Birbirimizi sevmemiz gerekir, birbirimiz
olmamiz degil. Ben sizin duygularinizi sizin yerinize hissedemem. Ben sizin yerinize diislinemem. Ben sizin
yerinize davranamam. Sinirlarin getirdigi kisitlamalarla ortaya ¢ikan hayal kirikliklarinizi ben yenemem.
Kisacasi, ben sizin yerinize bilyllyemem, bunu sadece siz yapabilirsiniz. Ayn1 sekilde siz de benim yerime
bliyliyemezsiniz. Siz, kendinizden sorumlusunuz. Ben, kendimden sorumluyum.

Size nasil davranilmasini istiyorsaniz, siz de karsinizdakine dyle davranin. Eger kotii durumdaysak,
caresizsek, tabii ki bize yardim edilmesini, bazi seylerin verilmesini isteriz. "Kime kars1" sorumlu
oldugumuzun ¢ok énemli bir yonii de budur.

Birisine "kars1" sorumlu olmanin bir baska yonii sadece verici olmak ve yardim etmek degil, zarar
verici ve sorumsuz davraniglarina da siirlar belirlemektir. Bir bagkasini kendi davraniglarinin sonucundan
korumak ve kurtarmak dogru degildir, ¢iinkii bu tarz davraniglarin tek sonucu, ileride tekrar ayni seyi yapmak
zorunda kalmamizdir.

3. Kural: Gii¢ Kurah

Sinirlarini gelistirmek isteyen ve bu konuda ¢aligmalarda bulunan insanlar kendilerine su soruyu
sorarlar: Ben, davraniglarim lizerinde etkili olamiyor muyum? Olamiyorsam, davraniglarimin sorumlulugunu
nasil iizerime alabilirim? Neleri yapmaya giliciim var?

Sinirlarmiz neler iizerinde gli¢ sahibi olmadigimzi belirler: Yani simirlarinizin disindaki her seyi!
Yalnizca kendinizi degistirebilirsiniz, havayi, ge¢misinizi, ekonomiyi, Ozellikle de baskalari
degistiremezsiniz.

Yapabileceginiz sey ise, baskalarini etkilemektir. Ancak bunun bir zorlugu vardir. Basgkalarini
degistiremeyeceginiz i¢in, kendinizi degistirmeli, bdylelikle baskalarimin yikict davraniglarinin siz
etkilemesini engellemelisiniz.

4. Kural: Saygi Kurah
Bagkalarinin sinmirlarimiza saygi gostermeyeceginden korkariz.



Bagkalan tizerinde odaklanir, kendimiz hakkindaki netligi kaybederiz. Bazen sorun, baskalarinin
siirlarini yargilamamizdir. $oyle seyler sOyler veya diistiniiriiz:
o“Gelip beni almay nasil reddedebildi? Yolunun iistii!”’
o“Yemege gelmemesi ¢ok bencilce. Sonucta hepimiz dzveride bulunuyoruz.”
*“Ne demek, "hayir'? Bu paraya sadece kisa bir siire igin: ihtiyacim var.”
e“Oyle goriiniiyor ki, senin icin tiim yaptiklarimdan sonra, sen de bana en azindan boyle ufak bir
yardimda bulunabilirsin.”

Bagkalarinin smurlarla ilgili kararlarini yargilar, onlarin neleri nasil vermeleri gerektigini en iyi bizim
bildigimizi diisiiniiriiz. Bu genellikle “o bana istedigim seyleri benim istedigim sekilde vermeli!” anlamina
gelir.

Ama sunu unutmayalim ki, ne kadar yargilarsak, o kadar yargilaniriz. Bagkalarinin smirlarini
yargiladigimizda, kendi sinirlarimiz da ayn1 yargilamaya tabi olur. Bagkalarinin sinirlarini kinarsak, onlarin
da bizimkileri kinalamalar1 dogaldir. Bu i¢cimizde bir korku ¢gemberi olusturur ve sonug olarak belirlememiz
gereken smirlar1 belirlemekten gekiniriz. Once boyun eger, sonra bundan hosnutsuzluk duyariz ve
“vermek”ten dogan “sevgi” tat vermemeye baglar.

Iste bu noktada Saygi1 Kurali devreye girer. “Bagskalarinin sana yapmalarini istedigin seyi sen onlara
yap.” Bagkalarmin sinirlaria saygi gostermemiz gerekir. Kendi smirlarimiza saygi talep edebilmek icin biz
de baskalarmin sinirlarini sevmeliyiz. Onlarin bizim sinirlarimiza karsi nasil davranmalarini istiyorsak, bizim
de onlarn siirlarina o sekilde davranmamiz gerekir.

Eger bize hayir diyen kisileri sever ve onlara saygi gosterirsek, onlar da bizim “hayir”larimizi
sevecek ve onlara saygi gostereceklerdir.

5. Kural: Motivasyon Kuralh

Insanlara comertge vermenin biiyiik bir 6diilii vardir. Vermek gergekten de almaktan daha kutsaldir.
Eger verme eyleminiz sizi mutluluk ve neseye gotiirmiiyorsa Motivasyon Kurali’ni incelemeniz gerekir.
Bu kural sunu soylemektedir: Once ézgiir ol, sonra hizmet et. Eger korkunuzdan kurtulmak i¢in
hizmet ederseniz, basarisizhga mahkiim olursunuz.

6. Kural: Degerlendirme Kuralh

Sinirlar belirlemenin etkileri degerlendirilmeli ve karsimizdakine karsi sorumlu olmalisiniz, ancak
bu, karsimzdaki kisi act ¢ektiginde veya Ofkeyle yanit verdiginde sinirlar belirlemekten vazge¢meniz
gerektigi anlamina gelmez.

Secimlerimizin yol a¢tigi aciyr degerlendirmemiz ve kendimizi karsimizdaki insanin yerine
koymamiz gerekir.

Demirin demiri biledigi gibi, bilenmek ve biiylimek i¢in bagkalariyla yiizlesmeye ve gercgekleri
duymaya ihtiya¢ duyariz. Kimse kendisi hakkinda olumsuz seyler duymaktan hoslanmaz. Ancak uzun
vadede bu bizim iyiligimize olabilir. Akilliysak bundan alinacak dersler bulabiliriz. Bir arkadasimizin uyarisi
ac1 verse bile, bize yardimc1 olabilir.

Yiizlesmenin bagkalarina getirecegi aciy1 degerlendirmemiz gerekir.

Bu acinin basaklarina nasil bir yardim sagladigin1 ve bazen de hem onlar hem de iliskilerimiz igin
yapabilecegimiz en iyi seyin bu oldugunu gérmemiz gerekir. Aciy1 olumlu bir 151k altinda degerlendirmeliyiz.

7. Kural: Ilerlemecilik Kurah

Her etkiye karsilik olarak, o etkiye es biiyiikliikte ve zit yonde tepki meydana gelir.

Cogumuz, yillarca pasif davranip boyun egen bir insan olduktan sonra, birden patlamaya hazir bir
bomba haline doniisen kisiler taniriz ve neden bdyle oldugunu merak ederiz. Bunu goriistiikleri danigman
veya birlikte olduklar1 arkadaslar yiliziinden meydana gelmis olabilecegini diisiiniir, sugu onlara yikariz.

Gergekte, bu kisiler yillarca boyun egmistir ve sonunda hapsedilmis ofkeleri patlamistir. Sinir
yaratmadaki bu tepkisel donem 6zellikle kurbanlari igin son derece yararlidir. Fiziksel veya cinsel istismar
yoluyla veya duygusal santaj ve manipiilasyonla zorla i¢inde bulunduklari kurban konumundan ¢ikma
ihtiyact hissederler. Onlarin serbest kaliglarin1 kutlamamiz gerekir.

