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Serhat Yabanci kimdir?

i1k ve orta égrenimini tamamladiktan
sonra Once sosyoloji, sonra ayni bélimde
tezli yiiksek lisans, daha sonra [stanbul
Ticaret Universitesinde psikoloji okudu.
ODTU’den aile-evlilik terapisi egitimleri

alirken bir yandan da bilissel-davranis¢i
terapi egitimleri aldi. Bir yandan alanin-
daki egitimleri almaya devam ederken, bir yandan da alani ile ilgili
de egitimler vermektedir.

Egitim kurumlarinda psikolojik danismanligin yaninda, uzun
yillar ulusal kanallarda stirekli ve kisa siireli programlarda evlilik,
iliskiler ve aile sorunlari alaninda gorevler aldi. Halen ulusal gaze-
telerde haftalik yazilar yazmakta, yerel gazetede kendi kdsesinde
yazmaktadir.

Iliskiler konusunda yazilar yazdi, arastirmalar yapti. Mesleginde
12. yilin1 geride birakan yazar, uzun yillar iliskiler ve evlilikler {ize-
rine, yazilar yazmis, ¢cogu ulusal kanalda program yapmis, konuk
olarak gorev almistir.

Yazar, orta derece ingilizce bilmektedir.
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[Ik adimlar1 atmak her zaman zordur. Gerek miikem-
meliyetciligimiz ve gerekse yasamsal yogunluklarimiz ne-
deniyle hep zorlaniriz.

Iste bu siirecte beni motive eden ve desteklerini esir-
gemeyen, her zaman yanimda olan degerli esim Nurdan
Yabancr'ya;

Varolus nedenim olan her animda, kosulsuz yanimda
olan kok aileme,

Kitabin olusumunda her tiirlii destegi veren degerli
meslektasim Merve Ozen’e tesekkiirlerimi bir borg bilirim.
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tinimiizde iligkilerin daha zor oldugunu kabul etme-
g liyiz. Dogru insanin kim oldugunu bilmeden pesinde
kosmak, dogru yontemlerin bilinmemesi, beklentilerin yiik-
selmesi, benmerkezciligin kendine deger verme ile karistiril-
masy, iliskiyi sadece kendi mutlulugu icin istemek gibi yanlis
algilar ve yontemler nedeniyle iliskilerdeki ¢ikmazlar biiyu-
mektedir. Aslinda bunlarin varligy, teknolojik gelismelere bagh
olarak beklenen bir sey iken ¢6ziimleri ise ayni hizda ortaya
konulmadi.

Mutlulugu aradigimiz kisi bizden daha m1 mutlu acaba? Bu
acidan bakabilir miyiz olaya?

Kiskangligimizi nasil yenebiliriz? Bizimle mi alakali, sev-
gilimiz ile mi yoksa ¢evreyle mi?

Peki aldatma? insan niye aldatir? iliski nasil diizelir? Al-
datildiktan sonra ayrilmali miy1z?

Hayatimiza aldigimiz kisiyi oldugu gibi mi kabul ediyoruz,
yoksa hammadde olarak mi1 goriiyoruz? Onu olmasi gereken
sekle sokabilir miyiz? Sokmali miy1z?

Peki, mutlu etmeyecek birinin, artik hayatimizda bizi de
mesgul etmeyecegine nasil karar verecegiz?
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UNUTMAK MI? AFFETMEK Mi?

Bunlarin tiimiiniin cevabi bu kitapta. Bu kitap aklimizda
kalan, netlestirilmeyen, netlesmedigi icin de ne yapacagimizi
bilemedigimiz her seyi bize sunacaktir.

Gelisen diinyada, imkanlarin artisinin, segceneklerin ¢ogal-
masi, liretim ve tiiketimdeki artan rekabetin iliskilere bulas-
mamasinlt bekleyemezdik. Boyle bir siirecte, duygusal ve zi-
hinsel farkindaliklarin artigini ama ¢6zlim ydntemlerinin ise
bir o kadar geride kaldigini fark ediyoruz.

Gelisimsel siireclere baglh olarak sorunlari daha fazla go-
riirken, olumlu noktalar1 ve ¢éziimleri daha az gorebildigimizi
fark ettim. Iliskilerin de bu sosyolojik degisime bagh olarak
cok cabuk tiiketildigini, insanlarin karsi cinse ulagsmasinin ko-
layligina bagh olarak fazla tahammiilsiiz olduklarini ve ¢aba
gostermek istemediklerini, bozulan bir sistemi tamir etmek
yerine yeni bir sisteme dahil olmak istediklerini de gorme-
mek elde degil.

Kendilik degerimizi arttirmay1 baskasi iizerinden sagla-
maya calistigimiz siirece, hem iliskileri tiiketecek hem de igi-
mizdeki derin acilara merhem bulamayacagiz. Kendilik dege-
rimizi, kendi i¢ goriimiiz ve potansiyelimiz ile tamamlamanin,
aslinda kendimizle basa ¢ikmanin ve bunun uzantisi olarak
da sorunlar ile basa ¢ikmanin bir yontemi oldugu asikardir.

lliskilerde yasanan sorunlarin, aslinda karsilikli iletisimin
yetersizligi, acik olunmamasi, kaygilarin varligi, giic ve ego sa-
vaslarinin artisi gibi nedenlere baghdir. Bunlarin ¢éziimiintin
ise tek tarafa yiiklemenin ne kadar olumsuz sonuglara neden
oldugu da ortaya ¢ikan bosanma istatistikleri, carpik iliskiler
ve licgen asklardan anlasilmaktadir.
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MUTLULUK NEDIR?
e ¥

utluluk yasamimizin temel amacidir. Tiim ¢abalari-

miz onun icindir. Yemek yemek, gezmek, eglenmek,
para kazanmak, arkadaslarla olmak, ibadet etmek, bir amag
icin cabalamak, kendimizi gelistirmek vs. timiiniin altinda
bize verdigi mutluluk vardir. Sadece olumlu davranislar de-
gil, olumsuz davraniglar ve yasantilar da mutluluk amacina
hizmet eder. Taziye gorevini yerine getirmek, hastaya bak-
mak, inanci ya da diislincesi i¢in zorluklara katlanmak vb. gibi.

Davranislarimizdan bazilar1 dogrudan bazilari ise dolayl
olarak bizi mutlu eder. Giizel bir yemek yemek direkt mutlu
ederken, bir insana yardim etmek ise sorumluluk duygumu-
zun tatmin edilmesi nedeniyle dolayli mutlu eder.

Mutlu olmak isterken hayatin gercekleri, ac1 taraflari da
goz ard1 edilmemeli. Sadece olumlu duyguya odaklanan kisi,
hayatin yapisi geregi karsilasacagi her olumsuz durumda kag-
may1 veya yok saymay1 deneyecektir. Oysa yok sayarak veya
kacarak hayati yasamak miimkiin degildir.

Cagimizda mutluluk, gorsellik ve maddiyatla ¢cok iliskilendi-
rilir oldu. Cok para kazanmak, glizel yemekler, giizel arabalar,

15



UNUTMAK MI? AFFETMEK Mi?

glizel iligkiler, konforlu yasam, her tiirlii imkana sahip olmak
vb. unsurlar mutlulugun kaynagi gibi goriilmektedir. Oysa bun-
lar mutlu eden degil, bizi mutluluga gotiiren araglardir. Bun-
lar elbette mutlulukta etkin paya sahiptir. Ama bunlara ulas-
tiktan sonra hep mutlu kalacagimizin garantisi yok. Mutsuz
olan birine “Araban, evin, maasin, vs. imkdnlarin var halen ne-
den mutsuzsun?” diyemezsiniz. Bunun yani sira sinirli geliri

olan insanlarinda mutsuz oldugu iddia edilemez.

Para mutluluk i¢in gereklidir. Ama salatanin tek bileseni-
nin maydanoz olmadigi gibi, yasamdaki tek mutluluk kaynagi
da para degildir. Sadece para, yasami tiim yonleriyle mutlu et-

meye yetmez.

Mutlulugun parayla iliskisi dogru orantili degildir. Para
size, mutlu olmak i¢in imkan, giivenlik, saglik ve konfor verir.
Paranin bir noktadan sonra mutlu etmesi miimkiin olmaz. is-
tediginiz kadar, aktivitelere katilin, harcayin, yiyin, i¢in, gezin.
Aslinda bunlarin tiimi hayattaki mutlulugu arama ¢abasinin
denemeleridir. Oysa sizin bunlardan al(ama)diginizi, evinde

ailesi ile oturan kisi de alabilir.

Haz mutluluk degil, ona gotiiren bir aractir. I¢sel olarak
mutluysaniz hazlariniz keyif verir. Aktiviteye, “Beni mutlu et-
sin.” diye anlam ytikleyip mutlu olmay1 beklerseniz, bu zoraki
bir mutluluk oyununa doniisiir. Giiniin her saatinde kendinizi
mesgul edecek seylerle ugrasir durursunuz. Bu ise hem mim-
kiin degil, hem de yorucu. Durdugunuz an, kendinizi koti his-

seder, dibe vurursunuz.

Esas olan huzurdur. Hayatinizdaki eksiklik duygusunun
nedenini bulursaniz ve onu ¢6zmeye calisirsaniz huzur kapisi

acilir. Aksi takdirde zamaninizi giinliik hazlar ile doldurmaya
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SERHAT YABANCI

ve olumsuz duygular yasamamak icin gecistirmelere basvu-

rursunuz.

Kosturmayi birakip, ben neyi ariyorum diyebilmeliyiz. Bu-
nun icin de hayatimiza kisa ve uzun vadeli planlar, hedefler
koymali ayni zamanda nasil bir prensip icinde yasamak iste-
digimizin sinirlarini ¢izmeliyiz.

Aristo’ya gore: “Mutluluk, insan yasaminin biricik amacidir.
Hayatimiz boyunca harcadigimiz tiim ¢abalar mutlu olmak igin-
dir ve mutluluk, ancak erdeme ve kusursuz bir karaktere ulasa-
rak yakalanabilir. Kisi ancak hayatinin btitiintinii soylu bir bi-
cimde yasarsa mutlu olabilir.”

Epikiir gore: Mutlu olmak igin insanin ti¢ seye ihtiyact var-
dir: “Dostluk, ézgiirliik ve diistinmek.”

Descartes, mutlulugu “Bir ruh memnunlugu ve i¢ hosnut-
lugu” olarak tanimlar. Descartes’a gore; mutluluk erdeme, er-
dem de aklin iyi kullanilmasina baghdir.

