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Bir seferinde yirmilerinin he-
nüz ortalarında olan bir da-
nışanım sizce insanların tera-

piye gelmelerine neden olan temel 
konular neler, üç tane başlık sayabi-
lir misiniz diye sordu.

“Hayır diyebilme becerisi” bu üç 
başlıkta tüm ihtişamıyla yerini aldı 
pek tabi. İnsan olarak kurduğumuz 
tüm ilişkilerin başlangıcını, sürecini, 
kalitesini ve hatta bitişini belirleye-
cek en sihirli kelimedir diyebilirim 
“Hayır diyebilme” becerisi.

Bazen eğitim sistemimizden, bazen 
yetiştiğimiz kültürden, bazen aile-
mizden en sevdiklerimizden öğren-
dik “Hayır!” diyememeyi. Bu bece-
rimizi geliştirme fırsatı bir şekilde 
verilmemiş ve biz şu an ilişkilerimiz-
de sınır çizebilmeyi, duygularımızı 
uygun şekilde ifade edebilmeyi, 
sorun çözmeyi, karar vermeyi ba-

şaramıyor olabiliriz. Özellikle çev-
remizdekiler “Çok sinirlisin!”, “Çok 
gerginsin!”, “Neden bu kadar öfke-
lisin?” diye eleştiriyorsa bizi dönüp 
düşünmemiz, mercek altına alma-
mız gereken bir konudur “Hayır di-
yebilme”. 

Sağlıklı ilişkiler içerisinde olmak is-
tiyorsak eğer önce kendimize sonra 
diğerlerine “Hayır” diyebilmeyi öğ-
renmemiz gerekir. Kendimizi tanı-
yarak; neleri severim, neleri kabul 
edebilirim, nelere nereye kadar 
hoşgörü gösterebilir, neler haya-
tımın olmazsa olmazları gibi soru-
lara verdiğimiz net cevaplarla ben 
sınırımızı güçlendirerek bu sürece 
katkıda bulunabiliriz. Bundan sonra 
da bu sınıra yapılan müdahalelerde 
duruma göre en uygun stilde “Ha-
yır” diyebilmeliyiz ki içinde olduğu-
muz ilişki sağlıklı bir şekilde devam 
edebilsin. Öte yandan diğerlerinin 

sınırlarının farkında olarak ve saygı 
duyarak ilişki dinamiğini güçlendi-
rebilirsek kendimize harika bir ilişki 
ortamı sağlamış olabiliriz. Öğrendi-
ğimiz ilişki kalıbının temel prensibini 
hayatımızdaki tüm ilişkilerimize uy-
guladıkça ne kadar güvende hisset-
tiğimizi fark etmek sorunlarla baş 
etmede bizi daha güçlü kılacaktır. 

Sahip olduğu iyi huylar sebebi ile 
kendisine Pamuk Prenses denilen 
hikâye kahramanımızın sığındığı 
evde kalabilmek için temizlikten ye-
mek yapmaya her işi üstlenip bir de 
kapıya gelen kılık değiştirmiş krali-
çenin verdiği elmayı reddedemeyip 
yemesi ile zehirlenerek uykuya dal-
ması… sizce Pamuk Prensesin imda-
dına hangi beceri yetişebilirdi?

“Sağlıklı ben”lerin olduğu sağlıklı 
ilişkilerde şefkatle yer alabilmenizi 
diliyorum.
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