Peki ama bu siire¢ ne zaman yeterlidir ne zaman asiriya kagar? Sinirlar olusturmada tepki evreleri
gereklidir ancak yeterli degildir. 1ki yasindaki cocugun annesine bezelye atabilmesi cok 6nemlidir, ancak bu
davranisi 43 yasina kadar siirdiiriirse asirtya kagmais olur.



Ilerlemeci kisiler neyi sevdiklerini, neyi istediklerini, neyi hedeflediklerini ve hangi nedenden otiirii
orada bulunduklarim size gosterirler. Bu kisiler nefret ettikleri, hoslanmadiklari, karsisinda olduklar1 ve
yapmayacaklar seylerle taninan kisilerden son derece farklilardir.

Tepkisel kurbanlarin 6ncelikle neyin "karsisinda" olduklar bilinirken, ilerlemeci kisiler hak talep
etmez, ¢linkii onlar haklarini yasarlar.

Giig talep ettiginiz veya hak ettiginiz bir sey degil, ifade ettiginiz bir seydir. Giicilin ifade edilmesi
sevgi ile olur, bu giicii ifade etmeme ancak onu kisitlama yetenegidir. ilerlemeci kimseler, baskalarin1 da
kendileri gibi sevebilen kisilerdir. Birbirlerine karsilikli olarak saygi duyarlar. “Koétiiliige kars1 kotiilik”
yerine sevgi verebilirler. Ilerlemecilik kuralinin tepkisel tutumunu geride birakmis, tepki vermek yerine
sevmeye baslamis kisilerdir.

8. Kural: Kiskanma Kurah

Kiskanmanin sinirlarla ne gibi bir iliskisi olabilir? Kiskanma biiyiik olasilikla sahip oldugumuz en
temel duygudur.

Gipta etme “iyi” olani, “benim sahip olmadigim” seklinde tanimlar ve kendi sahip oldugu “iyi”den
nefret eder. Bagkalarmin basarilarin1 g6z ardi ederek kenara koyan, ancak onlarin edindigi giizellikleri
sahiplerinden bir sekilde galan kigileri kim bilir ka¢ kere duymussunuzdur. Hepimizin kisiliginde kiskanan
bir taraf vardir. Ancak bu tarafin bize zarar verici yontl, istedigimizi elde edemeyecegimizi garanti etmesi ve
bizi devamli olarak aggdzlii ve doyumsuz yapmasidir.

Bu, sahip olmadigimiz seyleri elde etmek istememizin yanlis oldugu anlamima gelmez.
Yiiregimizdeki istekler bize doganin bir armaganmidir. Kiskanma ile ilgili sorun, bu duygunun bizim
smirlarimizin digina ¢ikip diger kisiler iizerine odaklanmasidir. Eger baskalarinin sahip olduklar1 veya
basardiklar1 tizerinde odaklaniyorsak kendi sorumluluklarimizi ihmal ederiz ve sonunda bos bir yiirege sahip
oluruz.

Kiskanma, kendi kendisini yenileyen bir ¢emberdir. Smirlar1 olmayan kisiler kendilerini tatmin
olmamis ve bos hissederler.

9. Kural: Aktif Olma Kurah

Basariya ulasanlar, aktif olup haklarini savunan kimselerdir. Onlar hareketi baslatmislar,
zorlamislar, itmislerdir. Sonunda kaybedenler pasif davranip hareketsiz kalanlardir. Pasif davranan pek ¢ok
kisinin kotii niyetli veya koti kisilikli kimseler olmamasi tiziiciidiir. Ancak kotiiliik aktif bir kuvvettir ve pasif
davranmak ile kotiiliiklere kars1 durulamayacagindan, bdyle davranarak kotiiliikler ile isbirligi icine girmis
oluruz. Pasif olmak hi¢bir zaman fayda getirmez. Doga emegimizin karsiligini verir ancak kendi bagimiza
yapmamiz gerekenleri asla bizim yerimize yapmaz. Bdylesi bizim sinirlarimizin ihlal edilmesi demek olur.
Insanlarin arayan, aktif, yasamin kapisini ¢alan ve kendi haklarini savunan kisiler olmasi gerekir.

Bir yavru kus yumurtadan ¢ikmadan hemen 6nce onun yerine yumurtanin kabugunu kirarsaniz,
kusun oOlecegini sdylerler. Kus yumurtadan dis diinyaya kendi kuvvetini kullanarak c¢ikmalidir. Bu
miicadeleci "¢6zim" kusu giliclendirir ve dis diinyada hayatta kalmasimi saglar. Bu sorumluluk kustan
alinirsa, hayvan oliir.

Insanlar da bdyle yaratilmislardir. Eger biri bizi “yumurtadan gikarirsa,” yani bizim yerimize
islerimizi yaparsa ve smirlarimizi ihlal ederse hayatta kalamayiz. Pasif bir tutum i¢ine girip kendimizi geriye
cekmemeliyiz. Sinirlarimiz yalnizca etkin ve miicadeleci olmamizla yaratilabilir, kendi vuruglarimizla,
arayislarimizla ve taleplerimizle.

10. Kural: Maruz Kalma Kurah

Sinir bir miilkiyet ¢izgisidir. Nerede baslayip nerede bittiginizi tanimlar.

Maruz Kalma Kurali, sinirlarimizin bagkalari tarafindan goriilebilmesi ve onlara iligkiler araciligiyla
iletilmesi gerektigini soyler. Iliskilerimiz hakkindaki korkularimiz nedeniyle sinirlar konusunda pek gok
sorun yasariz. Su¢luluk, sevilmeme, sevgi kaybi, baglant1 kaybi, onay eksikligi, 6fkeye hedef olma, taninma
ve benzeri korkularla kusatilmis durumdayiz. Bu iligki sorunlart yalnizea iligkiler i¢cinde ¢oziilebilir, ¢linkii
iligkilerimiz sorunlari ve manevi varolusun kaynagidir.

Bu korkular nedeniyle gizli sinirlar1 edinmeye calisiriz. Sevdigimiz birine diirlistce hayir demek
yerine, pasif davranir ve sessizce kendimizi g¢ekeriz. Karsimizdaki kisi bizi incittigi i¢in kendisine 6fke
duydugumuzu séylemek yerine, gizlice kizginlik duyariz.



Bir bagkasmin sorumsuzlugunun getirdigi aciy1 ¢ogu kez tek basimiza gogiisler, onlarm bu
hareketinin bizi ve sevenleri nasil etkiledigini kendilerine sdylemeyiz, oysa bu onlari ruhu i¢in yararl olacak
bir bilgidir.

Bagka durumlarda, bir kadin, yirmi y1l boyunca kocasiyla uyum i¢indeymis gibi davranarak, ondan

duygu veya diislincelerini saklayabilir, sonra da birdenbire bir bosanma davasi agarak sinirlarini "ifade
edebilir."

SINIRLARLA ILGILI YANLIS INANISLAR
Yanlis inanislar, gergek gibi gorlinen ancak gercek olmayan diisiince ve kanilardir. Bu yanlis
inaniglarm bazilan ailelerimizden bazilar1 da kendi yanlislarimizdan kaynaklanmaktadir. Kaynagi ne olursa
olsun, 6ne ¢ikan bazilarini inceleyelim:
Kendime Sinirlar Belirlersem Bencillik Etmis Olurum
“Bana ihtiyaci olan insanlara karsi nasil olur da sinir belirlerim? Bu bencillik olmaz m1?” Iste bu
sOylem sinirlar1 belirleme konusundaki en yaygin 6nyargilardan biridir.

