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Giris

Hayatimizin her alaninda zor insanlara rastlanir. Bunlar, ken-
dileriyle iliski kuran herkese sorun yaratirlar. Elinizdeki kitap
da, bu tiir insanlar1 anlamaniza, onlarla basa ¢ikabilmeyi ba-
sarmaniza ve onlarla olabilecek herhangi bir iliskinizi en iyi se-
kilde sonuglandirabilmenize yardimci olmak amaciyla hazir-
landi.

Bir danigman olarak zamanimin biyiik boliimii, baskalari-
nin gecimsiz tavir ve davranislari nedeniyle olusan durumlar-
la bagedebilmek ve bu gibi durumlart iyilestirmek isteyen kisile-
re yardim etmekle geciyor. Bir is egitimcisi olarak da gecinilme-
si zor meslektaslar, tistler ya da astlarla basa ¢ikma konulu semi-
nerler veriyorum. Bu kitapta onerilen fikirler ve teknikler, her
iki alanda edindigim deneyimlere dayaniyor. Eger zor insanlarla
kars1 karsiyaysaniz, bu fikir ve teknikler sizin i¢in iyi birer bas-
langi¢ noktasi olabilir; ama bu teknikleri hem kendi kisiligini-
ze hem de yiizlesmek zorunda oldugunuz sorunlara gore uyar-
lamaniz gerekir, ¢tinkii karsilagilan hi¢bir durum digerinin ay-
n1 degildir.

Bir tek seyden emin olabilirsiniz: Zor insanlarin neden boy-
le davrandiklarini ve bunlarla baga ¢ikmanin en iyi yollarini 6g-
renmek, stresinizi azaltacak ve yasaminiz1 biiytik ol¢tide kolay-
lastiracaktir.






Her sey, kolay olmadan 6nce zordur.

Thomas Fuller, Gnomologia no. 560






BiRINCi BOLUM

Kendinizi ve Bagkalarini Anlamak

Zor insanlar1 degistirmeniz, bir anda sevimli ve uysal hale gel-
melerini saglamaniz miimkiin degildir. Boyle bir degisim ancak
bireylerin kendi istek ve cabalariyla gerceklesebilir. Onlar: de-
gistiremeyeceginize gore, yapabileceginiz tek sey onlara verece-
giniz tepkileri degistirmektir. Ne de olsa, bu insanlar diistince-
sizce konusma ve davranislarini siirdiiriirken incinen ve tiziilen
siz oluyorsunuz.

Her tiirlii iletisim, tepki ve karsi-tepkiden olusur. Dolayisiyla,
kendi tepkilerinizi — hem i¢inizde olusan tepkileri hem de disa
vurdugunuz tepkileri — degistirmekle, aslinda bu zor insanla-
rin, gegici de olsa farkl bir karsi-tepki vermelerini saglayabilir-
siniz. Ortaya ¢ikan sorunlari bu gekilde tamamen ortadan kal-
diramazsiniz ama en azindan ¢ogu sikintili durumu hafifletebi-
lir, boylece bunlarla basa ¢cikmay1 ¢ok daha kolaylastirabilirsiniz.

Bazen zor insanlarla iletisim kurma konusunda epeyce hii-
ner sergilemeniz gerekir. Kardesinize kizip bagirabilirsiniz, oy-
sa ayni seyi patronunuza yaparsaniz biiyiik bir olasilikla basiniz
derde girer. Aslinda aile bireyleri bile s6z konusu olsa, sikintilt
durumlar1 ¢6zmek i¢in bagirmak iyi bir yontem degildir. Ama
en azindan isinizi kaybetme tehlikeniz yoktur!

Her birey, farkli karakterde oldugu icin, boyle aksi insanlara
her bireyin verdigi tepki farkl: farklidir. Kimimiz sakin ve kont-
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rolltiytizdiir; bir baskasinin 6zgiiveni gereginden fazlayken, bir
tigtincii kisinin 6zgiiveni ¢ok az olabilir. Bagka insanlarin sz ve
eylemleri karsisinda kolayca incinebilir, gururumuzun kirildi-
gin1 hissedebilir, moral bozuklugu yasayabiliriz. Zaten bunlarin
da yapmak istedikleri ve onlara giiglerini veren budur. Eger sizi
etkilemelerine izin verirseniz, tek yaptiginiz sey onlarin kazan-
malarini saglamaktir ve bunun da ne size ne de bir sonraki kur-
bana bir yarari olur. Zor insanlarin yarattig1 sorunlar1 agsmanin
yolu, bu insanlardan daha akillica davranarak onlarin tepkile-
rini etkilemektir. Hatta ¢ogu zaman bunu, onlar ne yaptiginizi
fark etmeden basarabilirsiniz.

