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Emma Reed Turrell, Portsmouth yakinlarinda biiytidii ve egitimi-
ne Cambridge Universitesi Queens’ College’ta Ingiliz Dili ve Edebiyati
okuyarak devam etti. Is diinyasinda gecirdigi on yilin ardindan, psi-
kolojiye olan tutkusunu yeniden kesfederek psikoterapist olmak tizere
egitim ald1.

Tk kitab1 Artik Sira Sende’yle biiyiik bagari elde eden Emma, ayrica,
Elizabeth Day’le birlikte sundugu popiiler “Best Friend Therapy” adl
podcast programiyla da genis bir dinleyici kitlesine ulast1.

Calismadig1 zamanlarda Emma’y, yasadig Southsea kasabasinda
sahil boyunca iki golden retriever’t Willow ve Betty’yle yiiriiyis ya-
parken gormek miimkiin.
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Giris

Insanlar1 memnun etmeye calisan kisileri hepimiz taniriz. Bu
tiir insanlar ne istediklerini sdylemekte zorlanabilir ya da alisilmi-
sin disinda yol almaktan hoglanmazlar. Yanlis bir sey yapmadik-
lar1 halde 6ziir dileyebilir ya da kararlastirdiginiz seyi yapmaktan
vazgectikleri i¢in suglu hissedebilirler. Neden “hayir” dedigini
acitklamak yerine “evet” demeyi daha kolay bulan biri s6z konu-
sudur burada. Belki bu sdylediklerimizin hepsini birden yaparlar.
Bahsettigim kisi belki de sizsiniz.

Eskiden insanlar1 memnun etmeye odaklanmis biriydim. Tam
beklenen giinde, dakik bir sekilde diinyaya gelmem, insanlar:
mutlu etme konusunda yetenekli bir ¢cocuk oldugumu gosteriyor-
du. Ailem bir parti verecegi zaman bagkalarini eglendirme firsa-
tin1 dort gozle bekler, Noel’de yaglhlarin evine gidip onlara ilahi
okumaya goniillii olurdum. Hep bir bukalemun gibi her tiir sosyal
duruma uyum saglayabilir ve insanlara istediklerini vermek igin
memnun etme gliciimii kullanirdim. Yetiskinligimde de iste ve ar-
kadas cevremde bunu yapmaya devam ettigimin farkina vardim;
diger insanlarin mutluluguna oncelik veriyor ve sanki “hayir”
diyemiyordum. Birinin beni sevmeme riskini almaktan kaginiyor-
dum; halbuki aslinda kendimi sevmeme riskinden kagintyordum.
Ancak insanlart memnun etmeye calismak, hakiki bir bigimde ya-
samamu engelliyor ve bazen de beni hasta ediyordu. Simdi bunu
¢ok daha az yapiyorum ve kendimi bu sayede ¢ok daha iyi hisse-
diyorum.
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Psikoterapist olarak klinigimde her giin karmagsik ikilemlerle
miicadele eden insanlar goriiyorum: Herkesi memnun etmelerinin
miimkiin olmadig1 hayatlarinda heniiz kendilerini memnun etme
izni de olmayan insanlar. Birlikte ¢alisarak, bazi insanlart memnun
etmenin imkansizliginin farkina varmalarina ve bunun 6zgiirles-
tirici bir gergek oldugunu anlamalarina yardim ediyoruz. Isin piif
noktasi, bu ¢abay1 birakmaktir.

Bagkalarini memnun etmeye ¢abalayanlar iyilestikten sonra ge-
riye dontip baktiklarinda “Kegke simdi bildiklerimi o zaman bilsey-
dim” diyebilirler. Kendini memnun etmenin aslinda “6nce ben” de-
mek olmadigini, sadece “ben de” demek oldugunu fark ederler.

Bu kitap, ileride 6greneceklerinizi simdi 6§renmeniz icin ya-
zild1

Iste bu nedenle sizinle bagkalarini memnun etmek hakkinda
konusmak istiyorum... Var misiniz?

Bunu neden yapiyoruz?

Size bagkalarint memnun etmenin diistinceli, anlayisl ya da
nazik olmakla ilgisinden bahsedilmis olabilir. Oysa gergekte bu,
baskalarinin tepkilerini yonlendirme ve onlarin hognutsuzlugu-
nun sizde yaratti§1 rahatsizliktan kaginma arzusudur. Bagkalarin
memnun edecek sekilde davranmak, kendinizi giivende hissetmek
icin kontrolii elinizde tutmaya ¢abaladiginiz, comertlik ya da es-
neklik kisvesine biirtinmdis ikiytizlii bir stratejidir.

