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ir seferinde yirmilerinin he-
BnUz ortalarinda olan bir da-
nisanim sizce insanlarin tera-
piye gelmelerine neden olan temel

konular neler, l¢ tane baslk sayabi-
lir misiniz diye sordu.

“Hayir diyebilme becerisi” bu Ug
baslkta tim ihtisamiyla yerini aldi
pek tabi. insan olarak kurdugumuz
tim iliskilerin baslangicini, strecini,
kalitesini ve hatta bitisini belirleye-
cek en sihirli kelimedir diyebilirim
“Hayir diyebilme” becerisi.

Bazen egitim sistemimizden, bazen
yetistigimiz kiltirden, bazen aile-
mizden en sevdiklerimizden 6gren-
dik “Hayir!” diyememeyi. Bu bece-
rimizi gelistirme firsati bir sekilde
verilmemis ve biz su an iliskilerimiz-
de sinir gizebilmeyi, duygularimizi
uygun sekilde ifade edebilmeyi,
sorun ¢ozmeyi, karar vermeyi ba-

90

e s - "

saramiyor olabiliriz. Ozellikle gev-
remizdekiler “Cok sinirlisin!”, “Cok
gerginsin!”, “Neden bu kadar ofke-
lisin?” diye elestiriyorsa bizi donip
distinmemiz, mercek altina alma-
miz gereken bir konudur “Hayir di-

yebilme”.

Saglikli iliskiler icerisinde olmak is-
tiyorsak eger dnce kendimize sonra
digerlerine “Hayir” diyebilmeyi 6g-
renmemiz gerekir. Kendimizi tani-
yarak; neleri severim, neleri kabul
edebilirim, nelere nereye kadar
hosgorl gosterebilir, neler haya-
fimin olmazsa olmazlari gibi soru-
lara verdigimiz net cevaplarla ben
sinirimizi glclendirerek bu sirece
katkida bulunabiliriz. Bundan sonra
da bu sinira yapilan midahalelerde
duruma gore en uygun stilde “Ha-
yir” diyebilmeliyiz ki icinde oldugu-
muz iliski saghkh bir sekilde devam
edebilsin. Ote yandan digerlerinin
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sinirlarinin farkinda olarak ve saygi
duyarak iliski dinamigini giglendi-
rebilirsek kendimize harika bir iliski
ortami saglamis olabiliriz. Ogrendi-
gimiz iliski kalibinin temel prensibini
hayatimizdaki tim iliskilerimize uy-
guladik¢a ne kadar glivende hisset-
tigimizi fark etmek sorunlarla bas
etmede bizi daha giicla kilacaktr.

Sahip oldugu iyi huylar sebebi ile
kendisine Pamuk Prenses denilen
hikdye kahramanimizin  sigindigi
evde kalabilmek icin temizlikten ye-
mek yapmaya her isi Ustlenip bir de
kapiya gelen kilik degistirmis krali-
cenin verdigi elmayl reddedemeyip
yemesi ile zehirlenerek uykuya dal-
masl... sizce Pamuk Prensesin imda-
dina hangi beceri yetisebilirdi?

“Saglikli ben”lerin oldugu saghkli
iliskilerde sefkatle yer alabilmenizi
diliyorum.



