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I. BOLUM

OZGURLUGUNUZ,
SINIRLARINIZIN GUCU KADARDIR

Gergekten “6zgiir” miisiiniiz?

Bu sorunun cevabini ararken hayatinizin romanini yazabi-
lirsiniz muhtemelen.

Her seyden 6nce sizin 6zgiirlitkten anladiginiz nedir mesela,
disiiniin bakalim...

Dilediginiz zaman dilediginiz yemegi yiyebiliyor olmak mi1
ozgirlik?

Toplumsal higbir baski hissetmeden i¢inizden geldigi gibi
giyinebiliyor olmak mi1 yoksa?

Caninizin istedigi saatte uyuyup uyanip, yine caninizin iste-
digi saatlerde istediginiz kadar ¢alisarak, ihtiyaciniz olan paray:
kazanabilmeniz mi?

Yoksa sadece bir hafta sonu tatilinde cep telefonunuzu ka-
pattiginizda mi 6zgiir hissediyorsunuz kendinizi?

Bir de su agidan bakin bakalim, ne diisiineceksiniz?

Hayatinizla ilgili her kararinizi sadece kendinizi diistinerek
mi aliyorsunuz?
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Kaderinizin ipleri tamamen sizin elinizde mi?

Bagkalarinin sizden yararlandigini diisindiigiiniiz oluyor
mu?

Kaybetmekten korktugunuz insanlar yok mu?

Degismeye ne kadar agiksiniz?

Diizeninizi, arzuladiginiz yonde bastan asag1 degistirmeye
cesaret edebiliyor musunuz?

Yorucu sorular olabilir, kabul...

O halde burada duralim biraz.

Ciinkii biitiin bunlarin cevabini ararken upuzun ve derin-
likli bir kitap yazmaya baslamis bulacaksiniz kendinizi.

Ustelik sadece kim oldugunuzdan emin olabilmek adina de-
rin sularda sert yiizlesmeler yasayarak ve sonunda belki hala
kim oldugunuzun cevabina ulagamamais hissedeceksiniz.

Isleri zorlastirmayalim...

En azindan yumurtay1 nasil yemekten hoglandiginizi diisiiniin.

[lle de rafadan m1?

Yoksa “Bugiinlitk de boyle olsun, ne fark eder ki?” dediginiz
de olur mu?

Bu 6nemsiz gibi goriinen kiigiiciikk ayrintilarin savasinda
ozglrligliniizii kaybettiginizin farkinda bile degilsiniz aslinda.

Ciinkii “6zgiirlik” sandiginiz gibi “sinirsiz” olmak demek
degildir, tam tersine net ve giiglii sinirlara sahip olabilmenizle
ilgilidir.

Diger bir deyisle hayir diyebildiginiz 6l¢iide, 6zgiirliik alani-
niza sahip ¢ikarsiniz.

Hayir diyemediginiz her konuda, siirlarimizin ihlal edil-

mesine izin verirsiniz ki, sinirlar1 ihlal edilmis bir tilke 6zgiir

degildir.

-12-
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Bu kitap size sinirlarinizi dogru ¢izerek, kendinize genis bir
ozgiirliik ve 6zgiiven alani yaratmayi vaat ediyor.

Unutmayin ki 6zgiirliik ve 6zgiiven, sadece yasam kalitenizi
yiikseltmez, 6zel iliskilerinizden sosyal iliskilerinize, is hayati-
nizdan ev hayatiniza kadar biitiin alanlarda kendinizle ilgili ¢a-
tismalarinizi ve gekismelerinizi onarir. Clinkii insan bagkasiyla
catigirken bile sadece kendiyle kavga ediyordur.

Hayir Diyebilmenin Tarifsiz Giizelligi

Hay1r diyememek elbette bir kisilik bozuklugu degildir. An-
cak su var ki, hayir diyemeyenler, sinirlarinin ihlal edilmesine
izin verdigi ol¢iide, benlik kaybina maruz kalir ve birtakim psi-
kolojik sorunlar deneyimliyor hale gelir.

Hayatta ilk deneyimler aile yagantisinda edinilir. Diinyaya
dair pek ¢ok kavram da burada 6grenilir. Anne-baba-¢ocuk
arasinda kurulan giivenli bag, saglikli bir benlik bilincinin
olusmasina ve kisinin kendini degerli, 6nemli hissetmesine
yol agar.

Benlik bilinci, sizin ¢evre tarafindan algilanma bi¢iminiz,
ne oldugunuz ve ne olmaniz gerektigi ile ilgili diistincelerdir.
Benlik algis ise sizin benlik bilincini kendinize 6zgii degerlen-
dirmenizdir. Olumlu bir benlik algis1 gelistirmek igin:

« Kendinizi tanimaniz

o Cevreyle isbirligi icinde bir iligki kurabilmeniz
« Kendinizi kabul etmeniz

« Kisisel olarak kendinize yetmeniz

o Kendinizi ifade etmeniz

13-
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«  Ozgiivenli olmaniz

o Kendinizin farkinda olmaniz gerekir.

Benlik algisinin olusumunda yasanan aksakliklar sinirlar
kolaylikla ihlal edilebilen biri haline gelmenize yol agar.

Sinirlariniz derinleserek ihlal edilmeye devam ettigi siirece
de yasayabileceginiz belli basl fiziksel ve psikolojik rahatsizlik-
lar s6z konusudur.