Insanlar1 sevmemiz gerekir ve baskalarmnin da iyiligi ile ilgilenmemiz gerektigi kesinlikle dogrudur.
O halde sinirlar bagkalariyla ilgilenmemizi 6nleyip, bizleri benmerkezcilige dondiirmez mi? Hayir. Aslinda
uygun suurlar koydugunuzda, baskalarina ilgi gosterme yeteneginizi arttirrsiniz. Son derece gelismis
sinirlara sahip olan kisiler, diinyada bagkalarini en ¢ok diisiinen kisilerdir. Peki bu nasil gercek olabilir?

Oncelikle bencillik ve idarecilik arasindaki farki ortaya koyalim. Bencillik, baskalarmi sevme
sorumlulugumuzu unutarak kendi arzu ve isteklerimize saplanip kalmamizdir. istek ve arzularmmizi saglikl
hedefler ve sorumlulukla paralel olarak yiirtitmemiz gerekmektedir.

Ornegin, ihtiva¢ duydugumuz seyi ashnda istemiyor olabiliriz. Bay Duyarsiz cok kotii bir
dinleyicidir ve bu konuda yardima ihtiyac1 vardir, ancak yardim almak istemiyor olabilir. Thtiyaglarimizin
karsilanmasi, tiim isteklerimizin yerine getirilmesinden daha 6nemlidir.

Intivaclarimiz Kendi Sorumlulugumuzdadir. Yani, kendi ihtiyaglarimizi karsilamak bizim kendi
isimizdir. Pasif bir sekilde davranarak bagkalarinin bize bakmalarini bekleyemeyiz. Buradaki tablo oldukca
nettir: Yagamimiz kendi sorumlulugumuzdadir.

Yasamlarimizin bizlere verilmis birer armagan oldugunu bilmek de smirlarimizi belirlemeyi
anlamada yardimei olacaktir.

Sinirlar Sugluluk Hissetmeme Yol Acar

Hayatlarimizdaki insanlar1 kars1 sinirlar belirlerken karsilastigimiz en 6nemli engellerden birisi de
mecburiyet duygusudur. Sadece anne babalarimiza degil, bize karst sevecen davranmig diger kisilere karsi
neler bor¢luyuz? Neler dogrudur ve neler degildir?

Cogu insan mecburiyet hissettigi kisilere karsi sinirlar olugturmaktan kaginarak bu ikilemi ¢ézer. Bu
sayede kendilerine nazik davranmis kisilere hayir diyerek hissedecekleri sugluluk duygusunu
engelleyebilirler. Asla evi terk etmez, okul degistirmez, islerini veya arkadaslarini degistirmezler, aksini
yapmak olgun bir hareket olsa bile.

Aldigimiz her sey i¢in bor¢lu oldugumuzu diisiiniiriiz. Buradaki sorun, boyle bir borcun aslinda var
olmadigidir. Aldigimiz sevgi, para ya da zaman- veya bizi borglu hissettiren herhangi bir sey-bir hediye
olarak kabul edilmelidir.

"Hediye" zorunlu oldugu i¢in verilmez. Aslinda tek yapilmasi gereken siikran veya minnet
duymaktir. Hediyeyi veren kisi, bunun bir getirisi olacag1 yoniinde hi¢bir art niyet tasimaz. Hediyenin amaci,
birine olan sevginizi gdstermek ve onun i¢in bir seyler yapmak istemektir. O kadar.

Bize kibar davrananlara, bizim igin gerekten endiselenenlere karsi borcumuz nedir? Onlara sadece
tesekkdir bor¢luyuz. Minnet dolu yiiregimizle bagkalarma yardim etmeliyiz.

Burada, “almak i¢in verenler” ve bencilce davranmadan sadece vermis olmak icin verenler, yani
gercekten verici olanlar arasindaki farki ayirt etmemiz gerekir. Bu farki gérmek genelde kolaydir. Eger bir
sey veren kisi, icten bir tesekkiir yiiziinden incinir veya 6fkelenirse, verdigi hediyeyi muhtemelen borg olarak
vermistir. Eger bir tesekkiir yeterliyse, muhtemelen sucluluk duygusuna neden olmayacak gercek bir hediye
almigsiniz demektir.



SINIRLAR VE AILENIZ

Pek Cok yetigkin evlat, sorumsuzluk, uyusturucu veya alkol kullanimi, denetimsiz harcama veya
modern “bana uygun yeri bulamadim” sendromu nedeniyle siirekli olarak mali ¢ikmazlara girmektedir. Anne
babalar ise “bu sefer diizelecek” diye diisiiniip, ¢ocuklarinin basarisiz ve sorumsuz olmalarin1 maddi olarak
karsilamaya devam ederler. Aslinda bu anne babalar ¢ocuklarinin bagimsiz kalmalarina engel olur ve
evlatlarim Omiir boyu sakat birakmaktadirlar.

Maddi agidan kendi basina ayakta duramayan bir yetigkin hala ¢ocuktur. Yetigkin olabilmek igin,
kendi olanaklarmizla yasayabilmeli ve basarisizliklarinizin bedelini kendiniz 6deyebilmelisiniz.

Anne, Coraplarim Nerede? Ebedi ¢ocukluk sendromunu yasayan bir kimse maddi yonden kendi
basina ayakta durabilir, ancak hayatiyla ilgili gérevlerini ailesinin yerine getirmesine izin verir.

Bu yetiskin evlat genellikle “annemle babamlarda” vakit gegirir, onlarla birlikte tatile gider, kirli
camagirlarini yikatir, yemegini sik sik onlarda yer. O, annenin ve babanin en yakin dert ortagidir, onlarla “her
seyi” paylasir. Otuzlu yaslarindadir, ama mesleki yonden kendine uygun bir yer bulamamistir, birikimi
yoktur ne bir emeklilik plan1 ne de saglik sigortast vardir. Disaridan bakildiginda bunlar ciddi sorunlarmig
gibi goriinmez. Ancak genellikle anne ve baba, yetiskin ¢ocuklarinin duygusal olarak evden ayrilmasini
onlemektedirler.

Bu genellikle her seyin ¢ok giizel oldugu ve bu yiizden birakip gitmenin zorlastigi, arkadasca
davranan, sevecen ailelerde goriiliir (Psikologlar boyle aileleri “sarmasik aile” diye adlandirirlar ¢iinkii
cocuklar ailelerinden agik ve net simirlarla ayrilamazilar) sorunmus gibi goriinmez, ¢iinkii herkes ¢ok iyi
anlagmaktadir. Aile liyeleri birbirleriyle olduk¢a mutludur.

Ancak, bu yetiskin cocuklarm diger yetigkinlerle iligkileri diizgiin olamayabilir. Ailelerinde “yiiz
karas1” ilan edilmis kisileri arkadas veya sevgili olarak secebilir, karsi cinsten birine veya islerine
baglanmakta giigliik ¢ekebilirler.

Genellikle maddi durumlar bir sorun olusturur. Yiiksek ve pek c¢ok kredi kart1 borglar1 bulunur,
Odemedikleri vergileri vardir. Giinliik harcamalarini kargilayabilecek kadar para kazansalar da: asla gelecegi
diisiinmezler. Bu aslinda ergenlik ¢agindaki ¢ocuklarin maddi durumlarma benzer.