Norolog Nancy Etcoff, beynimizin evrimsel olarak mutlu-
luk ve aciy1 azaltmaya odakli oldugunu soyler. Sekerli seyle-
rin tadini dogustan sevmemiz ve aci1 olanlari da reddetmemiz,
mutluluk arayisinin i¢giidiisel oldugu goriisiinii destekler ni-
teliktedir.

Mutluluk, var olan yasaminizi 6ncelikle kabullenebilmekle
baslar. Yani gercekei olmakla baslar. Bu kabullenmek, pes et-
mek degil, gercegi gormektir. Yok, saymak ya da yakinmalk,
degistirme giiciiniizii elinizden alir. Sizi kadercilige stirtikler.

Ypiramlans sesenin hanatlar sl Wietssche)

Mutluluk 6grenilir. Clinkii insanlar, mutlulugu da mutsuz-
lugu da yasadig1 dogup biiytidiigii aile ve toplum icinde 6grenir.
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Ailede hep yakinan, sikayetci, mutsuz, hayattan zevk almayan
birinin olmasi, ayrica bunun ebeveyn olmasi halinde bu aile-
nin cocuklari, mutsuzlugu bir hayat sekli ve hayatin kendisi
sanirlar. Ailenin liderleri olan anne-baba, ¢ocuklarin ruhsal
durumlarinin da kaptanlaridir. Cocuklardaki ruhsal ve dav-
ranissal tepkiler ise ailenin termometresidir.

Mutluluk bir duygudur. Bir duygunun olusumu ise diisiince
seklimizdir. Clinkii insan, nasil diisiiniirse dyle hisseder.

Mutluluk, diisiince seklidir. Diisiinen i¢in diistindigii gibi
yasamak, diisiinmeyen icin yasadigi gibi diisiinmektir. Hayati-
miza nasil mutluluk katacagimizi zihnimizde ¢izdigimiz harita
ile belirleriz. Yani hedeflerimiz, amac¢larimiz, yasami anlam-
landirma seklimiz diisiince olup bizi harekete geciren glicttr.
“Ben artik séyle yasayacagim, bundan sonra bu sekilde davra-
nacagim.” gibi kararlar zihinsel siireclerin iiriintidiir. Sonucta
insan, inandig1 bir seyi stirekli sekilde yasar. Yani inandigi-
miz gibi yasariz.

Mutluluk, zihinde baslar. Hayattaki olumlu ve pozitif nokta-
lar1 gorebilmektir. Klasik yar1 dolu yar1 bos bardak érneginde
oldugu gibi gercekliklerdeki olumlu noktalari1 gérmek gerekir.

Mutluluk, bagimli kalmadan ama bagli kalmaktir.

Mutluluk yetinmektir, var olanin kiymetini bilmektir. OI-
masl1 gerekene degil, olana odaklanmaktir. Sahip oldugunuz
seylerle cok mutlu olacak o kadar ¢ok insan var Kki...

Mutluluk, bakis agisi sonucudur. Var olan yasam icindeki
olumlu yonleri géormek, fark etmek ve onlari bir art1 olarak
kabul etmektir.

Mutluluk, kimseye muhta¢ olmamak icin ¢abalamaktir.
Eger hayatinizi kimseye muhta¢ olmamak i¢in ¢abaliyorsaniz
hem siirecte hem de sonugta mutlu sizsiniz.
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Mutluluk, saglikli olmaktir. Aslinda her sey kazanilir, acisi
gecer veya azalir ama saglik kagan tren gibidir. Saglikli iseniz,
siz inanmasaniz bile mutlusunuz.

Mutluluk, hayatin farkinda olmaktir. Yasamin her saniyesi
mutlu hissetmek icin vardir.

Mol calsgmah ve seamehin. (Greud)

Hem calisir hem de sevgi dolu iseniz sizi kimse yikamaz.
Calismak, belirli saatlerde belirli bir isi para kazanmak igin
yapmak anlaminda olan calismak degil, kendine ve insanliga
bir seyler katmak, kazandirmak anlaminda bir ¢alismadir ve
severek yapilmasi sonucunda insani mutluluga gétiiren bir ak-
tiviteye dontisiir. Sevmek duygusu evrende mutlak bir glictiir
ve” insanda her seyle bas edebilirim” duygusu uyandirir. Se-
verek yapilan is, severek yiiriitiilen iligki vs. durumlar kisilere
mutluluk kapilarini agar.

Mutluluk; realist bakip, pozitif gormektir. Yasamin ger-
ceklerini goz ardi etmeden i¢cinde bulundugumuz durumun
olumlu ve 6gretici taraflarin1 yakalamak bizi olgunlastiracak
ve mutlu edecektir.

Mutluluk, tiretmektir. Yasami liretmeden, kendini gelis-
tirmeden yasamak mutsuzluga neden olur. Sonbaharda do-
kiilen yapraklar tliretkenligin bitisi gibi diistintildiigiinde do-
gada ve insanlarda bir hiizin meydana gelir, oysa ilkbaharla
yeseren doga iiretkenligi simgeler ve insanlarda nese ve ya-
sama duygusu ortaya ¢ikarir. O halde tiretmek ve bunu pay-
lasmak mutluluk sebebidir. (Emeklilerin depresyonu ve mut-
suzluklar1 da artik liretmeyecekleri ve ise yaramayacaklari
hissinden kaynaklanir.)

Mutluluk, aidiyettir. Kendini bir yere ait hissedebilmektir.
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Mutluluk, kendin olabilmektir. Maskesiz ve rolsiiz.
Mutluluk, sevebilmek ve karsiliginda sevilmektir.
Mutluluk, ibadettir. inandigin degerler igin bir sey yapmaktir.
Mutluluk, giivendir.

Mutlulugu Buldum

Mutlulugun yollari yillarca aranmis, deneme-yanilmalar, tec-
riibeler, egitimler, terapiler gibi teknikler ve kaynaklar ile bu-
lunmaya ¢alisilmigtir.

Aslinda mutlulugun yollarini ararken, mutsuzlugun yolla-
rin1 buluruz. Ciinki hayat kendi basina distinildiigi ve his-
sedildigi gibi yasanir. Yani ayni olay1 yasayan iki kisinin farkl
duygular ve diistinceler yasamasi, mutlulugun bir bakis tarzi
ve hissedis olay1l/durumu oldugunu ortaya koyar. Kimi kadin
icin erkegin eve cicekle, hediyeyle gelmesi ilgi ve sevgi géstergesi
ve mutluluk sebebi iken bir baska kadin sevgi gdstergesi olarak
elle tutulur bir sey yerine sadece sevgiyi hissetmek ister ve mutlu
olur. Insanlarin farkli bakis acilar1 gecmis yasantilarla da ilgi-
lidir; bazen kemiklesmis bir sistematik zihinsel siirecten ge-
lir, bazen de bu bakis acilari ¢éziim yolu olarak, kisinin ken-
disince gelistirilmistir.

Mutlu olmak, sadece belirli bir durum veya olaya dayandi-
rilabilecek lokal bir sey degildir. Hayat bir biitiin ise, mutluluk
da bu biitiinden alinacak “biitiin” bir seydir. Fakat az sonra tek
tek deginecegim ilgili konulardaki gibi, mutluluga ¢cogu zaman
bir biitiin olarak bakamiyoruz.
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is Hayat, 25

Yukaridaki sekilde bireyin aile, sosyal, is ve iliski yasami-
nin tlim yasamina katkisini géstermeye calistim. Bu havuzda
o6nemli olan yasamin siirdiiriildiigii her an ve mekanda yasama
bir katki saglamaktir. is hayatiniz, aile yasaminz ve iliski-
niz, hobileriniz ve sosyal yasaminizi hayatin tamaminin par-
calaridir. Bu pargalar aktif oldugu siirece yalnizliga zamani-
niz kalmaz. Onemli olan pargalar1 dogru hareket ettirmek ve
yerinde zamaninda kullanmaktir. Ortalama her insanin haya-
tinda bu pargalarin en 3% U mevcuttur. O halde geriye sadece
bunlarin kiymetini bilip kullanmak kalir. Yalniz olmayan in-
sanlarin cevreleri normal insandan ¢ok fazla degildir. Sadece
iliskilerindeki 6énem siralamasini dogru yapmislardir. Payla-
simlar1 ve zamanlarini da planlamislardir.
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mutln almak igin gagu geyi siz yapupsrianss,
A@?Z%@MAW gWWMW%WW
@3 deyt yapupersumn,

Mutluluk havuzu bize i¢cinde bulundugumuz yasamin se-
masini gosterir. Eger havuzu doldurmak istiyorsak tiim mus-
luklari belli oranda agmak ve kullanmak gerekir.

Yalnizlasan veya sadece bir tek musluga mahkéim kalan
bireylerin hem daha ¢ok talep kar olduklari hem de asir1 bir
kaybetme kaygisi yasadiklari fark edilir. Yukaridaki 6rnekte,
her musluga esit oranti verirsek katkilari 25 birim olur. Siz sa-
dece iliski muslugunuz ile havuzu doldurmak isterseniz hem
muslugu zorlar ve bozabilir hem de nafile bir ¢aba igine gir-
mis olursunuz. Elbette daha 6nce de bahsettigimiz gibi 6nem
sirasina gore hepsi ayni degerde (25) olmayacaktir. Ama hepsi
bir 6neme sahiptir ve toplam mutlulugun bilesenidir.

Tek bir yontem ile mutlu olmaya ¢alismak sekilde goriil-
diigi gibi tek bir muslukla havuzu doldurmaya benzer.

Her Saniye Mutlu Olmak istiyorum

Peki, bu miimkiin miidiir? Aslinda suan en biiyiik sorunumuz
bu. Nedense her animizin mutlu olmasinin pesindeyiz. Mut-
suzluga, keyifsizlige, bir seyin yanlis gitmesine tahammiilii-
miiz yok, her animizda mutlu olamayacagimizi kabul etmeliyiz.

Mutbdut AN dan ste " HER AN dun.

Giin icinde yasadigimiz olumsuzluklar1 yasamin bir par-
cas1 ve geregi olarak gormeli, doviinmek ve liziilmek yerine ¢6-
ziim aramaliy1z. insanin her an mutlu olmasi demek, hayatinin
anlamsizlasmasi demektir. Zamanla rutin bir hal alan mutlu-
luk ad1 altindaki etkinlikler, doyumsuzluga ve bu durumlarin
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bizi eskisi kadar mutlu etmemesine dogru gotiiriir. Ayrica bu-
rada mutlulugun tanimini da dogru yapmamiz gerekir. Genel
tanimlarindan olan mutluluk, hayatimizdaki kisa ve uzun va-
deli hedeflerin istenildigi diizeyde gerceklesmesi iken, ayni
zamanda da bireysel tanimlari olup herkesin istegine gore de
sekillenir. Tatil, araba, yeni bir ev, egitim imkani, evlenmek...
Gibi bireysel ihtiyaclara gore cogaltilabilir.