Nasil Tepki Veriyorsunuz?

Oncelikle insanlara nasil tepki verdiginizi incelemeniz yararh
olacaktir. I¢giidiisel olarak hemen sert bir kargilik vermek, ¢o-
gunlukla anlagilabilir bir tepki olmakla birlikte, hi¢bir agidan en
iyi ¢6ztim degildir. Zor insanlar belirli taktikleri kullanmaya o
kadar aliskindir ki hemen tuzaklarina diiser ve son kozlarini oy-
namalarina izin vermis olursunuz. Bu siirecin sonunda da 6fke-
lenen, morali bozulan ve kendi kendisini hayal kirikligina ugra-
tan yine siz olursunuz. Tepki vermeden once diisiinmek daha iyi
olacaktir; en iyisi ise stratejinizi 6nceden belirlemektir.

Her zaman zor olan ve herkese ayni sekilde davranan biriy-
le kars1 karsiya oldugunuzu biliyorsaniz, konusma bigimini size
yonelik kisisel bir tavir olarak almayin. Saldirdig: kisi gercekten
siz degilsiniz; bu kisi, karsisinda kim olursa olsun ayni sekilde
davranacaktir. Bu elbette ki onun s6z konusu davranisi i¢in bir
gerek¢e olamaz ama en azindan sizin acizlik duygunuzun azal-
masini saglayabilir.

Tanidiginiz zor bir insana nasil tepki verdiginizi distiniin.
Son derece olumsuz bir karsilik mi1 veriyorsunuz? Eger boyle ya-
piyorsaniz, nedeniniz nedir? Bu noktada durup, nasil bir yol iz-
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lemeniz gerektigini mantik gercevesinde diisiiniin. Ofkeye kapi-
lip sert bir s6z savagina girmek size hi¢bir sey kazandirmayacak-
tir; aksine, sizi de biitiin bu sorunlara yol agan kisiyle ayni dii-
zeye ¢ekecektir.

[nsanlara nasil tepki gosterip karsilik vereceginizi secebilir-
siniz. Bu kitap belli bir durum karsisinda oniiniizde hangi tep-
ki secenekleri oldugunu anlamaniza ve hangi tepkinin en uy-
gun oldugunu karar vermenize yardimci olacaktir. Sizi hi¢bir ye-
re ulagtirmayacak bir karsilik vermek zorunda kalmamak, ken-
dinizi aciz ve hayal kirikligina ugramis hissetmemek icin kendi
i¢inizdeki gii¢ten yararlanabilir ve umuyoruz ki zayif yonlerini-
zi en aza indirebilirsiniz.

Biitiin bunlar, her seye “evet” diyen bir insan olmaniz ya da
davranislarinizi etkilemeye calisan insanlara boyun egmeniz ge-
rektigi anlamina gelmez. Hatta 6fkelenmeye hakkiniz olmadig:
anlamina da gelmez. Elbette ki buna hakkiniz var. Ofke, dogal
ve ¢ogunlukla hakli bir duygudur ve 6fkelenmekte hi¢bir sakin-
ca yoktur. Onemli olan, 6fkenizi nasil yonettiginiz ve nasil ifade
ettiginizdir. Bir 6fke nobeti icinde bagirip ¢agirmakla, karsiniz-
daki kisiye sakin ve kontrolli bir sekilde “Bu beni sinirlendiri-
yor,” demek arasinda daglar kadar fark vardir. ikinci ctimle éz-
giivenlidir ve dinleyicinin dikkatini ¢ekecegi icin ¢ok daha etkili
olacaktir. Oysa bagirip ¢agirirsaniz, karsinizdaki kisi de size ba-
girir; boylece kimse karsidakinin soylediklerini dinlemez.