Biiyiime ¢agindaki gengler -ve ailelerinden ayrilmamis yetiskin ¢ocuklar-hala anne babalariin
korumasi altindadir; gelecegi diisiinmenin anne babalarimin goérevi oldugunu zannederler.

SINIRLAR VE ARKADASLARINIZ

Uyumlu-saldirgan denetleyici catismasi, arkadaslik anlagsmazliklarinin en kolay ayirt edilebilir
olanidir ve klasik belirtileri vardir.

Uyumlu olan taraf, iliski i¢inde kendisini sindirilmis ve kullanilmis hisseder, saldirgan denetleyici
ise uyumlunun siirekli mizmizlanmasina sinirlenir.

“Fh, peki o zaman, madem israr ediyorsun,” uyumlu kimselerin siklikla kullandig1 bir ciimledir.
Genellikle saldirgan denetleyici uyumlu kisinin zamaninin, yetenek veya kaynaklarimin bir kismini kullanma
konusunda 1srarcidir. Saldirgan denetleyici isteklerini dile getirmede giiclilk yasamaz. Bazen de istedigini
sormadan alir. “Ihtiyactm vardi,” saldirgan denetleyiciye gére uyumlunun sahip olduklarmin bir kismini
almasi i¢in yeterli bir sebeptir, bunlar araba anahtarlari, bir bardak seker veya zamanindan caldig {i¢ saat
olabilir.

Genellikle bu iligkiden memnun olmayan taraf uyumlu taraftir, bu nedenle harekete gegmesi gereken
kisi de odur.

Burada iki belirgin smir c¢atismasi bardir. Biri, uyumlunun arkadasina karsi bariz sinirlar
olusturamamasi, digeri ise saldirgan denetleyicinin uyumlunun sinirlarina saygi géstermemesidir.

Bazi bekarlar romantik iliskilerde yalan sdylemeyen ve sinirlar belirleyen kisiler olmak i¢in biiyiik
miicadele verirler. Romantik iligskilerde yasanan celiskilerin ¢ogu, iliskiyi kaybetme korkusundan dogar.
Genellikle romantik kisi, kendini birlikte ¢iktig1 kisiye dogru ativerir, ¢iinkii ¢cok ihtiyaci vardir. Ve “isler
yiirimediginde” mahvolurlar.

Bu, ii¢ yasindaki bir ¢ocugu savasta 6n saflara gobndermeye benzer.

Flort etmek, yetiskinlerin birbirlerinin evlilik i¢in uygun olup olmadigimi anlamalar igin bir
yontemdir; narin, incinmis ruhlarin tedavi edilmeyi bekleyecekleri bir yer degil. Bu tedavinin saglanacagi en
uygun yer, destek gruplan, terapi ve hemcinslerle kurulacak arkadasliklar gibi, romantizmin digindaki
ortamlardir. Romantik olan ve olmayan arkadasliklarin amaglarimi ayn tutmaliyiz.
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En iyisi, smir belirleme yeteneklerini bagliligin daha giiclii oldugu bu romantizm dis1 ortamlarda
ogrenmektir. Dogru sinirlarimizi anlama, belirleme ve korumayi bir kez 6grendigimizde, onlar1 flort etmek,
birlikte olmak ad1 verilen oyun sahalarinda da kullanabiliriz.

Bu nedenle “Romantizmde sinmirlar: belirlemek” gerekir. Olgun sinirlara sahip bireyler bazen flort
doneminin ilk zamanlarinda karsilarindakini memnun etmek icin smnirlarim askiya alirlar. Ancak
romantizmde yalan sdylememek, iligkiyi tanimlamaya yardimeci olur. Bireylerin nerede baslayip digerinin
nerede bittiklerini bilmelerine yardim eder.

Birbirlerinin siirlari goz ardi etmek veya dnemsememek bir flort iliskisini en ¢ok baltalayan
etmenlerden biridir. Evlilik 6ncesi damigmanlik i¢in gelen bir ¢ifte sorariz, “Fikir ayriligina diistiigiiniiz
konular nelerdir? Nerelerde inatlasirsiniz? ” Gelen cevap, “sasilacak sey, birbirimizi 6ylesine tamamlyyoruz
ki, farkl yonlerimiz pek az” oldugunda, bu ¢ifte bir ev ddevi veririz: Birbirinize hangi konularda yalan
sOylediginizi bulun. Eger iligkide bir umut varsa, bu 6dev genellikle yardimer olur.

Ya En Yakin Arkadaglarim Ailemse? Sinirlarin1 gelistirmekte olan bireyler bazen soyle derler:
“Ama benim en iyi arkadasim, annem (veya babam veya kiz kardesim veya agabeyim).” Genellikle i¢inde
biiyiidiikleri ailenin en iyi arkadaglar1 olmasindan dolay1 sansh olduklarini diigiiniirler. Kendi anne babalari
ve kardeslerinin yani sira, etraflarinda yakin dostlardan olusan bir ¢embere ihtiyaclart oldugunu hig
diistinmezler,

Ailenin gercek gorevini yanlis anlarlar. Aile, i¢inde olgunlastigimiz, ihtiyacimiz olan kaynaklar ve
yeteneklere sahip bir ortam olarak tasarlanmistir. Bu ortam gorevini yerine getirdiginde geng yetigkini yuvayi
terk etmeye ve dig diinyaya baglanmaya tesvik etmelidir. Bu geng yetiskin, yasamda ne yapacaksa, onu
yapmakta ozgiirdiir.

Hi¢ kimse, sinirlarini belirlemeden, evden ayrilmadan ve bir baska yere baglanmadan gercek
anlamda bir yetiskin olamaz. Aksi halde kendi degerlerimizi, inan¢ ve diislincelerimizi-yani kimligimizi-
olusturup olusturmadigimizi, ya da ailemizin fikirlerini taklit edip etmedigimizi asla bilemeyiz.

Ailemiz en yakin arkadaslarimiz olabilir mi? Kesinlikle olabilir. Ancak aile bireylerinizi hig
sorgulamamig, onlarla aramizda smirlar belirlememis veya anlagsmazliklar yasamamigsaniz, ailenizle
yetigkinlerin sahip oldugu tiirden bir iligkiye sahip olmayabilirsiniz. Eger ailenizden bagka “en iyi
arkadasiiz” yoksa, bu iliskilere yakindan bakmaniz gerekir. Ayrilmak ve bireysellesmekten, kendi basina
ayakta durabilen bir yetiskin olmaktan korkuyor olabilirsiniz.

SINIRLAR VE ESINiZ

Simirlarin karistirilabilecegi bir iligki varsa, o da evliliktir, ¢ilinkii evlilikte esler birbirlerine baglanir,
tek kisi haline gelirler. Smurlar ise ayr1 ve bagimsiz olmanizi destekler. Evliligin hedeflerinden biri de ayr1
olmaktan vazgecerek, iki yerine "bir" olmaktir. Ne kadar akil karistirict bir durum, 6zellikle de daha yolun
basinda bulunan ve belirgin sinirlar1 bulunmayan birisi i¢in!

Zayif sinirlar yiiziinden basarisizlia ugrayan evliliklerin sayisi, diger sebeplerle basarisiz olan
evliliklerden daha fazladir.

Sinirlan belirlemeye ¢alisan evli bir kadindan ne zaman s6z etsek, uzmanlarin itaatkarlik konusunda
ne diisiindiigii sorulur. Bu konuda tam bir bilimsel inceleme bulunmasa da, akilda tutulmasi gereken bazi
onemli noktalar vardir.