Canim Aciyor Bunun Neresi lyi

Eger hayatinizda acilar varsa, acilar yasiyorsaniz; size aci ve-
recek kadar degerli seylere sahipsiniz demektir. Bu ac1 sizin de
6nemli oldugunuzun bir gostergesidir. Bu nedenle acilarin bir
yasam kaynagi oldugu, hayata baglanmanin bir gostergesi ol-
dugunu bilmeliyiz. Diisiiniin ki; hayatta hicbir sey size ac1 ver-
miyor. Ne bir kayip ne bir bitis ne de baska bir sey. O halde siz
bu hayatin neresindesiniz? O halde siz bu hayatta hic bir seye
sahip degilsiniz. Unlii sanatc1 Goksel'in kelebek odiilleri gece-
sinde yaptig1 konusmasinda aciya ¢ok naif bir bakisi var diyor
ki: “Uziiliiyoruz, agliyoruz, aci ¢ekiyoruz sonra sarki yaziyoruz
odiil aliyor ve mutlu oluyoruz.” Ne garip degil mi? Aci iyilesti-
rir, gliclendirir, ¢6zlim iiretir, liderler ¢ikartir. Tipki kurtulus
savasinda oldugu gibi.

WWWWWWWW

Olumsuz Duygular Mutlu Eder

Mutlu olmak, sadece olumlu duygular hissetmek olsaydi ici-
mizdeki utangacligi, suclulugu mahcubiyeti atmamiz gere-
kirdi. icimizde bazi olumsuz duygular, mutlulugumuzu saglar.
Tipk: hata yaptigimizda iizlilmek, utanmak gibi. Ya da birini
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tzdigiimiizde sucluluk hissetmek gibi. Eger bu duygulari yasi-
yorsak, insan olmanin temelini gergeklestiriyoruzdur. Bu duy-
gular sayesinde paylasimci olmayi, insanlarin hakkina say-
gili olmays1, kul hakki yememeyi, uyumlu yasamay1 6greniriz.

Sucluluk, vicdan azabi utangaclik, mahcubiyet gibi olumsuz
duygular bizi insanlastiran, egolarimizi torptleyen, bizi sos-
yallestiren duygulardir. Dlisliniin bir insan ne yaparsa yapsin,
utanmiyor, kendini suglu hissetmiyor ve mahcup olmuyor. Bu
insan ile mutlu olabilir misiniz? Sesinizi duyar gibiyim. Hay1r...
Bu insan hakkinda ne diistiniirsiiniiz? Bencil, narsist... O halde
olumsuz duygulardan kagmayalim. Onlarin bize hissettirdik-
leri bizim degerlerimizi yansitir. Bu duygular1 hissetmemek
normal sartlarda kisilik bozuklugu sayilir. Oysa bazen bun-
lar1 yasamamak icin kdse bucak kacariz. Eger vicdaniniz siz-
liyorsa bir vicdaniniz var demektir.

Kaygilarimiz Bizi Koruyor mu Mutsuz mu Ediyor?
Ulkemizdeki yaygin psikolojik rahatsizliklarin basinda kay-
gilar gelmektedir. Kaygilar genel olarak, somut bir duruma
bagh olamayan gerceklesmesine ihtimal verdigimiz kurgular-
dir. Kaygi, kisinin kendini koruma seklidir. Kaygi, bir analiz
ve bakis acis1 sapmasidir. Kaygilarin analizini yaparsak, “Bizi
lizen olaylar degil, bizim onlar hakkindaki yorumlarimiz ve dii-
stincelerimizdir” diyebiliriz.

Olay: erkek arkadasi tarafindan terk edilmis olmak.

Diisiince: her seyi mahvettim yalniz kalacagim.

Duygu: caresizlik, umutsuzluk

Davranis: evden ¢ikmama, sosyal faaliyetlere katilmama,
uykusuzluk vs.

Bu olay baska sekilde degerlendirilmis olsaydi baska sonug
ve davranislar ortaya ¢ikacakti. olaylar hakkindaki duygula-
rimiz, diislince ve davranis kaliplarimizi sekillendirmektedir.
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Akliniza su an sizi en ¢ok kaygilandiran olayi getirin:

Ola & i e e e e

e Sizin yerinize baskasi olsaydi da bu olay1 sizin gibi yo-
rumlar miydi?

e Duygular hicbir zaman kanit degildir; o halde kanitiniz
nedir?

« Sonucun bekledigin gibi olma olasilig1 nedir? ihtimal mi
gerceklik mi?

Kayginin temelinde olay1 biiyiitmek, kendi giiclint kiictim-
semek vardir. Burada kisinin yasadigi kaygi ne ile ilgili olursa
olsun, kontrol edememesi, bas edememesi durumu vardir.%
1 lik orani bile 6nemsemek ona hizmet ederken; %99’un ihti-
malin hakkini yemek olur. Kaygili insan, bir puanlik ihtimali
bile 6nemser biiyiitiir. Oysa kendini glivende hissetmeye ¢ali-
sirken, daha mutsuz ve giivensiz hisseder.

«

ya .... Olursa; biterim, mahvolurum, ¢ildiririm” gibi di-
stinceler, olay1 objektif degerlendirmemizin 6ntine geger. Oysa
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diistiniin ki yillardir olur diye énlemini aldiginiz kaygilandi-
giniz durumlar vardir. Ama gergeklesmemistir.

Ornek:

“Hocam yillardir esimin beni aldatacagini ve bundan habe-
rim olmayacagin diisiinmekten kendini alamiyorum. Devamli
ondan habersiz, maillerini ve telefonlarini kurcaliyorum. Evlili-
gimizin 20. yihindayiz. Inanin cok yoruldum. Ne ayrilabildim ve
gtivenebildim.”

Bu vakada es, kaygilarina yenik diiserek, onlarin dedigini
yapmistir. Oysa 20 yildir aldatildigina dair tek kanit bulama-
mustir. Tabi ki kisilik yapisi ve iliskinin sekli de 6nemlidir. Ama
onlar1 yok farz ettigimizde, kendi senaryosunun pesinde kosan
bir esin hayatini nasil mutsuzlastirdigini gorebiliriz.

Kaygilarimiz bizi motive ederken, bir noktadan fazlasi ise
mutsuz ve enerjisiz-umutsuz birakir. Her zaman kaygilarimi-
zin kanitlarina odaklanmaliyiz. % 1’lik ihmalleri degil, yiiksek
olan ihtimalleri ele almaliy1z. Ayrica unutmamaliyiz ki hisler
kanit olamaz. Hislerden yola ¢ikmalk, bizi gercege degil, keha-
netimize siiriikler.

Yani kaygimizin temel nedenlerinden biri, gerceklikler tize-
rinden degil de duygularimizi ve kendi yarattigimiz diisiince-
leri kanit saymamiz yiiziindendir. Esinden stirekli stiphe eden
birinin kanit1 yoktur. Duygulariyla hareket ederek bunu test
eder. Ama artik bu giivensizlik ve hesap sorma, evlilikte mut-
suzluk haline geldigi icin, esi kadini gercekten aldatabilir. Yani
duygularimizla hareket ederek, gercek anlamda kanaitlar ol-
madan yanlis adimlar atmamiz halinde yanlis davraniglara
sebep olan duygularimiz bizi yaniltacagindan, bu kez gercek-
ten mutsuz oluruz.
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Mutlu Olmak istiyorsan Sev ve Calis

Insanin biinyesi hareket etmek i¢in kurgulanmis bir makine
gibidir. Siz hareket etmedikce, tekerlekler donmez, demirler
paslanir. Ozellikle depresif ruh hallerinde hareket etmeye is-
teksizlik ve halsizlik vardir. Fakat bunu yenmek icin lizerine
gitmemiz gerekir. Hareket etmeyen insan, az is yapsa da daha
cok yorgun diiser, daha keyifsizdir, sorumluklardan kagar. As-
linda zamanda bu durumu aliskanlik ve yasam sekli haline
dontistr. Freud'un dedigi gibi; “Mutlu olmak istiyorsan calis ve
sev.” Calismak, viicuttaki Seratonin hormonunun salgilanma-
sin1 ve kendinizi gii¢lii hissetmenizi saglar.

“Ise yaramiyorum” diye diisiinen biri ¢alisirsa, (buradaki
calismak illa ki para kazanmak anlaminda degildir) “bir ise
yaradigini, elinden bir seyler geldigini” gorecegi icin kendini
6nemsemeye, 6nemli oldugunu gérmeye baslayacaktir.

Hayata baglanmamiz i¢in siirekli hareket etmek ve ruhsal
olarak sevgi dolu olmamiz yeterli. icimiz sevgi ile doluysa onu
kanalize edecek o kadar ¢ok sey buluruz ki. Ciinkii sevgiye muh-
tac olan, ona susayan insanlar sizin pesinizi birakmayacaktir.

Sonuca Degil Siirece Odaklan

Sonucunu diisiindiigiiniiz bir iliskide, keyif almak yerine o ilis-
kinin sonucu ile ilgili kaygilarla bogusuruz. “Ya olursa? Ya ol-
mazsa?” Belirsizligin tizerine gidiyor, karamsarlikla, hep olasi
olumsuz sonuglar1 secerek ¢cikarimlarda bulunuyoruz. iliski-
nizde de sonuca odaklanirsaniz giizelliklerin, iyi seylerin ta-
din1 alamazsiniz. Bu durum ise hep plan yapan, hep kaygi ya-
ratan bir sevgili haline doniistiirir sizi.

ikili iligkiler haricinde de siire¢ degil sonug odakli olmak
bizde keyifsiz ve kaygili bir ruh haline neden olur. Ornegin
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sinav kaygisinin tek nedeni sonuca odaklanmaktir.“Ya kazana-
mazsam, ya sinav giinii bir sey olursa” gibi. Yine “Ya kotii bir
sey olursa?” derseniz evden ¢ikmamamiz ya da kimseyle ile-
tisim kurmamaniz gerekir. Sonuca odaklanmalk, siirecin kot
yasanmasina neden olur. Partnerinizle yasadiginiz iliskinizde
onu tanimak ve hayatinizin geri kalanini gecgirebileceginiz kisi
olup olmadigina karar vermek yerine “Sonumuz ne olacak” so-
rusunun cevabinin pesine dliserseniz, muhtemelen iliskinizin
bitisini izlersiniz.

Sonuca odaklanmak bazen bir 6zgiiven sorunun gosterge-
sidir. Rahat olamamaktir. Kaybetme kaygisidir. Sadece kendi-
mizi degil etrafimizdakileri de kontrol altinda tutmaya basla-
r1z. Fiziksel ve zihinsel yorgunlugun yani sira yalnizlasmaya
baslariz. Bu nedenle sonuca odakli biriyseniz “Neden béyle dii-
stintiyorum?” diye kendinizi sorgulamalisiniz.