Zor insanlarin sizin tepkilerinizi nasil yonlendirdiklerini bi-
raz daha iyi anlamak i¢in, kendinize su sorular1 sorun:

Gercekten de Duygularimin Baskalari Tarafindan
Yonetilmesini istiyor muyum?

Genellikle sonugta ortaya ¢ikan durum budur ve duygularinizin
baskalar: tarafindan yonlendirilmesi sikintisini ¢eken de sadece
siz olursunuz. Zor insan ise, savasi bir kez daha kazanmanin se-
vinciyle yasamina devam edecektir.
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Su sahneyi goziiniizde canlandirin: Tom, ¢evreyolunda sa-
bit bir hizla otomobilini siirerken baska bir arag viraja yaklas-
tiklar1 sirada Tom’u solluyor ve karsidan gelen araglar nedeniy-
le aniden direksiyonu kirip Tom’un 6niine geciveriyor. Dogal
olarak ani bir saskinlik yagayan Tom kiiplere biniyor. Ofkeden
yiizii kipkirmizi oluyor, direksiyonu yumrukluyor ve oniinde-
ki aracin soforiine agzina geleni soyliiyor. Yasadig1 ve kars: kar-
stya kaldig: tehlike nedeniyle ¢ok kizgin oldugundan, yolculu-
gun geri kalani berbat geciyor. Konsantrasyonu ve dolayisiy-
la da stirtisit bozuluyor. Bu ytizden diger araglar da Tom’a kor-
na ¢aliyor bu durum Tom’un ruh halinin daha da bozulmasi-
na yol agtyor.

Hig¢ kimse Tom’un kizmakta haksiz oldugunu séyleyemez.
O, hi¢bir hata yapmady; kusurlu olan, diger aracin siirticiistiyd.
Sayet direksiyonu tam zamaninda Tom’un aracinin 6niine kir-
may1 basaramamis olsaydi, kars1 yonden gelen araglar nedeniy-
le ¢ok daha kotii bir durum yaganabilirdi. Ama Tom’un bu ola-
ya verdigi tepkinin kime zarar1 dokunuyor? Elbette diger siirii-
ciiye degil; o kisi biiytik olasilikla 6ntindeki diger biitiin aragla-
r1 da sollayarak yoluna devam etmis ve Tom’un ya da duygulari-
nin muhtemelen farkinda bile olmamustir.

Burada zarar goren tek kisi Tom’du. Tansiyonu firlayan kisi
Tom oldu; 6tkeden titreyen kisi Tom oldu; siiriisii bozulacak ve
bu nedenle kazaya yol agabilecek kadar gerilen kisi Tom oldu.
Tom, bir baskasinin sagma bir hareketinin kendisini ve sagdu-
yusunu olumsuz etkilemesine izin verdi; tistelik yaninda, o an-
da neler hissettigini anlatip rahatlayabilecegi hi¢c kimse de yok-
tu.

Tipki Tom gibi siz de kendinizi kontrol edemeyip baskalari-
nin bencilce hareketleri karsisinda strese girip asir1 tepkiler ve-
rirseniz, sadece ve sadece kendinize zarariniz dokunur. Boyle bir
durumda hem istediginiz karsilig1 alamaz, hem de duygulari-
nizin ve kendi davraniginizdan kaynaklanan hayal kirikliginin
yorgunlugunu yasarsiniz.
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Bana Cok Ofkeli Olan Biriyle Kargilastigimda
Nasil Tepki Veriyorum?

Ofkeye ofkeyle mi karsilik veriyorsunuz? Hemen savunmaya
gecip mazeretler — karsinizdaki kisinin dinlemedigi mazeret-
ler — mi yaratiyorsunuz? Ya da geri ¢ekilip o ortamdan kagiyor
musunuz? Ofkeniz ister hakli olsun ister haksiz, bu tepkilerin
hepsi de olumsuzdur. Sonunda biiyiik olasilikla, sadece karsi-
nizdakine degil, bu sekilde davrandiginiz igin kendinize de ki-
zarsiniz.

Kendi Kendimi Olumsuz Bir Havaya mi1 Sokuyorum?