Oncelikle, sadece kadimnlar degil her iki taraf da itaatkarlik iizerinde ¢aligmalidir. Boyun egme her
zaman taraflarin 6zgiir se¢imi olmalidir. Kadinlar kocalarina itaat etmeyi secer ve kocalar da eslerine itaat
etmeyi secerler.

Itaatkarlik sorunu konu oldugunda sorulmas gereken ilk soru sudur: Evlilik iligkisinin dogasi nedir?
Kadm 6zgiirce se¢im yapabilir mi, yoksa “yasalar altinda” kole midir?

Bir koca, esini “yasalar altinda” tutmaya calistiginda, evlilikle ilgili pek ¢ok sorun ortaya ¢ikar ve
kadin olumsuz duygular hisseder: Ofke, sucluluk, giivensizlik ve esinden soguma.

Ozgiirliik ve merhamet incelenmesi gereken cok farkli konulardir. Erkegin esi ile olan iligkisinin
merhamet ve kosulsuz sevgi ile dolu olup olmadigi ¢ok 6nemlidir. Bazi kocalar eslerini koleye doniistiiriir
ve onlar itaatsizlikle suglarlar. Eger kadin itaatkarsizliga karsilik 6fke veya kinama goriirse, o ve kocasi
merhamet dolu gercek bir evlilige sahip degildir, sadece "yasalar 6niinde" evlidir.

Boyle durumlarda erkek genellikle karisina ya onu incitecek ya da iradesini alip goétiirecek bir sey
yaptirmaya c¢aligmaktadir. Bu hareketlerin her ikisi de erkegin hatali oldugunu gdsterir. Kocalar kendi
bedenlerini sever gibi eslerini sevmelidir. Esini seven, kendisini de sever. Sonugta, kendisini besleyip 6zen
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gosteren hi¢ kimse kendi bedeninden nefret etmez. Bu noktadan hareketle, kole benzeri itaatkarlik fikrini
savunmak imkansizdir.

Kokeninde denetleyici bir koca bulunmayan bir “itaatkarlik sorunu”na simdiye kadar hig
rastlamadim. Kadm agik ve net sinirlar belirlemeye basladiginda, kocasimin denetleyici davranislar agiga
cikar, c¢linkii artik kocanin ¢ocuksu davraniglarina izin vermemektedir. Kendisini yaralayacak davranislara
kars1 sinirlar belirler ve gerceklerle yiizlesir. Genellikle kadin sinirlar belirlediginde, esi de biiyiimeye baslar.

SINIRLAR VE COCUKLARINIZ

Baglanmak, insanlarla aramizda giiglii baglantilar kurmak ve daha da Onemlisi sorumluluk
duygusunu hissetmek, ailelerin ¢ocuklarina verebilecekleri en 6nemli seydir.

Sorumluluk duygusu, cocuklarin nelerden sorumlu olduklarim1 ve nelerden olmadiklarimi ayirt
etmeleri, nasil hayir diyebileceklerini ve “hayir’1 nasil kabullenebileceklerini bilmeleri anlamina gelir.

Cocuklar1 dogru bigimde yetistirmek hem onleyici egitim ve uygulamay1 hem de diizeltici sonuglar
kapsar.

Dogru simirlart gelistirme siirecinde neden hem sopa hem de seker gerekir? Ciinkii bilgi edinerek,
bunlar1 yarim yamalak uygulayarak, hatalar yaparak, hatalarimizdan ders alarak ve bir dahaki sefere ayni
hatalar1 yapmayarak olgunluga erisiriz.

Uygulamak, yani pratik yapmak, yasamin her alaninda gereklidir: Kayak yapmay1 6grenirken, 6dev
yaparken veya bilgisayar kullanirken. Pratik yapmak, simirlar1 ve sorumlulugu 6grenirken son derece biiyiik
onem tasir. Hatalarimiz ayn1 zamanda 6gretmenlerimizdir.

Disiplin, ¢ocuklarimizin i¢sel simrlarim gelistirmesi igin tasarlanan, ancak disaridan gelen bir
smrdir. Cocugun karakteri yeterin yerlesip, disipline ihtiyac1 kalmayincaya kadar, bir giiven yapisi saglar.
Yararl disiplin ¢ocugu her zaman ¢ocugu daha i¢sel bir mekanizmaya ve daha ¢ok sorumluluga gotiiriir.

Disiplin ile cezalandirma arasindaki ayirimi ¢ok iyi yapmaliyiz.

Cezalandirma bir hatanin bedelini birisine ddetmektir. Yasal anlamda da kurallar1 ¢ignemenin
bedelini 6detmek cezalandirma kapsamina girer. Ancak cezalandirma, insanlarin pratik yapabilmesine pek
olanak tanimaz ve miilkemmel bir 6gretmen degildir. Bedeli cok agirdir. Cezalandirma, hatalara yer birakmaz.

Bununla birlikte, disiplin ve cezalandirmanin zamanla olan iligkileri birbirlerinden farklidir.
Cezalandirma geriye doniiktiir ve gecmiste yapilan hatalarin bedelinin 6denmesi tizerinde yogunlasir. Ancak
disiplin ileriye doniiktiir. Disiplinle aldigimiz dersler, ayni yanlislar tekrar etmememize yardim eder.

Cocugumuzun davraniglar ile bu davraniglarin sonuglar1 arasinda olabildigince yakin iligki kurmak
son derece dnemlidir. Bu sayede gercek hayati en verimli sekilde deneyimlemis olurlar.

Cocuk yetistirmede Onemli olan baska bir alan da ev ddevleridir. Anne babalar, ¢ocuklarinin
sorumluluk almasma yardimci olabilirler ya da devaml olarak ¢ocugun sorumlulugunu ondan alarak yanlis
bir anne baba portresi ¢izerler. Cocugunuz aglayarak gelip “yarina yetistirilecek on sayfalik odevim var ve
daha yeni basladim” dediginde, bu zor bir durumdur. Cocugunu seven anne babalar i¢giidiisel olarak
arastirmay1, diizenlemeyi veya yazma isini yaparak ¢ocuklarm kurtarmak ister. Peki bunu neden yapariz?
Ciinkii cocuklarimizi severiz.

Ama c¢ocuklarmi seven anne babalar olarak, cocuklarimizin kotii not getirip karnelerini bozmalarina
izin verebilmeliyiz. Boylelikle cocugumuz, iyi plan yapmamanin sonucunu deneyim edinmis olur.

“Disciye gitmeyecegim. Beni zorlayamazsimiz” On bir yasindaki ¢ocuk ayaklarimi yere vurdu ve
kapida bekleyen babasi ise kaglarimi ¢att1.

Ancak, bu konularda aile damigmanlig1 goren ve pek cok kitap okuyan annesi ise, artik kaginilmaz
olana hazirdi. Sakin bir sekilde kizina “Tamamen haklisin, tatlim. Seni dis¢ciye zorla gétiiremem.
Istemiyorsan gitmek zorunda degilsin. Ancak, kuralimizi hatirla: Dis doktoruna gitmemeyi secersen, yarin
aksamki partiye gitmemeyi de se¢mis olursun. Kararin ne olursa olsun saygi duyacagim. Randevuyu iptal
edeyim mi?”

Kizimmin akli karismisti, biraz diislindii, sonra yavasca cevap verdi, “Gidecegim. Ancak mecbur
oldugum icin gitmiyorum.” Kiz hakliydi. Randevusuna gitmeyi se¢misti ¢iinkii aksam partide olmak
istiyordu.