Bir iliskinin basinda, sonucu distinmek, bu iliskinin sonu
ne olacak diye garantici olmalk, iliskinin dogal akisini bastan
bozacaktir. Oncelikle higbir iliskinin sonunun ne olacagin bi-
lemeyiz. Evlilik sayet bir sonug ise, bosanma nedir peki? Ilis-
kinin sonu yoktur. Sadece bir sonraki asamasi vardir. Sonug
odakl olan tiim iligkiler, ¢cok hizli baslar ve ¢ok hizli da biter.
Clinki o iliskiler sonuca odaklanir, tiim ¢abalar sevgi i¢in de-
gil; sonuca odaklanmak i¢in verilir. Kaygili ve kontrollii iliski-
lerde bu siire¢ boyle stirer. Siireci kontrol etmek isteyen, bosa
emek harcamak istemeyen, bilingaltindaki birilerinin telkini
ile hareket eden kisiler iligskiyi daha giivenli ve onayl siirdiir-
mek isterler. Boyle iliskilerde, iliski yasanmaz, sadece planla-
nir sayet karsi taraf stire¢ odakli ise catismalar ciddi boyut-

tan ayrilmaya tasinir.
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Aslinda bir¢ok iliski yasayip, evlenmek isteyen bireylerin en
biiytik hatasi planlamadir. Evlenmek i¢in cok cabalarken, acele
etmek ve bir an dnce florti evlilikle stirdiirmek nedeniyle ilis-
kileri biter. Oysa evlilik karari plana gore degil, iliskinin gidi-
satina gore verilir. Insanlar, iliskiden aldiklar giic ile evlilige
karar verebilirler. Flért, insanlara giiven vermelidir. iki taraf
da yasanan kopya dénemden cesaret almalidir. Boyle olunca
zaten siireg iki tarafin korumasi altinda olur. iliski beraber bii-
yutiliir. O halde kaygilarimiz, korkularimiz, ge¢mis olumsuz
yasantilarimizdan hareket etmeden, iliskiyi yasamaya odak-
lanmali, bir yandan da tanimaya ¢alismaliy1z. Evlenecek kisi
mi eglenecek kisi mi diye keskin ayirim yapmaya gerek yok.
Clinkii ikisi de ayni1 kisi olmalidir. Kim bilir zamanla belki ev-
lenmekten vazgecen siz olacaksiniz.

Ne Mutlu Duygusalim Diyene!

Bir gerceklik icin sadece duygularimiz kanit olamaz dedik.
“Beni terk edecek, beni aldatiyor, beni sevmiyor” gibi diisiincele-
rimizi gercek kabul ettigimizde bunlarla ilgili sonuglari da tre-
tiriz. “Beni sevmiyor, o halde terk edecek. O halde baska biriyle
iliskisi var.” Bu tip yanlis ¢cikarsamalar iliskiyi ve iletisimi tlice
boler; siz, o ve sizin senaryonuz. Senaryonuza o kadar kendi-
nizi kaptirirsiniz ki, artik partnerinizi bu senaryoda oynatmak
icin adeta ona bu roli verir ve zorla onu bu rolle iliskilendir-
mek istersiniz. Bu durum ve kac¢inilmaz son ortaya ¢iktiginda
da “Ben biliyordum.” dersiniz. Aslinda ortaya ¢ikan bir sey yok-
tur. Ortaya cikardigimiz ve kendi kehanetimize kurban etti-
gimiz bir iliskiniz vardir.

Olaylary, iligkileri abartarak yasamak da bunun gibidir. Or-
tada basit bir olay veya davranis vardir. Fakat biz ona anlamlar
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yiikleriz, onunla baglantilar kurariz. Millet olarak kalbimizi
aklimizdan, duygularimizi da her zaman diisiincelerimizden
once kullaniriz. Ofkelerimizi, sevinglerimizi, nefretimizi ¢ok
cabuk edinebiliriz. Bunlara 6rnek: Trafikte ¢ok ¢abuk 6fkele-
niriz, iliskilerde ¢ok ¢abuk duygu asamasina geceriz, hemen
sever, hemen sevismek isteriz, cok cabuk terk edebilir, ¢ok ca-

buk evlenebiliriz. Yani kisaca duygusaliz.

Kulaga hos gelse de duygusal olmak, sadece goniil iliski-
sinde isinize yarar. Her yerde, her iligki tliriinde duygusal kim-
ligi ve rolii kullanmak sagliksizdir. Akilciligimizi elimizden alir.

Sonra da akil almak i¢in kap1 kap1 dolagsmak zorunda kaliriz.

Bu tlilkede her giin kadin cinayetlerinin nedenini diisiindi-
niiz mi? Evet, duygusal milletiz ondan. Terkedildigimizde ya
da ayrildigimizda bile duygularimizi karsidaki kisiden alami-
yoruz. Hem bosariz, hem de baskasiyla iliskisi olmasini isteme-
yiz. Oldiiriiriiz... Artik bu duygusalligin iyi bir sey olmadigin
haykirmaliyiz. Bati milletini duygusal olmamakla, soguk ol-
makla duyarsiz olmakla sugluyoruz. Oysa onlarin bizden daha

mutlu ve saglikli oldugunu ise gozden kagiriyoruz.

Duygusal olmakla 6viinen bir milletiz. Sevgimizle bogar,
sevgimiz icin 6llrtiz. Bagkasi sevgilimize laf atsa oldiriiriiz,
ama biz kiiflir edebiliriz. Duygusal olmamiz, genetik olmak-
tan oOte, 6grenilmis bir penceredir. Duygusal olmayanlari vic-

dansizlikla itham ederiz.

Bir gerceklik var ki, duygular yogunlastikca akil geride
kalir. Sayet, akil ve kalp uyum iginde olursa dogru diisiince-
ler ve dogru duygular beraber yasanir. Kendimizle ¢elismeyiz.

Kendimizle bu kadar celistigimize gore millet olarak bizde

bir sorun var. Diinyada acaba bu kadar kendisi ile celisen baska
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bir millet var mi1? isimiz, bizim celiskimiz. iliskimiz, bizim ce-
liskimiz. Benligimiz, bizim celiskimiz. Kisaca yagsamimizin her
adiminda kendimizle bir celiski icindeyiz. Neden? Ciinkii se-
cimlerimizde devamli duygularimiz 6n planda. Bu ask veya
sevgi gibi duygular degil her zaman. Kaygi, korku, degersiz-
lik vb. gibi olumsuz duygular dahil. Yalnizlik korkusu icin, ev-
lenmek gibi. Sirf yalniz kalmamak adina, tam olarak sevme-
diginiz, sevmek icin adamin neresinden ne bulsam diye kirk
takla attiginiz bir se¢im gibi. Sonrasinda ise mutsuz oldugu-
nuzda kendimizi birka¢ olumlu kirinti ile avutmak gibi. “Mut-

suzum ama iste en azindan iyi biri diyerek”

Aslinda duygusal kararlarin bu kadar hiicrelerimizi ele
gecirmesinin nedeni duygular1 abartarak yasamamizla ala-
kalidir. Bunun nedeni de duygusal sikinti ve sorunlar ile bas
edememizdir. En kii¢lik bir duygusal kirilmayla yikiliriz, mah-
voluruz. Sonrasinda onu mantikli analiz etmek yerine hemen
yok saymak veya sorun kaynagini yok etmek (terk etmek, bi-
tirmek) olarak ¢6zeriz.

Duyguial olmaktan degil, her dmwmda
duygusal elmaktan vasgecmeliyis.

Genel olarak duygusal davranan insanlarin iliski bagimli-
liklar1 ytlksektir. Kendilerini devamli bir insana dayamak ve
baglanmak isterler. Bu nedenle de birey olmak i¢in zorluk ya-
sarlar. Bagimli olduklari i¢in de birey olamazlar.

Evlenirsem Tiim Sikintilarim Biter

Tercilerimizdeki nedenler ¢cok 6nemlidir. Neden evlenmek
istiyoruz? Aslinda mutsuz evliliklerin temelindeki diisiince
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anlasamamak oldugu kadar, “tedavi edebilecegine” dair dii-
stincedir. “Evlenirsem hi¢bir sorunum kalmayacak, evlenirsem
ruhsal olarak, ekonomik olarak sosyal olarak tiim sorunlarim
bitecek, diinyanin en mutlu insani olacagim.” gibi diistincele-
rin olmasidir. Peki, evlenenlerin hepsi bu sonuca mi1 ulast1?
Karar sizin. Ayrica evleneceginiz kisinin de sizi bir kurta-
ric1 olarak gordiigiint dusiiniin. Bu beklentileri karsilaya-
bilir misiniz?

Evlilik bir tedavi degildir. Evlilik, tedavi sonrasi alinacak
bir karardir. Evlilik, cennetin kapisini agmaz. Evlilik, bir yasam
tarzi degisikligi kararidir. Aslinda bekarliga oranla sorumlu-
luklar1 daha fazladir. Daha emek vermek, daha fazla fedakar-
lik yapmak gerekir. iliski ag1 genisledigi icin iliskisel sorumlu-
luklari fazladir. Kendi aileniz ile sorunlariniz var ise, esinizin
ailesiyle de sorun yasamaniz halinde sorun aginiz artar.

Bunlar olumsuz veya risk denilebilecek yonler iken, olumlu
yonlerinden sadece sunu demek isterim. Hayati iki beyin ve
dort omuzla sirtlarsiniz.

Kisaca evlilik, size sadece sistem sunar. Bekarlikta hi¢ bir
sey icin cabalamamissaniz evlilikte de cabalamadiginiz tak-
dirde mutsuzluk daha fazlaca olacaktir.

Evliligin veya flortiin diismani “bencilliktir”. Bencil olan
herkesin evliligi sorunludur. Ya iki taraf ya da bencille evli

olan mutsuzdur. Tabi dayandigi yere kadar.