Bunu mutlaka yagamigsinizdir: “Bu miilakattan ¢ok korkuyo-
rum; goriismelerde kendimi stirekli aptal durumuna diistiriiyo-
rum,” ya da “Pazartesilerden nefret ediyorum.” Eger bir mii-
lakata girecekseniz, yapmaniz gereken tek sey elinizden geldi-
gince hazirlanmak ve miilakat giinii olabildigince sakin olmak.
Pazartesiler konusuna gelince, unutmayin ki onceki hafta bir
pazartesi yasamistiniz ve gelecek hafta da bir pazartesi giinii ola-
cak; bu ytizden pazartesilere aligsaniz iyi olur.

Bu gibi olumsuz duygularla zamanimizi bosa harcarsiniz.
Miilakat (ya da Pazartesi giinii) iyi gegsin ya da ge¢mesin, arada-
ki tim zamani1 korku dolu bir ruh haliyle mahvetmis olursunuz.

Elestirileri Nasil Karsiliyorum?

Bazi insanlar bagkalarini elestirmeye bayilir. Boylece kendilerini
iyl hisseder ve gii¢lii olduklarini diistiniirler. Tipki sadece zayif-
ligin1 gordiigii bir kurbana saldiran kabaday: gibi, stirekli elesti-
ren kisi de sozlerine konu olan kisiden ne kadar ¢ok tepki alirsa,
elestirilerini de o kadar ¢ok artiracaktir. Yine tipki kabadayilar
gibi, stirekli elestirenler de aslinda ruhen korkak kisilerdir; bas-
kalarmni kiiciik distirerek kendi giivensiz ruh hallerini gizlerler
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ve kendilerini sisirirler. (Yapici, gercek ve yerinde elestirilerden
degil, baskalarini kiigiimseyenlerden s6z ediyorum.)

Boyle elestiriler karsisinda hemen savunmaya mi gegiyorsu-
nuz? Ya da elestiriyi yapanin hakli oldugunu diistiniip (buna ba-
yilacaktir), yorumlarinin dogrulugunu hig diistinmeden onlar1
ciddiye mi aliyorsunuz? Kétii niyetli elestirileri durdurmanin ve
bu gibi durumlarla kesin bir sekilde baga ¢ikmanin birgok yolu
oldugunu ilerki sayfalarda gorecegiz.

Her Seye Olumsuz Tarafindan mi Bakiyorum?

Kendinize sik stk “Bu eve tasindigimdan beri her sey kotii gidi-
yor,” derseniz her sey kotii gitmeye devam edecektir. “Koti bir
giin” gecirmekte oldugunuza kendinizi ikna ederseniz, o giin
kotii gececektir. I¢inizdeki olumsuzluk sadece her olayin ko-
tii yanini gormenize neden olmakla kalmayacak, ayni zamanda
baskalarindaki olumsuzlugu da ¢ekecektir.

Bu sekilde davrandiginizi fark ederseniz, bir an durup i¢in-
de bulundugunuz durumun gergeklerini degerlendirmeniz iyi
olur. Evinize tagindiktan sonra gercekten neler ters gitti? Bir lis-
te yapip yazdigimiz maddeleri inceleyin. Listedekilerden bazila-
r1, her nerede yasarsaniz yasayin zaten basiniza gelebilecek sey-
ler mi? Bunlarin hepsi de gercekten ¢ok mu kotii? $Simdi de o eve
tagindiktan sonra yolunda giden ve siz olumsuzluk batagina sap-
landiktan sonra belki de diistinmeye firsat bulamadiginiz seyle-
rin bir listesini ¢ikarin. Eminim ki i¢tenlikle bakarsaniz, olum-
lu seyler listesine koyacaginiz 6nemli ya da az 6nemli pek ¢ok
madde bulacaksiniz. (Eger bu listeyi yapiyorsaniz, en azindan,
oturup bu listeyi yapacak kadar iyi durumdasiniz demektir.)

“Terslikler” listesine bakarken dusiintin: Biitéin bunlar evin,
gliniin, hava durumunun ya da suglanabilecegine kendi ken-
dinizi ikna ettiginiz diger seylerin kabahati olabilir mi? Daha
olumlu bakmaya ve basiniza gelen iyi seyleri, cok 6nemsiz bile
olsalar yazmaya ¢alisin. Gergekten ise yarayacaktir.
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