Insanlar1 memnun etmeye odaklanan kisiler hayal kiriklig1 ya-
ratmaya dayanamaz; dahasi sevilmemek onlar i¢in neredeyse felg
edici bir duygudur. Yargilanmaktan ve yetersiz bulunmaktan kor-
kariz. Thtiyag duyulmaksa sevildigimizi hissetmeye ¢ok benzer.
Insanlar1 kaybetmekten korktugumuz igin bdyle davraniriz ancak
onlari mutlu etme ugruna beyhude ¢abaladigimiz bu yolda kendi-
mizi kaybederiz.

Bagkalarini memnun etmeye odaklanan kisinin davranislarinin
kokenini anlamak kolaydir. Siirii psikolojisiyle hareket eden bizler
i¢gin sevilmemek tehlikeli olurdu ¢iinkii her birimiz 1sinma, bes-
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lenme ve kendini koruma gibi ihtiyaglarimiz igin bagkalarina ba-
gimhiydik. Korku, sugluluk ve utang ilkel duygulardir; bir grubun
mensubu olarak giivende kalmamizi saglamak amaciyla tasarlan-
mustir. Ates basindaki yerini kaybedip 1ssizliga siirgiin edilerek
soguktan 6lmene veya ag bir yirticinin pengesine diismene sebep
olabilecek hi¢bir sey yapma. Cezas 6liim olacaksa bagkasini rahat-
s1z edecek bir sey yapma. Gelgelelim bu duygular modern yasam-
la ayni1 sekilde gelismemistir. Bugtinlerde terapi odamda; birinin
dogum giiniinii unutmak, hasta oldugunu bildirip ise gitmemek
ya da bir arkadasla aksam yemegi planini iptal etmek gibi “suglar”
isledikleri i¢in sugluluk duyan insanlarla karsilasiyorum. Bagka bi-
rinin hayatina herhangi bir sekilde etki edecek ya da birinin rahat-
s1z hissetmesine neden olabilecek her tiir hareketten dolay1 suglu
hisseden insanlar bunlar.

Baskalarini memnun etmeye meyilli oldugunu bildigim biri,
bir hafta seansa ge¢ kalmisti. Her zamankinden daha telagliyd:.
Bir hayir kurumu adina bagis toplayan israrci biri tarafindan dur-
durulmus, istemedigi halde Isa’min ikinci gelisi hakkinda uzun bir
konusma dinlemis ve durup dururken ¢evrimigi bir dil okuluna
kaydolmustu. Ttim bunlar, otoparktan klinige ytirtidiigii sirada
ve sadece “hayir” demeyi goze alamadig1 igin yasanmisti. “Gel-
digimi gormiiglerdi ama!” diye haykirmisti. Bu ilkel sugluluk ve
utang, son derece ac1 verici olma amaciyla tasarlanmistir ve her
seye ragmen kagmnilmas: gereken duygulardir. Ancak giintimiizde
bu duygular, artik bu can yakici cezalandiric etkiyi gerektirmeyen
hareketlerle iliskilendirilmis durumda. Bu ilkel duygulara dair an-
lay1simizi giincellemedigimizde hata bizde olmasa bile kendimizi
her tiirlii rahatsizliktan kaginmaya calisirken bulabiliriz.

Bagkalarint memnun etme ¢abasi bir karakter 6zelligi degil, sart-
lanmanin iiriintidiir. Ilerleyen sayfalarda, bagkalarini memnun et-
meye cabalayan kisilerin dogumdan itibaren, ¢ocukluk ve ergenlik
donemlerinden gegerek yetiskinlige kadar uzanan gelisimini incele-
yecegiz. Yetiskinlikteyse bu erken dénemde olusan inanglarin, bu-
giin yapilan segimler araciligiyla nasil pekistirildigini ele alacagiz.
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Bagkalarini memnun etmenin karanlik ytizii