Sonug olarak:

Hanry Emenson Yosdick
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OFKE KONTROLU
Offe baldan tatlidr. Dibine hadar yagamak istorsinis,

Ofke bir noktada, kisinin 6grenme yoluyla disa vurum yaptig
bir davranis seklidir. Birey, nasil 6fke bosaltacagini ve yansi-
tacagini, cevreden 6grenir. Anne veya babasi 6fkelendiginde,
eger bagirir, cevreye zarar verirse ¢ocugun bunu yansitma ih-
timali yiliksektir. Ayni1 zamanda 6fkenin bir diger 6zelligi ise;
ZAMANLA ALISKANLIK yapmasidir. Ofkemizi yansitma sek-
limiz, zamanla kalip davranis seklini alabiliyor. Elestirilmesi
ve kritigi yapilacak kisim 6fkenin yansitilma seklidir. Ofkeyi,
cevreye ve kendimize zarar vermeyecek sekilde yansitmaliyiz.
Ofkenin zararsiz sekli; iletisim, duygularin direkt ifade edil-
mesi, durumun iizerine gitmek, mantiksal ¢cikarimlar yapmak
gibi. Ofke kontroliinde; 6fke yaratan nedenlerden o an i¢in uzak
durmak, 3-5 saniye ara vermek, burundan nefes alip agizdan
vermek, 6fkenin bize kayiplarini diisiinmek(zor olsa da) gibi
uygulamalar yapilabilir. Unutulmamalidir ki; 6fkeli davranis-
lar; sadece iletisim kesen, gerginlestiren, bizi yetersiz birakan,
aciz gosteren bir durumdur.

Ofkenin nedenleri siniflamak istersek:

e Engellenme

e Haksizliga ugrama

e Fiziksel incinme ve yaralanmalar

e Tacize ugrama

e Hayal kiriklig1

e Saldiriya ugrama

e Tehditler sayilabilir.

Bu nedenler, herkes de olmasa bile genelde tek baslik al-
tinda toplanabilir.
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Ozellikle biiyiik sehirlerde calisanlarin en biiyiik sorunu,
is yukd, trafik, hayal kirikliklaridir. Bu nedenlerdir ki, met-
ropol de yasayanlarin daha 6fkeli oldugu sanilir. Ama bu ko-
nuda sunu belirtmeliyim ki, biiytlik sehirdeki insanlar, biiytik
sehrin stresini normal, yasamin bir parcasi olarak kabul et-
tikleri an, 6fkelenme oranlari azalir. Ciinkii trafigin sikismasi,
kuyruklar, pahalilik... gibi tiim etmenlerin sehir hayatinin bir
parcasi oldugunu kabullenmek 6fkeyi azalmaktadir.

Aslinda 6fkelenmek 6nce diistinsel bir durumdur. Yani ya-
santilarimiz, olay1 algilayis seklimiz, onu kisisellestirmemiz
gibi tiim bakislar, bizim diisiincelerimizin temelleridir.

lletisim boyunda ise, 6fkemizi( duygu ve diisiincelerimizi)
nasil aktardigimiz, hangi iletisim yontemlerini kullandigimiz
ortaya cikar. [letisim yéntemleri tartisilan noktadir. Ofke tarti-
silmaz, nasil ifade ettigimiz ve hangi davranislari gosterdigimiz
tartisilir. “Maskeleriniz varsa, her duyguda 6fke yasarsiniz.”

Ama bunun yaninda 6fkeli insanlarin, 6fkesiz insanlara
oranla daha enerjik oldugu, daha ¢ok performans gosterdik-
leri de tespit edilmis pozitif bir sonuctur. Tabi ki esas 6nem-
lisi bu enerjinin nasil ve ne sekilde kullanildigidir.

Beklentilerin netlestirilmesi: Karsilasabileceginiz olaylari
onceden tahmin edip ona gore davranabilirsiniz.

Zihinsel tekrarlar: Olumlu bir olay1 érnek alip, ardindan
kafanizda tekrarlayip ders ¢ikarabilirsiniz.

Bunu bir 6rnekle netlestirelim:

¢ Ben saglik memuru Ahmet. Hasta yakini bana bagirdj,
ben de ona bagirdim.

¢ Bu tavir sahsima mi1 hastane personeli Ahmet e mi?
¢ Benim yerimde Mehmet olsaydi da bu durum olusur

muydu?
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Neden boyle davrandi (onu anlayabiliyor muyum)?
Sizi anliyorum... Den dolay1 boyle 6fkelisiniz. . (Dedim
mi?)

Biliyorum ki, ben 6fkelenirsem o beni yonlendirmis ola-
cak.

O nasil davranirsa onun gibi degil, ben onu kendime
uydurmaliyim.

Ofkemi kontrol altina alip, 6ncelikle onu anlamaya ¢a-
lismaliyim. Ben sakin olursam o insani da kendime uy-
duracagim gibi bir i¢sel konusma ile 6fkemizi kontrol
edebiliriz.

Bir diger yontem ise, duygusal yontemdir. Bu yontemde,

kendimizi 6fkelenirken fark etmek, tanimaya ¢alismak vardir.

Genelde ofkeli insanlara “ neden 6fkeleniyorsun, kiza-
cak-bagiracak ne var ki? “ dedigimizde “ hayir ben o6f-
keli degilim. “ derler. Aslinda bu duygusal yontemin en
iyi 6rnegidir. Kisi 6fkelendigini anlamis olsaydi, bunu
fark edip kontrol etmeye ¢alisacak yada oziir dileyebi-
lecekti...

Duygularimizi ve diisiincelerimizi fark eder ve tanirsak

geriye sadece bunlari olumlu bir yontem ile ifade etmek ka-

lir. Yani suclayici ve elestirici bir sekil yerine sadece duygula-

rimiz1 ve diisiincelerimizi anlatmak gibi. Hangi iletisim kana-

lin1 kullanalim? Bunu cevaplamadan 6nce davranissal yontemi

de aciklayalim;

Duygularimizi, diisiincelerimizi ve davranislarimizi goz-

den gecirdik. Fark ettik. Ofkelendigimizde nasil davraniyo-

ruz, neler hissediyoruz, hangi diisiincelere sahibiz? gibi tes-

pitlerden sonra sira, 6fkemizi en uygun iletisim ile nasil ifade

etmeye geldi..
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Bizi 6fkelendiren, s6z, davranis, tutum, disilinceyi 6nce-
likle somut olarak tarif etmeliyiz.

-su hareketinden dolay1 ¢ok 6fkeleniyorum. Cok sinirleni-
yorum... Yani BEN DILI "ni kullanmak.

-Olayla ilgili diistincelerimizi net olarak ortaya koymak..
-Kendimizle i¢sel konusmalarimizi devam ettirmek.

Ayni zamanda karsidaki kisiyle, iletisimdeyken su nokta-
lara dikkat etmeliyiz.

Tartisma: iki insan arasindaki ¢catismayi fikir birligine va-
rarak ¢ozme siirecidir.

Tartismay1 uzatmak, 6fkelenme oranimizi arttirir.

¢ Elestirme: Yapici elestiri yapabilme ve alabilme becerisidir.
Asiri elestiri hem bizim hem de karsidakinin 6fkesini arttirir.

o Ovme: Diger kisinin savunmaci davranma sansini azaltir.

Bu iletisim yontemlerinin yaninda, tartismaya ara verme,
gergin anlarda derin nefes alma, problemin ¢6zlimii icin alter-
natif bulma gibi ¢esitli yontemleri de kullanabiliriz.

Ofkelenen insanlar:

*Qlaylar1 kendine yontma,

*Devamli birilerinin kendisine haksizlik yapacagina dair
diisiince,

*Insanlarin kendini gii¢siiz ve kendini ifade edemeyecek ve
hakkini arayamayacak gibi algiladiklarini zannetme.

* Sakin ve yumusak olursa somiiriilecegini diistinme

*Ofkeli olursa giiglii gériinecegi diisiincesi ile bunu ¢6ziim
yontemi olarak gérmek.

Yukaridaki maddelerden yola ¢ikarsak, 6fkenin ¢ikisi dii-
slince ve algilamadir. Ciinkii nasil diisiiniirsek, dyle hisseder,
nasil hissedersek 6yle de davraniriz.
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Ofkenin temelinde 3D olan diisiince-duygu ve davranisin
ifade edilmemesidir.

Ornek olay:

Diisiince D-1
Davrams D-3

Olay
Swradayken,

Duygu D-2
Ofke

Beni giigsiiz gordi,

Bagirmak,

Goziine kestirdi,

Birinin Nedenini sormadan

Sinirlenme

Kendimi kanitla-

P engellemek,
onunuze Duygularin kabarmasi

liyim. Giigsii
ey, St Olayi kisisellestirerek,

gecmesi

kendini giiglii hissetme

olmadigimi kanit-

Giig savasina girmek

lamaliyim. Ofkeli

insan giigliidiir.

Sekilde bir 6fkenin tomografisi vardir. Kii¢ciik kavgadan
tutun da cinayetlere kadar varan tiim olaylarin 6fkesi boyle
olusur ve gelisir.

Analiz:

*Temel olan olay degil, onu algilama ve kendimize yontma-
mizdir. Diistince bir bataklik, duygu ve davranis ise batakligin
irettigi sivrisineklerdir. Sivrisinekler, 6ldirmekle bitmez. Siv-
risinekler (nefes egzersizi, gormezden gelme, yok sayma, of-
keyi disa vurma ya da duvari yumruklama gibi) ¢6ziim degil-
dir. Ofkelenmemek icin devamli gérmezden gelirseniz alttan
almis olur, devamina yol agmis olursunuz.

*Kendini (diisiince-duygu) ifade etmeden direkt davranis
asamasina gecmek te 6fkeyi arttirir. Karsinizdaki de sizin hak-
s1zliga maruz kalan degil, agresif oldugunuzu diisiiniir. Yukari-
daki 6rnekte kisi, yanlis algilamanin yaninda, diisiince ve duy-
gularini aktarmadan direkt davranis asamasina gectigi icin
hata yapani da provoke eder. Onun kendini hatali hissetmesini
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engeller. Mesela: “siradayken, 6niime gectiginiz icin, beni de-
gersiz ve gilicsliz gordiigiiniizii diistiniiyorum. Bu nedenle de
hem o6fkeleniyor hem de kiriliyorum”. Dediginiz an, hem kendi
ofkenizin artmasini engeller, hem de karsidaki kisi sizin ne dii-
sliniip hissettiginizi bildigi icin ona goére davranir.

* Ofkeli insanlar, iletisimi az kullanir. Kendini ifade etmek
yerine karsidakinin hatali olduguna dair kanitlari sunar. Diger
kisi ise kendini savunmaya gecer. Kisir dongii olusur. Onemli

olan, olayda aklimizda gegenleri ve duygulari ifade etmektir.