Cocuklarin yagamlarinda kontrol etme ve se¢im yapma sansina sahip olduklarini hissetmeye
ihtiyaglar1 vardir. Kendilerini anne babalarina bagimli, yardimlarina muhtag kisiler olarak degil, kendi
hayatlaryla ilgili secimlerde bulunabilen, talep eden ve bir seyler yapabilen kisiler olarak gérmek isterler.
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Cocuklar hayata basladiklarinda yardima muhta¢ ve anne babalarina bagimlidirlar. Ancak dogru
seklide anne babalik etmek demek, cocuklara diisiinmeyi, karar almayr ve yasamlarmin her alanina
hilkmetmeyi 6gretmek demektir. Bu da sabah ne giyecegine karar vermekten, okulda hangi derslerin
secilecegine kadar her seyi kapsar. Yasa uygun kararlar almay1 6grenmek, cocuklarda giiven ve kontrol
duygusunun gelismesinde yardimci olur.

Endiseli ve iyi niyetli anne babalar, cocuklarin kendilerini {izecek kararlar almalarini engellemeye
caligir, cocuklarini hata yapmaktan, dizlerini kanatmaktan korurlar. Su sekilde diistiniirler: “Gel senin yerine
ben karar vereyim.” Bunun sonucu olarak ¢cocugun karakterinde gelistirilmesi gereken ¢ok 6nemli bir boliim
gelisemez, bu da, hakkin1 koruma veya degisiklik yapma yetenegidir. Cocuklar kendi kaderlerini kendileri
cizmek ister. Bu da secim yapmaktan kaginma yerine se¢imlerini tartmalarina yardim eder. Kendileri adina
yapilan se¢imlere dfkelenmek yerine, kendi se¢cimlerinin sonuglarini gérmeyi 6grenirler.

SINIRLAR VE iSiMiZ

Bir bagkasmnin sorumluluklarmi yiikleniyor ve bundan dolay1 giiceniyorsaniz, duygularimizin
sorumlulugunu iizerinize almal ve mutsuzlugunuzun sebebinin birlikte ¢alistiginiz kisinin hatasi degil, kendi
hataniz oldugunu anlamalisiniz.

Diger sinir ¢atigmalarinda oldugu gibi, dnce kendinizden sorumlu olmalisiniz.

Ondan sonra birlikte calistiginiz kisiye kars: sorumlu bir sekilde davranmalisiniz. Caligma
arkadasimiza durumunuzu agiklayin. Sorumlulugunuzda olmayan bir sey yapmanizi istediginde hayir
diyerek, yapmanizi istedigi seyi yapmayi reddedin. Hayir dediginiz i¢in size kizarsa, sinirlariniz konusunda
kati davranin ve Ofkesini anlamaya calism. Siz de arkadasmiza ofkelenmeyin. Ofkeye karsi ofkeyle
savagsmak, onun oyununa siirilklenmek olur. Duygusal mesafenizi koruyun ve “Bu seni sinirlendiriyorsa
tizgtintim. Ancak bu ig benim sorumlulugumda degil. Umarim halledersin” deyin.

Tartismay1 siirdiiriirse tartigmanin sizin igin bittigini ve bagka bir konuda konusmaya hazir
oldugunda gelip sizinle goriisebilecegini sdyleyin. Isini neden onun yerine yapamayacagmzi agiklama
tuzagina diismeyin. Elinizde firsat olsa onun igini yapmaniz gerekir seklindeki diisiinceye atlamis olursunuz,
zaten o da bunun bir yolunu bulmaya ¢alisacaktir. Kimseye sorumlulugunuzda olmayan bir seyi neden
yapmadiginizi agiklamak zorunda degilsiniz.

Sorumluluklarini yerine getirmeyen kisilerle ¢alisan ve kendi sorumluluklarindan fazlasini {istlenen
pek ¢ok kisi, calisma arkadaglarinin davraniglarinin sonuglarina katlanir. Siirekli onlarin kusurlarimi orter
veya onlar1 kurtarirlar, bu yiizden de ne iglerinden ne de bu kisilerle olan iliskilerinden memnun olurlar.
Sinirlarimin olmayist hem onlara ac1 verir hem de karsi tarafin kendini gelistirmesini engeller. Boyle davranan
insanlardan biriyseniz, sinirlarinizi olusturmay1 6grenmeniz gerekmektedir.

Bununla birlikte, bir is arkadasinizin bazen gercekten de yardima ihtiyaci olabilir. Sorumluluk sahibi
is arkadagin1 kurtarmak veya iyi niyetli bir ig arkadasi i¢in tavizde bulunmak tamamen dogru bir davranistir.
Bu sevgidir ve iyi sirketler sevgiyle ¢alisan kuruluslardir.

Bizler ayni hastanede calisan psikologlar olarak genellikle birbirimizin boslugunu doldurur veya
vizitelerini devraliriz. Ancak birimiz digerinden yararlanmaya baslarsa, buna son vermemiz gerekir, ¢linkii
bu noktada baskasinin gérevini yapmak yardime1 olmaz, ancak kotii bir davranig kalibinin ortaya ¢ikmasina
yol agar.

Iyilik etmek ve 6diin vermek, medeni hayatin bir parcasidir, her seyi hos karsilamak ise degildir.
Aradaki farki, verdiklerimizin diger kisinin daha iyi mi, yoksa kotii mii davraniglarda bulunmasina neden
olduguna bakarak anlayabilirsiniz.

Sorun: Isten Cok Fazla Sey Beklemek

Giiniimiizde artik daha fazla insan c¢alistig1 ortam1 evi olarak goriiyor. Aile ve topluluklarin eskisi
gibi destekleyici yapilar olmadigi bir toplumda insanlar, bir zamanlar ailelerinin sagladigi duygusal destegi
is arkadaslarindan almaya calistyorlar. Ozel hayat ile is yasamu arasinda simirlari olmamasi pek ¢ok sorunla
karsilasmamiza neden oluyor.

Kisi, anne babasinin ona saglayamadig: seyleri isyerinden almak istediginde sorunlar ortaya ¢ikar.
Isyerinden ilgi, iliski, 6z-sayg1 ve onaylanma bekleyebilir. Halbuki ne isyerinin yapis1 buna uygundur ne de
bir ¢alisanin gérevi bunlar1 saglamaktir. Bu durumun ortaya ¢ikardigi celiski sudur: Is, yetiskin birisinin
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gorev yapmasini beklerken, is arkadaslarini ailesi gibi gormek isteyen kisi, ¢ocukca ihtiyaglarinin
karsilanmasini bekler. Bu farkli beklentilerin ¢akigmasi kaginilmazdir.

Bu sorunu, karsilanmamis g¢ocukluk ihtiyaglarimizi sahiplenerek ve duygularimizi ele alarak
¢ozebilirsiniz. Buradaki sorun, bunu isyerinizde yapamayacak olmamizdir. Calistiginiz yerde ve isinizde
beklentiler vardir. Size bir sey vermeden istekte bulunurlar, ¢iinkii calismaniz karsilifinda size maas
vereceklerdir. Thtiya¢ duydugunuz duygusal destegin tiimiinii vermek zorunda degildirler.

Destek ve duygusal onarim ihtiyaglarinizi igyeri diginda karsiladigimizdan emin olmaniz gerekir.