Tarih boyunca, bagkalarint memnun etme davranisi siklikla ka-
dinlara 6zgii bir illet gibi goriilmiistiir; yani kiz ¢ocuklarinin sessiz
olmaya ve bagkalarina 6ncelik vermeye tesvik edilerek yetistirildi-
gine dair kiiltiirel klisede bir dogruluk pay1 vardir. Ancak giinii-
miizde bagkalarint memnun etmeye odaklanan davranislar cinsi-
yet, yas ya da statiiden bagimsiz olarak herkes i¢in bir sorundur.
Bu davranislar uzun stire pek ciddiye alinmayarak “uyumlu” ya
da “fazla nazik” olmakla ilgili sorunlar seklinde rapor edilmistir.
Bu konu genellikle yiizeysel ve hatta eglenceli bir bigimde ele alin-
mustir. Tedavisiyse dikkatsizce ve kiiglimseyici bir yaklasimla ele
alinmis, ¢6ziim yerine “Bagkalarinin ne diistindiigiinii umursama”
denerek basite indirgenmistir. Yine bu davranislar, bir tiir umur-
samama felsefesine donustiiriilerek silah haline getirilmistir; bu
tavri benimseyenler tarafindan “Nefret edenleri gormezden gel”
ya da “O meseleleri birak” gibi yaklagimlar tesvik edilmistir. Oysa
aslinda bu meseleleri tam bir dikkatle ele almamiz ve kararlilikla
¢ozmemiz gerekir. Eger mesele, umursamamak kadar basit olsay-
d1 bunu hepimiz ¢oktan yapardik.

Isin asli 6yle degil. Bagkalarini memnun etmeye odaklanma
egilimi, kisinin kendini kurban ettigi davramssal bir zorunluluk-
tur. Bu durum, hem memnun ettigimiz kigiler hem de bizzat mem-
nun eden i¢gin zarar vericidir. Bagkalarin1t memnun etme, birlikte
yasamay1 0grenmeniz gereken zararsiz bir aligkanlik ya da iyi ni-
yetle bezeli bir zaaf degildir. Aksine endigenin viicut bulmusg ha-
lidir. Kontrol edemedigimiz durumlardan korkmak, baskalarinin
duygularindan korkmaktir. Memnun etmeye odaklanan kisiler,
herhangi bir etki yaratip rahatsizlik vermekten kaginmak amaciyla
gercek hislerini gizlemek i¢in biiyiik ¢aba harcarlar. Kontrol altina
alinmadiginda da bu memnun etme ya da rahatsiz etmeme diirtii-
sii endise ve depresyon, fiziksel saghgin zayiflamasi, diisiik 6zde-
ger ve tehlikeli bicimde kendini yok saymayla sonuglanabilir.

Giintimiizde memnun edilecek insan sayist her zamankinden
daha fazla. Yogun seyreden modern yasamlarimizda memnun et-

14



meye iliskin alan simirsiz goriintiyor; toplum igindeki rollerimiz
ile sorumluluklarimiz gittikce artiyor ve bagka alanlara yayiliyor,
sinirlar belirsizlesiyor. Eyerinde esnek davranmamiz, arkadaglari-
miz tarafindan aninda erigilebilir olmamiz, partnerlerimizle takim
calismasi yapmamiz ya da aymni anda kiigiik ¢ocuklara ve yaglanan
ebeveynlere destek saglamamiz bekleniyor ve tiim bunlar1 mola
vermeden yapmamiz gerekiyor. Sosyal medya, bagkalarint mem-
nun etme egilimindekileri sinir1 olmayan bir internet kitlesinin
Oniine atarak 6zsaygilarmi pazarlama algoritmalarinin ve yabanci-
larin titrek parmaklarinin insafina birakiyor.

Siz kendinizi insanlar1 memnun etmeye ¢alisan biri gibi gor-
miiyor olabilirsiniz. Danisanlarimin bir¢ogu boyledir, baskalari-
nin fikirlerinden etkileniyor gibi goriinmezler ve kendi yollarini
bagimsiz bir bigimde ¢izmeye hazirdirlar. Insanlari memnun etme
egiliminde olduklar1 gercekten en belirgin sekilde goriinen kisiler,
etraflarindaki insanlarin yasamini daha kolay ve daha konforlu
hale getirenlerdir ancak onlar sadece buzdagmin gériinen kismudir.
Bagkalarinit memnun etme davranigi bir¢cok bigimde, bir¢ok kilik-
ta ortaya cikabilir. Memnun etme baskisiyla kurulan cesitli iliski-
ler, birbirinden farkl: bir dizi tepki dogurabilir ve bagimsiz olma
cabasiyla bilingli bir sekilde memnun etmeme de bunlara dahildir.
Ancak tiim bu tepkiler ayni diisiik 6zdeger, acizlik hissi ve redde-
dilme korkusuna karsi birer savunma mekanizmasidir. Bir sonraki
boliimde, her biri aym sorunun farkl bir versiyonundan sikayetci
dort farkli memnun edici tipi tanitacagim: Bu, hepsinde goriildugii
tizere, varolduklari halleriyle yetersiz hissetme sorunudur.