Evlilikte Ofke

Bir insan, sadece esinin yaninda 6fkeliyse bu durum iliski-
sel bir sorundur. Esinin kendisini algilamasi ve onunla ara-
sindaki gii¢ dengesi, kisiyi normalden farkli olarak esinin
yaninda daha agresif olmasina neden olur. Aslinda, esi tara-
findan cok miidahale edilen, yonetilen, kontrol edilen insan-
lar, esine gosteremedikleri tepkileri cevreye gostermekte-
dirler. Bu bir noktada kendi ruhsal dengesini saglamaktadir.
Tabi ki her 6fke ese bagl degildir. Ama bir insan diisiiniin
ofkesiz ama sadece esinin yaninda 6fkeli ise bu esler arasi
bir sorunun yansimasidir. Esini gozlemleyen kisi, bu farkli-
lig1 gordigilinde suglama ve elestirme olmadan onu ytzles-
tirebilir. Kendi aralarindaki iliskinin dinamigini gormek i¢in
acikca konusulmalidir.

Sadece esler arasindaki 6fke, bir gii¢ sorunu oldugu gibi,
ofkeli es ¢cogu zaman esini degersiz gordiigii icin de 6fke-
lenebilir, antidemokratik bir sekilde kendi isteginin olmasi
icin 6fkeyi kullanabilir. Bazen duyariz “aman dedigini yapa-

lim da yeter ki 6fkelenmesin, aman simdi duyarsa kiyameti
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koparir” gibi bakis agilar1 6fkeyi pekistirir ve kisinin ben-
cilligini besler.

lligkilerdeki 6fkeye izin verilmemesi ve hos goriilmemesi
kanisindayim. Tabi Ki kii¢iik bir nokta hari¢ o nokta ise, anlik
ofke ve ofkeli davranislar ile genel davranislarin ayrit edilme-
sidir. Tiim ofkeli tepkiler hos karsilanmamali ama kii¢tik bo-
yutta ve anlik olan 6fkeli tepkiler hos gortlebilir ya da gor-
mezden gelinebilir. Sonucta hepimiz insaniz ve makinenin
parcasi degiliz. Ofkelenmek normal olsa da ama 6fkeyi yan-
sitmak tartisilan noktadir. Bu nedenle iliskilerdeki o6fke, iki
tarafin birbirini algilamasi, iliskinin sekli ve glic dengeleri-
nin de gostergeleridir.

Hic¢ kimse size, 6fkesini kabul ettiremez. Ya da “ben 6fke-
liyim” deyip, bununla yasamaya mahkiim etmeye calisamaz.
Ofkeyi kabul etmek ve onu kabul etmek, 6fke sahibini 6zgiir,
sizi de tutsak kilar. Ofke kimin ise, kontrol ve sorumluluk da
onundur.

Bazen ciftlerden biri, “ben aslinda 6fkeli degilim, esim beni
ofkelendiriyor” der. Esasen siz istemedikten sonra ve ¢aba-
ladiktan sonra kimse sizi 6fkelendiremez ve hatay1 kimseye
yiikleyemezsiniz. Tipki, hirsizin, hirsizligini camin agik olma-
sina, katilin cinayetini maktuliin davranislarina ytiklemesi
gibi anlamsizdir. Hicbir zaman 6fkeyi, baskasinin davranis-
larina yiiklememeliyiz. Buna inanirsak, asla 6fkemizi kontrol
edemeyiz. Clinki tim o6fkeliler, kendini hakli gérenlerdir. En
azindan o an icin.

Fedakarlar Bencil mi?

Fedakarlik nedir? Tanim geregi, bir eylemin fedakarlik olmasi
icin, eylemi yapanin kendi ¢ikarlarindan vazge¢mesi gerekiyor.

39



UNUTMAK MI? AFFETMEK Mi?

Sayet geri planda kisisel tatminin 6tesinde birebir beklenti var
ise bu fedakarlik degil, alis-veristir. Elbette her fedakarlik, bir
tatmindir, tipki iyilik yapip iyi hissetmek gibi. Sonucunu al-
mak ile sonu¢ beklemek arasindaki ¢izgiyi inceden belirtmek
isterim. Yani fedakarlik yaparsiniz, siire¢ ve sonugta olumlu
seyler elde edebilirsiniz ama bunu beklemezsiniz. Olursa mut-
lulugu yasamak, olmazsa olumsuzluk hissetmemek veya dav-
ranistan vazgecmemek gibi. Ince cizgi budur iste. Anne-co-
cuk iliskisinde de dyledir. Cocugunuz icin her sey yaparsiniz.
llerde karsiligin1 almay1 hesaplamadan, geri doniisleri hesap-
lamadan biiyiitiirsiiniiz onu. Iyi evlat olursa dogal olarak sonu-
cunu yasar, kotl evlat olursa da bunu emeginize yormazsiniz.
Yaptiginizin fedakarlik mi, alisveris mi oldugunu anla-
mak cok zordur. Anlamanin en iyi yontemi cevaplarda gizli-
dir. Iste sorular:
¢ Fedakarliklarimizda, onu bencillikle su¢luyor muyuz?
¢ Onun hayatini yonlendirmeye calisiyor muyuz?
e Her seyi ondan daha iyi yapip yonetiyoruz?
¢ Onun yapabileceklerini bile biz yapiyor muyuz?
¢ Onu daralttigimizi, izole ettigimizi sik sik duyuyor mu-
yuz;?
¢ Bireysel yasamini ve hayatini bir tehdit olarak m1 go-
riyoruz?
e Sik sik evden uzaklasmak ve nefes almak mui istiyor?
¢ (Cevreniz ve akrabalar daha ¢ok onu mu elestirir?
¢ Fedakarligi birakmaniz halinde, onun size deger ver-
meyecegini mi diisiiniirsiiniiz?
¢ Yaptigimiz ve basardigimiz isler, iletisimimizde ¢cok mu

yer kapliyor?
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Sayet bunlara evet diyorsaniz yasadiginiz duygu ve di-

slinceler ise sunlardir:

Size itiraz ettiginde 6fkelenirsiniz,

Sik sik kiymetinizi bilinmedigini diisiintirsiintiz,
Onun bencil ve nankdér oldugunu diisiiniirsiiniiz,
Bireysel bir plan veya keyfi bir sey yaptiginda sizi yok
saydiginizi diisliniirsiiniiz.

Kendisi olmaya calistiginda sizi sevmediginizi disu-
niirsiniz.

Ona karsi en giiclii silahiniz, yaptiklariniz oldugu icin
hayal kiriklig1 yasarsiniz.

Sizi hareket ettiren (driver) Bilingalt1 siiregleriniz:

Onun hayatinda degerli olmanin 6l¢iitii, onu hayatinda
ise yaramaktir.

Ben onun i¢in ne kadar ¢ok sey yaparsam, o kadar onun
hayatinin merkezinde olurum

Ne kadar faydam olursa o kadar sevgisi olur.

Yetersiz birini seceyim. Onun yetersizliklerini tamam-
lar, bu sayede de tiim ilgisini alirim

Onu kendime bagimli kilmak i¢in daha ¢ok onun ha-
yatinda yer edinmeli, daha ¢ok hayatini yonlendirme-
liyim.

Onu hem sevgiyle, hem vicdan hem de vefa duygusuyla
kendime baglarim.

"Beni ben olarak kimse oldugum gibi sevmez” onun i¢in
ise yaramaliyim.

Fedakarhig1 birakmasi halinde, iliskide bir roliiniin ve
glicliniin olmayacag diisiincesi
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Onu kaybetmemek ve kontrol altinda tutmak icin her
seyi yapmasi gerektigi diisiincesi (sen yeter ki hep ya-
nimda ol, benim ol, ben senin icin her seyi yaparim).

Kaybetme kaygisi

Nedenleri:

Cocukluklarinda mutlu edilmeyi bekleyen ebeveyn ta-
rafindan biiytttlmis olmasi

Hayir diyememek

Bagimli yasam iliskileri (anneye, arkadasa, ese bagim-
lilik)

Kendini yetersiz, cirkin, ilgi ¢ekici bulmayan bireyin
bunlardan dogan a¢ig1 kapatmak icin asir1 fedakarlik
yapmasl

Kendi 6zgiiven algisinin diisiik olmasi

Partneri veya esini géziinde asir1 biiyiitmesi ve ona la-
yik olmaya ¢alismasi

Yasami boyunca ilgi ve sevgiyi faydali olmak sonucunda
almis olmasi.

Kendisini biiyiiten ebeveynlerin, fayda ve icten olma-
yan sevgileri ve cocugun bu sevgiye devamli siiphe ile
bakmasi.

Ebeveyn sevgisinin, onun basarisi veya olumlu davra-
nislarina bagl olmasi. Yani karsiliksiz ve icten sevgi-
nin olmamasi)

Giizel baslayan bir iliskinin devamini saglamak icin ge-
reksiz sorumluluk almak

Muhtemel Sonuclar:

Beklentinin karsilanmamasina bagh olarak zamanla
fedakar kisinin ofkesi artar. Fedakar olan, artik hem
mutsuz hem de 6fkelidir.
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Sitemler, vicdanlar, nankorliiklerin yogun olarak gidip
geldigi kavgalar
Fedakarlik yapilan Kisinin, evden ve iliskiden uzaklas-
maya baslamasi

Fedakarlik yapilan kisinin, kosulsuz onaylanmak ve
elestirilmeyecegi partner arayisi

Fedakar olanin elestirileriyle kendini bencil, nankor ve
vicdansiz oldugunu sorgulamaya baslayan esin depres-
yonu ve digerlerinin mutlulugu icin ayrilmak istemesi
Fedakar olanin, cocuguna daha fazla sarilmasi, cocugu
da yeri geldiginde karsi tarafin duygularini etkilemek
ve hareket ettirmek icin kullanmasi

Kaybedecegini anlayan fedakarin birden bire asir1 6fke
ve nefretle diger kisiyi cezalandirmaya ¢alismasi, taz-
minatlar, cocugu gostermeme vb.

Sorumluluklari alanin yoruldugu anda, bunlari devret-
mek istemesi. Karsidaki ise buna aliskan olmayip ar-
tik yapamayacag diisiindiigii icin reddetmesi.
Bagimli bir iliskinin sonucunda, fedakar kisinin esine
bagimli kalmasi ve asosyal bir yasam stirdiiriilmesi.

Kayg1 bozukluklari, yorgunluklar, tiikenmislikler

Fedakarlik - Beklenti - Ofke iliskisi

Fedakarlikta 6fke zamanla, sadece anlamayana degil, anla-

mayan icin fedakarlik yapan kisinin kendisinedir. Neden bu

kadar emek verdigini sorgular. Anlamayan biri i¢in bu kadar
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c¢abalamanin verdigi sucluluk ve pismanhigin yarattig1 6fkeyi
kendine yoneltir. Bu haklilik distincesi, farkindalik olusma-
dig siirece kiside 6fkeyi devam ettirir. Ama farkindalik olus-
tuktan sona ise, 6fke yerini pismanliga birakir.