SINIRLAR VE KENDINiZ

Yeme-igme: Asirt yemenin aci verici olmasinin nedeni, insanlarin gozle gorebilmesidir. Asirt kilolu
kisi goriintiisiinden dolay1 kendisinden nefret eder ve utang duyar. Kontrolsiiz davranislar yiiziinden ac1 ¢eken
digerleri gibi, asir1 kilolu kisi de kendi davranis1 yiiziinden biiyiik utang duyar ki, bu da onu iligkilerinden
geri ¢ekilerek soyutlanmasina ve daha fazla yemesine neden olur.

Hem kronik olarak ve hem de kriz ndbetleri halinde asir1 yiyen kimseler, i¢sel bir sinir sorunuyla yiiz
yiizedir. Asir1 yiyenler i¢in yemek sahte bir smir islevi goriir. Yemegi, kilo alarak ve daha az ¢ekici hale
gelerek insanlardan uzaklagsmak igin kullanabilirler. Ya da yemege sahte bir yakinlik elde etmek icin
saldirabilirler. Bu kimselere gore yemekten gelecek "rahatlama," siirlarin gerekli oldugu gergek iliskilerden
daha az korkutucudur.

Para: Unlii bir sz vardir: “Limitimi asmis olamam, hdla bos ¢eklerim var!” Insanlarin para ile ilgili
birgok farkli alanda biiyiik sorunlar1 bulunmaktadir, gelin asagidaki 6rneklere bakalim:
eHarcama diirtiisii
eSagliksiz biitge planlart
oKisinin olanaklar dahilinde yasamamasi
eKredi sorunlar
e Arkadaslardan siirekli bor¢ alma
eVerimsiz tasarruf planlar
oTiim faturalar1 6demek i¢in daha fazla ¢caligma gerekliligi
eTanidiklara asir1 miisamaha gosterme

Pek ¢cogumuz mutlaka kendi mali durumunu kontrol etmek ister. Para biriktirmek, masraflar diistik
tutmak ve daha ucuzunu bulma i¢in dolagsmak gibi davranislarin hepsi ekonomik agidan yararlidir. Parasal
sorunlarii sadece daha fazla gelir ihtiyaci olarak gormeye egilimli olsak da sorun yasam pahalilig1 degil,
pahal1 yasamaktir.

“Hayir” Dedigimde Neden ise Yaramiyor?

“Ben hayir deyip uzaklagiyorum," dedi. “Baskalariyla simirlar belirlemede ige yarryor, ancak kendi
gorevierimi zamaninda tamamlamaya ¢alistigimda, hichbir ise yaramiyor. Nerede yanlis yapiyyorum?”

Peki, sorun nedir? Hayir demek, konu kendimiz oldugunda neden ige yaramaz?

Bu sorunun ii¢ nedeni bulunur:

1. Kendi kendimizin diigmani. Digaridan gelen bir sorunla ugragmak, icimizdeki bir sorunla
ugragmaktan daha kolaydir. Dikkatimizi diger insanlara karsi sinirlar belirlemekten, kendimize karsi sinirlar
belirlemeye kaydirdigimizda, sorumluluklarimiz konusunda degismis oluruz. Onceden, baskalarindan degil,
sadece bagkalarina kars1 sorumlulugumuz vardi, ama simdi isin i¢ine ¢ok daha fazla girmis oluruz-bagkalart,
biz olur. Kendimizden sorumlu oluruz.

Her seye kusur bulan, siirekli elestiren biriyle birlikteyken, onun elestirilerine daha az maruz kalmamizi
saglayacak sinirlar getirebilirsiniz. Iginde bulundugunuz konu, oda, ev veya kitay1 degistirebilirsiniz. Birakip
gidebilirsiniz. Ancak ya bu elestirmen, sizin kafanizdaysa? Ya sorunu olan kisi sizseniz? Ya diismanla kars1
karsiya gelmisseniz ve bu sizseniz?

1. En ¢ok ihtiya¢ duydugumuz zaman iliskiden geri ¢ekiliriz.

2. Swvur sorunlarimizi ¢ézmek icin irademizi kullanmaya ¢alisiriz.

SINIRLARA DIRENMEK
Sinirlarini olusturmaya c¢alisan kisilerin en sik gordiigii dis direnis, 6fkedir. Sinirlar belirledikleri igin
bagkalarma kizan kimselerin kisilik sorunlar1 vardir. Bencildirler, diinyanin onlar i¢in var oldugunu
zannederler. Insanlar1 kendilerinin uzantis1 olarak gériirler.
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Hay1r cevabimi duyduklarinda, bir seyden mahrum birakilan iki yasindaki ¢ocuklarin verdigi tepkinin
aynisin1 verirler: “Ko6tli anne!” Onlar istediklerinden mahrum birakanin "ko6ti" oldugunu diisiiniip,
Ofkelenirler. Gergek anlamda bir saldirtya sinirlenmis degillerdir. “Onlara” bir sey yapilmamistir. Birisi
"onlar i¢in" bir seyi yapmayacaktir.

Ofkeli bireyde kisilik sorunu vardir. Bu kisilik sorununu gidermezseniz, yarmn ve ertesi giin daha
bagka sorunlar patlak verebilir. Kisiyi o6fkelendiren sey iginde bulundugu durum degil, baskalarinin
verecekleri lizerinde hak sahibi olduklar1 duygusudur. Baskalarmi denetlemek isterler ve sonug olarak
kendileri lizerinde denetimleri kalmaz. Boylelikle, birisi {izerinde istedikleri denetimi kaybettiklerinde, onu
"kaybederler." Ofkelenirler.

Ogrenmeniz gereken ilk sey, sinirlar belirlediginiz i¢in size 6fkelenen kisinin asil sinir sorunu
yasayan kisi oldugudur. Bunu fark etmediginizde bir sorununuz oldugunu zannedebilirsiniz. Smirlarinizi
korumanin bagkalar1 i¢in de yarar1 vardir, ailelerinin onlara 6gretmedigi bir seyi 6grenmelerini saglar:
Insanlara saygi duymak.

Ikinci olarak, dfkeye gergekci bir gdzle bakmalisimz. Ofke sadece kisinin i¢indeki bir duygudur.
Odanin obiir kosesine ziplaylp zarar veremez. Siz izin vermezseniz “i¢inize giremez.” Bir kimsenin
ofkesinden ayr1 durmak, biiyiik 6nem tasir. Birakin 6fke baskasinin iginde kalsin. Kisi iyilesmek i¢in 6fkeyi
hissetmek zorundadir. Siz onu bundan kurtarir veya duygularini kendi iizerinize alirsiniz, 6fkeli kimse
iyilesmez ve o kisiye baglanmis olursunuz.

Ugiinciisii, 6fkeyi bir sey yapmaniz1 sdyleyen bir ipucu olarak gérmeyin. Smirlar1 olmayan kisiler,
bagkalarinin 6fkesine otomatik olarak yanit verirler; yardima kosar, onay arar veya kendileri de 6fkelenirler.
Eylemsizlik gii¢lii olmaktir. Denetimden ¢ikmig bir kimsenin yoniiniizii degistirmesine izin vermeyin. Sadece
birakin 6fke duysun, ne yapmaniz gerektigine kendiniz karar verin.

Dérdiincii olarak, destek sisteminizin bulundugundan emin olun. Ofkesini kullanarak sizi kontrolii
altina almis birine kars1 sinirlar belirleyecekseniz, 6nce destek sisteminizdeki kigilerle konusarak bir plan
yapin. Ne sdyleyeceginize karar verin. Ofkeli kisinin ne sdyleyecegini tahmin edin ve bu dogrultuda
vereceginiz tepkiyi planlayn.