Yine de bagka bir yol var. Bu, bencil degil; hem kendi ihtiyag-
larimizi hem de bagkalarinin ihtiyaglarini karsilayabilecek 6zgtir-
liige sahip olabilecegimiz bir yol. Begenilmek ya da ihtiya¢ du-
yulmak, eger bu stirecte kendimizi feda etmemizi gerektiriyorsa,
sOylendigi kadar degerli degildir. Bir noktada hepimizin bir se¢im
yapmast gerekir: Bagkalarint memnun eden biri mi yoksa hakiki
bir insan m1 olacagiz?

Kendinizi memnun etmek aslinda daha comert, bilincli ve du-
yarli bir sekilde iliski kurmamzin yolunu agar. iligkilerimizi bu an-
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layisla kurdugumuzda hem kendimize hem de bagkalarina yardim
edebilecegimiz kaynaklar ile yetenege sahip bir sekilde daha sahici
ve daha saygili davranabiliriz. Clinkii kendimize daha fazla 6zen
gostermek, bir bagkasindan bu 6zeni esirgemek anlamina gelmez.

Daha ¢ok 6nemseyin, daha az degil

Elinizdeki kitap, bagkalarint memnun etmeye odaklanmanin
alternatifini sunuyor. Ama kitabin ana mesaji daha az nemsemek
degil; aksine daha ¢ok ve hakkini vererek, layikiyla énemsemek.
Kendinizi ve bagkalarini daha cani goniilden, daha adil, daha uygun
ve daha tutarh bir bicimde 6nemseme c¢agrisi yapiyor. Gergek ben-
liginizin bagkalar: tarafindan kabul gérmemesi riskini goze alarak
kimilerinin oldugunuz kisiyi kosulsuz kabul etmesine imkan ve-
recek kadar 6nemsemek. Bir bagkasina, hig istemedigi halde, sizin
yargiciniz ve infazciniz olma sorumlulugunu yiiklemeyecek kadar
onemsemek. Eger “hayir” diyemiyorsak gergekten “evet” deme-
nin de miimkiin olmadigini fark edecek kadar 6nemsemek. Ciinkii
“hayir” demek hig aklimiza gelmiyorsa “evet” demenin de bir an-
lami yoktur.

Bu kitap, sessiz kalmak yerine sevilmemeye alismaniza yar-
dimar olacaktir. Bagsarisizliktan korkmak yerine ayaga kalkmaniza
yarayacak araglarla donatacak sizi. Yargidan kaginmak yerine onu
nasil kabul edeceginizi 6gretecek. Size bagkalarini memnun etme
egilimine kimseyi {izmeden son vermenin bir yolunu gosterecek
degilim ancak daha az hosa giden biri olmanin hem hayatinizi
mahvedecek bir durum olmadigini hem de kendinizi gelistirmeni-
ze olanak verecegini gosterecegim. Ciinkii ihtiyaglariniz ve duygu-
lariniz hakkinda yapacaginiz bir konugmanin yerle bir edebilecegi
herhangi bir iliski, daha en basindan itibaren saglam degildir ve
bunu kaldirabilecek bir iliskinin yerini isgal ediyordur.

Artik Sira Sende, bizi baskalarin1 memnun etmeye ¢abalamaya
yonelten temel sebepleri aciklamay1 ve bu duruma farkli bir pen-
cereden bakmay1 amacliyor. Size gelecege yonelik, 6niintizde agil-
digimn géreceginiz yola dair umut vermeyi amaghyor; bagka birinin
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ihtiyaclarini kargilamaya ugrasma stresini tizerinizden atip rahat-
layarak kendi ihtiyaclarinizla ilgilenmeye baslayacaginiz yeni bir
dénem sunuyor. Insanlarin bize verdigi tepkilerin, kendileriyle
iligkilerinin bir yansimasi oldugunu, aslinda bizimle ilgili mantikl
bir yargi olmadigini 6grenebiliriz. Kendi duygularimiz ile ihtiyag-
larimiza odaklanmay1 6grenebiliriz ve eger igerleme hissediyorsak
bu duygunun igerledigimiz kisiye sinir koymamiz gerektiginin bir
isareti oldugunu fark edebiliriz.

Bu kitap, size nasil kendiniz olacaginizi 6gretecek. Insanlarin
ardina takilmay1 birakip onlar1 kendinize cekmeyi nasil bagaraca-
g1n1z1 gosterecek; size ait olanlarin kolaylikla size gelecegine inan-
may1 ve ait olmayanlarin en basindan beri zaten sizin olmadigini
kabul etmeyi 6greneceksiniz. Sizi ge¢misinize degil, geleceginize
uyan insanlarla zaman gegirmeye yo6neltecek. Sizi daha iyi bir ar-
kadas, es, cocuk ve ebeveyn yapacak. Kendinize daha iyi bakarak
bagkalarina daha iyi destek olmanizi ve onlarin sorunlarin {istlen-
meden onlara emek vermenizi saglayacak.