Fedakarhigimiz arttikc¢a, duygusal ihtiyacimiz da farkinda
olmadan artar. Tipki ¢alistikca daha ¢ok kazanmak gerektigi
gibi, daha ¢ok talep etme hakki buluruz. Bu taleplerimiz kar-
silanmadikg¢a da bize degersizlik yasatan ve bizi ilgiden mah-
rum eden kisiye karsi ofkelenmeye, agresiflesmeye baslariz.
Bir noktadan sonra ise, evlilikte sorunlar, ilgisiz es-saldirgan
es donglisiine doniisiir. Oysa temeli beklentili fedakarliktir.

Ne badanr fedahirh o badar behlents. Ne hadar boklont; o
badan hayal kouhlics Ve badan hayal boublizs o hadan ke,

Onun yerine her seyi yaptiginizda, fedakarliklari gérev gibi
tistlendiginizde onun size yardim etmesini farkinda olmadan
engellemis olursunuz. Mazeretiniz hazirdir. “zamani yok, ¢ok
yoruluyor, isleri yogun vs.” oysa o kisi, bunlarin tiimiinii bilerek
sizinle evlenmistir. Sadece sizinle ilgilenmesi i¢in tiim sorun-
lar1 ortadan kaldirirken, farkinda olmadan iletisimin nedeni
olan yardimlasmay1 da bitirmis olursunuz. Asir1 fedakarlik,
zamanla iletisim konularinin azalmasina, konusulacak konu-
larin sadece is ve ¢6ziimler olmasina donisiir.

W@m&w

dey yapmiysidam,
W@&WWWWWCZVL K7a{;eaq/h

Genelde asir1 fedakarlarin eslerinin yetersizlikleri ilging
bir noktadir. Issizlik, elestirilen bazi 6zellikler, yaslarinin kii-
¢iikliigli, herhangi saglik sorunu gibi. Bunlar fedakarlar i¢in iyi
bir alan yaratir. Kendilerini onlarin bu (stibjektif) eksiklerini
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tamamlayarak onlarin hayatlarinda da yeteri kadar degerli ola-
caklarini diisiintir. Yani onlarin eksik noktalari, secenin de ek-
sik noktasinin yara bandi olur. Secilen, “o eksik ya da ( secene
gore yetersiz) yetersiz noktalara ilag olacagim, o da beni ¢ok
sevecek bana asir1 ilgi gosterecek” diye diistinlir. Bu anlamda,
mantiginizin size uymayan birini secerken oniiniize koyduk-
larini gérmeniz ¢ok 6nemlidir. Béyle durumlarda da baslama
nedenimiz, ¢ogu zaman bitis nedenimiz de olur.

Asiri fedakar insanlar, fedakarhik yaptiklari insanlari kay-
betmemek i¢in yonetmek isterler. Tek giicleri ise emekleri-
dir. Karsidaki izin vermediginde onlari bencil olarak etiket-
ler. Oysa sorun, alisveris mantigiyla iliskiye emek verendedir.

Cozim ve Tedavi:

e Kacgan-kovalanir sistemini bozmak icin gorevlerinizi
adim adim devretmeye baslayin. Bunu yaparken de
“artik kaldiramiyorum” deyip restlesmek yerine, adim
adim yardim isteyerek yapin.

¢ Onun sizi kosulsuz sevip sevmeyecegini test etmekten
vazgecin. Siz sadece rolliinliziin geregini yapin. Her seyi
yapmaktan vazgecin.

e Onun adina kararlar almayin, toplumsal roller acisin-
dan da gorevleri karsilikli tekrar bélisiin.

e Elestirmeyi birakin. Hem kontrol edip, her seyi yone-
terek hem de elestirerek sistemi yiiriitemezsiniz.

e Onun kendisi olabilmesi i¢in firsat taniyin. Ev, iliski,
para vs. her konuda onun fikrini 6nemseyin, kararlari
ortak verin.
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Her seyi en iyi bildiginiz ve yapacaginiz fikrinden vaz
gecin. Evlilikte her seyin en yi sekilde yapilmasi, mutlu
evlilik olacagi anlamina gelmez.

Ondan 6zir dileyin. Hatanizi, bugiine kadar yaptiklari-
nizin bilin¢li olmadigini ifade edin. Degisim ve olmasi

gereken noktaya gelmek icin, ondan siire isteyin.

Sadece is konularinda degil, duygusallik, cinsellik, ilis-
kinin hedefleri gibi konularda karsilikli sohbetleri art-
tirin.

lliskinizin sadece yagami paylasma, cocuklarin gelecegi
icin olmadigini ona hissettirin. Bunu, inanarak soyle-

yin. Ona kars1 duygularinizi daha fazla ortaya koyun.

Bir siire, beklentilerinizi erteleyin. Psikolojik baskinizi
hem so6zel hem davranissal hem de jest-mimiksel yok
edin.

iliskinizi, sorunlarin ¢6ziim merkezi olarak degil, kar-

silikli tatmin i¢in oldugunu devaml diisiiniin.

Kadinlar icin: yonetilen erkek, size sadece minnet du-
yar. Ama sevgi duyma garantisi yoktur. Onun eksikle-
rinizi kendinize gerekce gostererek onu yonetmekten
vazgecin.

Erkekler: kavga ¢ikma veya tartisma ¢ikma kaygisiyla
yanlis bulduklariniz yapmayin, onaylamayin.
Kadinlar icin: Her seyi Ustiliniize almayin. Yapabilece-
giniz konularda bile esiniz sorumluluk sahibi olsun ve
aidiyeti olsun diye devaml yardim isteyin.

Erkekler icin: Onun her dedigini yaparak, onu sevdigi-

nizi géstermis olmazsiniz.
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e Fedakar kisi, sosyal hayata karismali, bireysel ve sos-
yal planlar yapmali, mutlulugu sadece esine endexle-
mekten vazgecmelidir. Yasamsal musluklari agmahdir.

e Fedakar kisi, kendi 6zgiivenin farkinda olmali, fedakarhgi
glclii olmak degil, zayif olmakla alakali oldugunu dii-
stinmelidir.

Tartisma Cikmamasi icin Alttan Almak Dogru Mu?

Kendinizi ifade etmek veya karsidakini asirt memnun etmek
odakli biriyseniz devamli olarak karsidakinin ne diistindiigiinij,
yuziiniin ifadesinin ne oldugunu yakalamaya c¢alisirsiniz. Yani
bir deyim olan, agzinin igine bakarsiniz. Boyle bir durumda
ise, biitiin mutlulugunuzu ona endeksler ayni zamanda da ona
cok biiytik bir sorumluluk yiiklersiniz. Onun hasta olma hakki,
suratinin asik olma hakki, mutsuz veya bir seyi begenmeme
hakki zamanla olmaz. Ciinkii o olumsuz olursa onun tlizerine
hayat kuran da ayni seyi yasayacak. Bu nedenle o olumsuzu
yasamasin (kendisi de yasamasin) diye devamli bir memnun
etme, asir1 fedakarlik, biitiin yiiki sirtina almak gibi ¢cabaya
girecektir.

Yanlis buldugunuz fikirleri, davranislari o liziilmesin diye
dogru yapiyormus gibi kabullenmis goriineceksiniz. Oysa onun
karsi ¢cikmaniz halinde tziilecegi sadece sizin hipotezinizdir.
Bir danisanimin analizi:

“Esim aslinda kendini ifade etseydi ben tizlilmez tam ter-
sine yanlisimi gorilir ayni zamanda onun da ne diisiindigiinii
bilmis olurdum. Fakat o sessiz kaldik¢a ben davranislarimin
onun hosuna gittigini ya da dogru oldugunu diisiintip devam
ettim. Ama bugiin gelmis ben yillarca seni alttan aldim taviz
verdim diyor. Ben bunu talep de etmedim bundan mutlu da
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olmadim. O benimle bir konuda tartisma cesaretini bulama-
missa, ya da benim liziilmemle basa ¢cikamamissa benim su-
cum ne?

Burada da gorildiigii gibi tavizi veren, sessiz kalan bir ba-
gimlilik gelistirmis; mutluluk bashiginda da isledigimizi gibi
hayatsal tek mutluluk muslugu olarak esini se¢mistir.

Yonetmek bir giictiir. Eger kendinizi yonettiriyorsaniz, na-
sl yonetileceginize karisamazsiniz. Clinkii yonetim bir giic ise,
glicli baskasina verip ayni zamanda da kullanamazsiniz. Beni
bdyle yonet diyemezsiniz.

Bu tip iliskilerde disaridan bakildiginda bir tarafin asiri
dominant, diger tarafin ise pasif ve tavizkar oldugu sanilir.
Oysa pasiflik te dominantlik da iliskinin baslangici ve gidisa-
tina gore sekillenir. Siz beraber yiiriimek yerine arkada yiiri-
meyi secerseniz otomatik olarak esiniz dnde ytiriimek zorunda
kalir. Asil olan beraber yiiriimek olsa fedakarlik semasi olan-
lar gereksiz ve asir1 bir ¢cabaya girerler.

Memnun Ediciler

Memnun etmenin kendi giicli ve degerinin bir 6l¢iitii oldu-
gunu diisiiniirler.

Memnun edicilerin aile yapilarina bakildiginda benzer tab-
lolar anne-baba arasinda da yasanir. Evde ya anne hep mem-
nun edilmeye calisilir ya da baba. Ayni zamanda ¢ocuklar
memnun ettikce degerli olup sevildikleri icin bu tarzi ileriki
donemlerde hayatina aldig1 kisiyi memnun etme veya ihtiyag-
larin1 gidermekle devam ettirirler.

W/@WWW7
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Memnun Edicilerin Beklentileri

Ayni zamanda siz karsinizdaki kirilmasin tiziilmesin diye ses-
siz kalirken o sizin bu sessizliginizi memnuniyet olarak algilar.
Yani “rahatsiz olsaydi soylerdi ya da itiraz ederdi” diislince-
siyle davranislarina devam eder. Aslinda bu hepimizin yaptigi
bir seydir. Yani itiraz edilmedigi siirece ve dogru bildigimizi
zannettigimiz siirece bildigimizi uygulariz. O halde bir seye
karsi cikmamak veya sessiz kalmak fedakarlik degil, tavizdir.
Hem de karsidakinin istedigi bir taviz degil. Yani kendi yarat-
t1igimiz kaygi icin kendimiz ilag oluyoruz.

Partnerimizin her seyden memnun olmasi beklenemez.

Memnun edici, yaptiklarinin karsisinda ise asir1 ve hakl
bir beklenti icinde de olacaktir. Bu beklenti ise karsilanmadi-
ginda bir o kadar da 6fkeye neden olacaktir. Boyle iliskilerde
gordiiglimiiz manzara, asir1 fedakar kisileri de zamanla 6fke
sorunlarinin ¢ikmasi, bunun yaninda bu yiiki tasimayip yap-
tiklarinin Onda birini bile yapamamaya baslamasidir.