Kekemelik, boyun agrilari, mide bulantisi, mide kasilmasi,
gastrit, strese bagli sa¢ ve deri dokiintiileri, sedef, bel ve boyun
tutulmalari, 6fke patlamalari, kisilik bozukluklari, panik atak,
manik depresiflik, depresyon gibi...

Sinirlarinizi olusturmaniz ve sinirlarinizi kararl bir sekilde
korumaya almaniz fiziksel ve psikolojik saghiginiz agisindan
¢ok dnemli.

Ancak bu demek degildir ki her konuda her zaman azili bir
mubhaliflik gosterin.

Sinirlariniz, kim oldugunuzdur.

Bu ytizden biiytik biiyiiteci kendinize tutmaniz, aslinda kim
oldugunuzu iyi bilmeniz gerekir ki, oldugunuz halinizi saglikla
koruyabilmeniz miimkiin olabilsin.

Mesela metropol hayatinin iginden siradan bir kahraman
segelim ve farkinda olmadig: sinirlar1 hakkinda birlikte bir goz-
lem yapalim...

Kahramanimiz kadin olsun. Hikayeyi anlatirken kolaylik
saglamasi agisindan ismini de “Esin” koyalim, olur mu?

-14-
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Sayin Evet’in Siradan Bir Giinii

I
Giinaydin

Sabahin altisinda bu neyin telefonu?

Uyanmasina 45 dakika daha vardi oysa... “Keske telefonumu
kapatsaydim” diye diisiindii agarken...

Ne kadar da sagma buldu bu fikrini sonra. Hayatinin hangi
doneminde telefonunu kapatip uyuyabilmisti ki?

Sehir disindaki 6grencilik hayati boyunca evhamli anne
babasinin i¢i rahat etsin diye giiniin her ani, gecenin her vakti
ulagilabilir olmak zorunda kalmist1 hep. Simdi evliydi, kosko-
caman kadindi, hatta artik kendisi ebeveyn olmus, yedi yasin-
da bir afacana annelik ediyordu ama telefon kapatip yatmak da
neymis?

Annesi de babasi da oldukga yasl ve hastaydilar. Bu kez
kendi ytiregi agzinda uyuyordu her gece. “Ya onlara bir sey olur
da aradiklarinda bana ulagamazlarsa?” kaygis1 yiiziinden yirmi
dort saat boyunca hi¢ kapanmayan bir cep telefonuyla yasiyor-
du iste. Bu firsat1 degerlendirenler de ¢ikacakt tabii ki...

Ofis arkadas1 Esra gibi mesela...

“Ne oldu Esra sabahin bu saatinde hayirdir?”

“Ise giderken bugiin beni de alsana evden Esin. Sende girket
arabasi var ne de olsa... Yolda kardesime ugramam gerekiyor.
Esine aldigim dogum giinii hediyesini degistirecegim. Ayakka-
bilar enisteye olmamus da..”

“Iyi de ben sabahlar1 oglumu birakiyorum okula. Ayrica bu-
giin midiri de gormem gerek. Bes dakika i¢in bile olsa ugrayin
demisti. Hem bana ne enistene aldigin ayakkabilardan? Diin
eve donerken bir zahmet alsaydin degistirecegin hediyeyi...

-15-
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Bunun igin beni hem uykumdan ediyorsun, hem sanki benim
bir diizenim ya da planim yokmus gibi emrivaki yapiyorsun,
tistelik uygun olup olmadigimi bile sormuyorsun. Sirket ara-
bam var diye biitiin ofise servis hizmeti veremem ya. Arabaya
en ¢ok ihtiyac1 olan personel oldugum i¢in tahsis edildi bu arag
bana. Milletin isini giiciinii halledeyim diye degil..” diyemedi
tabii ki...

Biraz kekeler gibi oldu 6nce. “Yani ben aslinda bu sababh,
Ali’yi okula birakip oradan... Ama ne bileyim... Hem daha saat
cok erken..”

“Yolumuzun iistii zaten. Vakit kaybetmeyecegiz. Kardesim
agag1 inip verecek paketi. Ben de erken aradim ki dogru orga-
nize olabilelim diye..”

“Tamam tamam..” dedi Esin. “Evden ¢iktigimda caldiririm
seni, ona gore ¢ikarsin kaprya..”

Bu nasil isgiizarlik boyle? Insanlar ne kadar da diisiincesiz,
anlayissiz... Hatta bencil... Ayip bu ama ayiptan anlayan kim?...
Herkes isi goriilene kadar dost iste...

Sabah sabah sinirleri 6yle bozulmustu ki, telefonu komodi-
ne sertce vurup yatt1 yine.

“Yavasg olsana Esin” dedi esi uykulu ama tavirl bir sesle...
“Insan uyuyor burada..”

Karsilik vermedi Esin... Kirk dakikasi daha vardi uyumak
i¢in. Kimse ugruna feda etmeyecekti. Ne kadar kizgin da olsa
gozlerini kapadig1 an, daliverdi hemen.

Kulaklarinda patlayan ofkeli bir sesle sigrayip kalkt: sonra.

“Uyan artik! Bu nasil sorumsuzluk!”

Esi telasla firlamigt1 yataktan. Aceleyle banyoya kosturup si-
nirle carpt1 kapiy1. Kiigiik Ali de giiriiltiiden korkmus, heyecan
i¢cinde dalmist1 yatak odasina.
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