Dahasi bu kitap sizi kayiplara hazirlayacak. Ciinkii biiytimeyle
birlikte kaginilmaz olarak kayiplar da gelir. Hayatinizda memnun
etmeyi birakmanizi istemeyenler olacaktir. Ancak size, “Degistin”
dediklerinde aslinda, “Artik benim istedigim bicimde davranmi-
yorsun, bu hosuma gitmiyor” demek istediklerini anlayacaksiniz.

Insanlar1 memnun etmenin gesitli ytizleri

Benim kargilagtigim memnun edicilerin hikayelerinde ve ya-
samlarinda bir yolculuga c¢ikarak ebeveynleri memnun ediciler
(ve memnun edici ebeveynler), memnun edici arkadaslar, is ha-
yatinda memnun ediciler ve daha fazlas1 hakkinda terapi odasin-
dan bir perspektif sunacagiz. Bu sayfalardaki érnekler farkl: tera-
pi hizmetlerinde ve uzun yillar boyunca gergeklestirdigim klinik
calismalarimda birlikte ¢alistigim memnun edicilerin yiizlercesine
dayaniyor. Bu insanlarin adlar1 ve tanimlayict ayrintilar: gizliligi
saglamak amaciyla degistirilmistir; kisilerle herhangi bir benzerlik
tamamen tesadiifidir. Baz1 durumlarda, danigsanlarin kimliklerini
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daha fazla korumak amaciyla hikayeler birkag farkli kaynak birles-
tirilerek olusturulmustur ancak deneyimler gercektir, ¢ikarilan an-
lamlar dogrudur ve gercekten dinlemeyi secersek bu kisilerin 6g-
rendiklerinden biz de ders alabiliriz. Ebeveynseniz de degilseniz
de, bir iliskiniz varsa da yoksa da, bir erkek ya da kadin olsaniz da
veya kendinizi nasil tanimlarsaniz tanimlayn; tiim hikayeleri oku-
manizi ve sizinkiyle drtiigenleri, size yardimar olabilecek bilgileri
kegfetmenizi oneririm. Her béliimde, kendinizi daha derinlemesi-
ne anlamamniza yardimc olabilecek gergekleri ortaya koyan ve sizi
farkli, daha iyi bir yola yénlendirecek sorular, 6rnekler ile teknik-
ler bulacaksiniz. Sonunda kendinizi memnun etmek i¢gin eksiksiz
bir rehberiniz olacak.

Sahip oldugunuz empati bir armagandir. Bagkalarini memnun
etmeye calistigimizda sevgi ve ilgimizi takdir etmeyecek ya da
edemeyecek kisilere de rasgele sunariz. Kendimizi memnun etti-
gimizdeyse bagkalarina da ayni seyi yapma izni veririz. Bu kitap,
ilginizi en ¢ok hak eden kisilere nasil yonlendireceginizi 6gretecek
ve bu yolculuk 6nce sizinle baglayacak.
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Herkesi memnun etmeye calisirken kendinizi
unuttuysaniz, 6ziiniize donme sirasi artik sizde...

Sevilmek, onaylanmak ve kabul edilmek istemek insan

olmanin bir parcasi. Baskalarini memnun etmek ve onlarin
ihtiyaclarini karsilamaya calismak kiymetli bir ¢caba olsa da

kendi ihtiyaclarimizi yok saydigimiz anda bu, “vermek” adi
altinda bir “alma” dongiisiine doniisiir. Ve cogu zaman, gercekten
ihtiyacimiz olan seyi elde edemeyiz.

Psikoterapist Emma Reed Turrell, danisanlarinin deneyimlerinden
yola c¢ikarak, insanlari memnun etme davranisinin altinda yatan
nedenleri gozler dniine seriyor ve icinizdeki sese kulak vererek
daha dengeli bir yasam siirmenizi saglayacak ipuclar1 paylasiyor.

Artik Sira Sende, sessiz kalmak yerine sevilmemeyi goze almayi,
kacinmak yerine kabullenmeyi ve ge¢cmise saplanip kalmak
yerine yiiziiniizii gelecege cevirmeyi 6gretecek. En énemlisi,
baskalarinin yiikiinii sirtlanmadan 6énce bakmaniz gereken
kisinin kendiniz oldugunu hatirlatacak.

“Eger siirekli insanlar1t memnun etmek icin ¢cabaliyorsaniz bu
kitap hayatinizi degistirecek.”
—Elizabeth Day

Cevirmen: Nazli Berivan Ak
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