Besinci olarak, 6fkeli kisinin sizi 6fkelendirmesine izin vermeyin. Sevecen tutumunuzu koruyun.
Yasalarin "dise dis, kana kan" anlayisina ya da diinyada hiikiim siiren “kétiiliige kotiilikkle karsilik ver”
diisiincesine takili kalmayin, yoksa o6fkeli kimseye baglanmig durumda olursunuz. Sinirlarimiz varsa, o
kimseyi sevebilecek kadar ayri durabiliriz.

Altincisi, kendinizi sonuglarin meydana ¢ikmasini saglayacak dgeleri, yani fiziksel mesafe ve diger
siirlar kullanmaya hazirlaymn. Bir kadinin hayati, “Bana bagirilmasina izin vermeyecegim. Bu konuda bana
saldirmadan konusabileceginden emin olana kadar yan odada bekleyecegim. Bagirmadan konusabilirsen
seninle konusurum” diyebildigini fark ettiginde degismisti.

Bu ciddi adimlar1 6fkeyle atmamiz gerekmez. Kendinizi teslim etmeden veya denetlenmeye izin
vermeden, sevecen bir sekilde empati kurabilir ve konusmayi siirdiirebilirsiniz. “Uziildiigiinii biliyorum, ama
bunu senin yerine yapamam. Boyle hissettigin i¢in tizgiiniim. Sana nasil yardimim dokunabilir?” Unutmayin
ki, karsimizdaki kisiyle empati kurdugunuzda "hayir" cevabimzi "evet" olarak degistirmeniz etkili
olmayabilir. Bagka secenekler sunun.

Sinirlarinizi korursaniz, size 6fkelenen kisiler ilk defa kendilerine zarar veren “bagkasini kontrol
etme” yerine kendilerini kontrol etmeyi 6greneceklerdir. Artik sizi kontrol edemediklerinde, sizinle iliski
kurmak i¢in baska bir yol arayacaklardir. Ancak, sizi ofkeleriyle kontrol etmeyi basardiklar siirece
degismeyeceklerdir.

Ogrenme yeteneginize giivenin. Su anda yaptigimz her seyi bir zamanlar 6grenmek zorunda kaldiniz.
Simdi yapabildikleriniz bir zamanlar yabanci ve trkiitiicii geliyordu. Bu, yasamin dogasidir. Ancak
hatirlanmasi gereken 6nemli konu, “6grenebildiginiz” seydir. Yeni seyler 6grenebildiginizi ve yeni durumlari
ele alabildiginizi bir kez fark ettiginizde, gelecekten korkunuz kalmaz. Bilinmeyene kars1 giiclii korkular
duyan kisi, dnceden “her seyi bilme” istegi duyar ve hi¢ kimse, bir isi yapmadan Once onu nasil
gergeklestirebilecegini bilemez, sadece d6grenir.

Bazi insanlar 6grenme yetenegine gilivenir, bazilar1 ise giivenmez. Siz de dgrenebildiginizi
ogrenmeye baglarsaniz, gelecekteki bilinmezler tiimiiyle baska goriinecektir,
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Depresyonda olan pek ¢ok kisi, “0grenilmis ¢aresizlik” olarak adlandirilan, ne yaparlarsa yapsinlar
sonucu degistiremeyecekleri diisiincesinin kendilerine 6gretildigi bir sendromdan dolay1 hastalardir. Yikici
davranis kaliplarina hapsolmus, islevlerini yerine getiremeyen pek cok aile, bunu ¢ocuklaria empoze eder.
Ancak bliytiyiip fark yaratacak diger firsatlar gordiigiiniizde, artik evde 6grendiginiz caresizligin i¢inde hapis
kalmaniz gerekmez. iliski kurmanin yeni yollarm dgrenebilirsiniz, kisisel giiciin temeli de budur.

Gegmiste yasadiginiz ayriliklart yeniden inceleyin. Bir degisiklik yapmaniz gerektiginde veya bir
kaybiniz oldugunda korku veya kederinizin sik sik, durumu oldugundan ¢ok daha kotiiymiis gibi gosterdigini
fark edersiniz. Bu duygulardan bazilari, gecmisteki ayriliklardan veya degisim anilarimdan kaynaklantyor
olabilir.

Gegmiste, sik sik tagindigimz i¢in arkadaslarimizi kaybetme gibi birtakim ciddi kayiplar
yasamigsaniz, gegmiste buna benzer halledilmemis bir konudan etkileniyor olabilirsiniz.

SINIRLAR KONUSUNDA BASARI OLCME
Sinirlar olusturmaya basladigimizin ilk gostergelerinden biri, yasaminizdaki belirgin veya belli
belirsiz ihlallere giicenmek, 6fke veya kizginlik duymaktir. Tipki bir radarin yabanci bir cismin yaklastigini
bildirmesi gibi, 6fkeniz de yasaminizdaki sinir ihlallerinin varligim size bildirebilir.

Sinirlart ihlal edildiginde, manipiile edildiklerinde veya kontrol altina alindiklarinda 6fkelenemeyen
kisilerin gercek anlamda biiyilik bir eksiklikleri vardir. Sinir sorunlart oldugunda onlar1 uyaran bir “ikaz
lambalar1” yoktur. Bu lamba sorunsuz galistyorsa, saldirtya ugradiginizda hemen yanmasi gerekir. Ofke,
ylireginizde parlayan bir ates gibidir ve yiizlesmeniz gereken bir sorun oldugunu gosterir.

Ofkelenememe genellikle, dogruyu sdylemenin yol agtifi ayriliktan korktugumuzu gosterir.
Birisinden hosnut olmadigimizi ifade ederek iligkimize zarar vermekten korkariz. Ancak gerceklerin hep
dostumuz oldugunu kabul ettigimizde, kendimize 6fkelenme izni veririz.

O halde birisiyle yiizlesmek icin bir sey demeden Once, hatta ilk sinirlarinizi olusturmadan 6nce
duygularinizi inceleyin. Kendinize sunu sorun, “Bagskalar: tarafindan denetlendigimde, fkelenmeye hakkim
var mi? Ne zaman ihlal edildigimin farkinda miyim? Erken uyari sinyalimi duyabiliyor muyum?” Y anitiniz
evetse, dogru yoldasiniz demektir. Degilse, gercekleri sdyleyebileceginiz giivenilir bir yer bulmak igin
caligmaya baslamanin tam zamanidir. Farkliliklar ve fikir ayriliklar1 hakkinda daha diiriist olmay1 bagardikg¢a
6fkenizin size yardime1 olmasina izin vermeyi de 6greneceksiniz.

Gergek amacimiz, olgunlagsmaktir-basarili bigimde sevmek ve basarili sekilde ¢aligsmak.

Sinirlar belirlemek, olgunlasmanin biiylik boliimiinii olusturur. Sinirlarimiz olmadikga, gercekten
sevemeyiz, ¢iinkii diger tlirlii mecburiyetten otiirli veya sugluluk duyarak severiz.

Sinirlarimiz olmadiginda iste de gercekten verimli olamayiz; bagkalarinin islerini yetistirmek icin o
kadar mesgul oluruz ki, beynimiz devamh ¢ift tarafli ¢alisir, kolayca yikiliriz. Hedefimiz, sinirlart olan ve
gerektigi zamanlarda hem kendine hem de bagkalarina karsi sinirlar belirleyebilen bir karakter yapisina sahip
olmaktir.

Dogru tanimlanmus, diiriist ve hedefe yonelik bir karakter yapisi gelistirmek, bu adimi1 meydana
getirir.
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