Yani bu tip bir iliski yiiriitme tarzi sizi yoracaktir. Sonra-
sinda yapmaniz gereken kisisel sorumluluklari bile (o hak et-
miyor) distlincesi ile yapmayacak duruma geleceksiniz.
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AYRILMA TARZLARI VE ALGILAYISLAR
e 8

liskileri baslatmak konusunda bir arastirma yapilsa
& en hizli, en etkili en miikemmel toplum olmamiz sa-
sirtict olmaz. Bunun yaninda bitisler ve bitirisler agisindan
da kanimca son beslerde olabiliriz. Peki neden baslatmak
icin bu kadar yiiksek motivasyon ile miikemmeli oynama is-
tegi varken bitirirken bir o kadar neden acimasiz ve 6zen-
siz bitiriyoruz?

1. Bitirilen iliskivi maglubiyet olarak algilamak: Bu ne-

denle tipki bir mag¢in son saniyesine kadar direnmek ve taar-
ruz etmek misali 1srarci oluyoruz. Aslinda iliskinin bitmesi-
nin dogrulugunu ve gerekliligini kabul etsek bile “Bitecekse de
ben bitirmeliyim.” egosuyla 6nce direnir sonra ise acilar icinde
bitmemesi icin her tiirli tavizi vermek isteriz. Kéti giden bir
iliski icin tamir etmek, o sekilde devam etmek veya bitirmek
secenekleri 6niimiizdedir. Genelde sec¢imler bir veya (¢ arasi-
dir. Ya iyilestirme cabalarina basvurur ya da bitirmeyi sece-
riz. Maglubiyet duygusu nedeniyle egomuz zedelenir. Burada
esas sorun mutsuz bir iliskinin mutlaka bir tarafi daha fazla
lizecegi ve ayrilik icin bir tarafin adim atacag gergegidir. Iki
tarafin da ayni anda adim atmasi miimkiin olmuyor genelde.
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Bir taraf baslatici olur. Eger bitirisleri mantikh bir karar ola-
rak degil de bir maglubiyet veya karsidaki tarafindan redde-
dilme olarak algilarsak ayrilik girisimine karsi koyariz.

2. Hazir olmamak: Bir iliskinin bitisi icin hi¢ bir zaman
duygusal-zihinsel olarak iki taraf da ayni derecede hazir ol-
maz. O nedenle iliski bitislerinde hazir oldugumuz zamanda
ayrilmak istemek veya ayrilmak i¢cin uygun zamani beklemek,
dogru degildir. Mesela bitecegi kararini size sdyleyen biriyle o
iliskiyi nasil ytirtiitebilirsiniz? Ya da nasil bir yandan iliski yii-
riitiirken bir yandan da kendinizi ayriliga hazirlarsimiz? ilis-
kiye hazir olmak icin ya dnceden net ifade edilmeden iliskide
sorun yaratmalk, ilgisiz davranmak, kotii muamele yapmak
lazim ya da ayrilik karari ile hazirlik siirecini baslatmak la-
zimdir. Taraflardan biri ayrilik karari almisken, diger tarafin
“Bekle ben hazir oldugumda beni terk et-benden ayril.” demesi
gibidir. Eger karsidaki size bu zamani verirse siz zaten hazir-
lanmak yerine bu zamanu iliskiyi iyilestirmek veya bitirme-
mek icin kullanirsiniz.

3.Kandirilma: Biz hazir olmadigimizi diisiindigimiz i¢in
partnerimizin bencilce ve acimasizca davrandigini diistiniir;
ofke nobetleri ve depresif ruh halleri arasinda geziniriz. Ciinkii
bize gore; biz bu iliskide bir seyler i¢in ¢abalarken, o bizi kan-
dirmis, ayrilik karar1 almis ve kendini hazirlamistir. Kendi-
mizi kandirilmis ve degersiz hissederiz. Kandirilmislik duy-
gusu ile hem liziiliir hem de ona 6fkemizi kusmak isteriz. Bu
iki duygu (nefretile ona zarar verme ve tekrar sevgili olma is-
tegi) bize cirpinmalar nedeniyle daha da fazla hata yaptirir ve
ayrilik asamasinda da kendimizi daha suglu hissetmemize ve
onun da ayrilirken vicdani sorumlulugunun azalmasina neden
olur. Oysa boyle bir durumda maglubiyetin 6fkesi yerine iliski-
nin bitmesinin tizlintiisiiniin yasanmasi en gergek¢i duygudur.
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4. Kendini terk edilmis hisseden Kkisi: Kendi stadinda ezeli
rakibine farkla yenilmis takimin taraftar1 gibidir. Hem {iziin-
tiili hem 6fkelidir. Hem takimini sevmektedir hem ondan ba-
sarisizliktan dolay1 nefret etmektedir.

5. Biten iliski degil, egolardir: Biten iliskinin kiside yarat-
t181 bu kadar agir etkilerinden biri de iliskiyi hayatindaki gu-
clin, basarinin gostergesi olarak géormesidir. Kisilerdeki ytiksek
ego/hirs iliskide de var ise karsidakinin bu iliskiyi bitirmesi,
bir yandan biiytik bir yikim bir yandan ise agir 6fke yasatir.
Partnerinin iliskiyi bitirmesini ona yakistiramaz “0O kim olur
da bitirir, ancak ben istersem biter, ben terk edilmem.” gibi soy-

lemler benmerkezci yapilarin bakis acilarini yansitir.

6.Eski kayiplari hatirlatmak: Her ayrilik, benzer deneyim-
leri de aktivite eder. Her ayrilik eski deneyimlerden kalan depo
duygu ve diisiinceleri de size yasatir. bu nedenle “kaderci” bir
yaklasim sergilendiginde de kisinin acis1 ve kabullenmesi bir
o kadar zor olur.

7.iliskinin icsellestirilmesi: iliskimizi benligimiz, karak-
ter veya durusumuzun bir gostergesi gibi goriirsek bitmesi
halinde de yok olmak, hi¢ olmak olarak distiniiriiz. Bazi siir-
ler ve sarkilarda gecen “sensiz hicim, birakirsan yok olurum”
ifadeleri bagimlilik yapisi gosterdigi kadar asir1 i¢sellestirme-

nin de gostergesidir.

Peki, insanlar neden ayrilir?
1. iliski beklentilerini karsilamiyordur.
2. Zamanla kisinin gercek yonlerini fark etmistir ve bu

ozellikleri ile yiiriitmeyecegini diisiinmustiir.
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3. Iliskinin akdini bozan davranislar (siddet, aldatma, kis-
kanglik, giivensiz davranislar, alkol, degistirmeye ca-
lisma, vs. gibi)

4. Iliskinin statik yapisi ile heyecanin veya duygularin
bitmesi 6zgiirliik istegi, cinsel sorunlar, ilgisizlik.

5. lliskinin gelecegini gérmemesi.

6. Beklentilerinin karsilanmasi (belli bir hedef - menfaat
icin)

Bu nedenleri 6zele indirip arttirmak mimkiin ama ko-

numuz ayrilma siireci oldugu igin bu stireci incelemeye de-

vam edelim.

Size gore karsi tarafin gerekgesi ne olursa olsun, ayril-
mak istemiyorsaniz bunlari yeterli gormezsiniz. Her zaman
da bir ¢ézlimiiniin oldugunu diistiniirsiintiz. Buna bagh ola-
rak da ¢6ziim yontemleri 6nerirsiniz, degiseceginize dair
sozler verirsiniz. Fakat ayrilmak isteyen kisi, daha 6nce sans
vermis ise veya ayrilmak konusunda kararli ise 6nerileriniz
geri donecektir.

Partner, emin olarak ayrilmaya karar vermisse, cabalar ise
yaramayacak ve sizin ¢abaniz zamanla karsilik bulamadigi i¢in
ofkeye dontisecektir. Her emek, bir beklenti olusturacak, her
beklenti karsilanamadigi takdirde bir hayal kiriklig1 yarata-
caktir. Hayal kirikligi ise 6fkeye dontisecektir.

Tim reddedisler kabullenmeme siirecinin gostergesidir.
Zaten ayrilma siirecinin ayrilan icin de ayrilmak istemeyen
icin de en zoru kabullenme asamasidir. Ayrilmak istemeyen
kabullenemez. Ayrilmak isteyene “Bana yardim et, kabullen-
mem igin.” der. Bunu ise “neden “ ve “nicin” ler ile devaml is-
ter. Size sorulan her soru kabullenmeyi saglayan bir yardim
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cighigidir. Ayrilma kararinizdan sonra partnerinizden gelen
sorular1 cevapsiz birakmayin. Somut, net ve tutarli cevaplar
vererek kabullenmesini saglayin.

Acinin Sekli & Eken - Ekilen

Fisher, ayrilmak isteyene eken, ayrilmak istemeyene ise ekilen
demistir. Ayrilmak isteyen her zaman daha az ac1 ¢eker. Neden?

Ciinkt egosu ve benligi zedelenmemistir. Hesaplari ve za-
manlamay1 kendisi yapmistir. Ayrilan her zaman gii¢ simgesi
olarak bilinmistir. Kendisini gii¢ olarak gortir.

Bu durum bize gdsteriyor ki, bir iliskinin bitisin etkisinde
bizim konumumuzun % 50 lik bir etkisi vardir. Eger ekilen isek,
acimizi iki kat fazla yasariz. Eger bitiren isek, daha az yasariz.

Sagliksiz Ayrilma Sekilleri

Suglu hissettirerek ayrilanlar
Nedensiz gidenler

Kendini terk ettirenler

Aldatarak gidenler

Isi bittiginde(elde ettiginde) gidenler

[1k zorlukta, soruna siginip gitmek icin bahane arayanlar

N o s W=

Sug ve sorumlulugu baskalarina atanlar( cevrenize veya
ailenize)

8. Ayrilip sizin hatalariniza siginmak (size hata yaptirip
ya da tahammiil siniriniz1 zorlayip ortaya ¢ikan dav-
ranislarini neden gosterip ayrilanlar)

9. Intikam ve mesaj amach gidenler

Sagliksiz olarak ayrilma sekilleri, hem sevgiyi, hem ilis-
kiyi, hem de ayrilmak isteyenin Kkisiligini sorgulatir. Ciinki
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karsidakine verdiginiz deger ile ayrilma karariniz birbirini
etkiler.

Bunun yaninda bazi partnerler ise, ayrilmanin konusula-
cak kadar mantikli bir neden olmadigini diisiiniip bahaneler
tizerine ayrilik karari alabilir.

Bazen de ayrilma sekli, kisinin kendisiyle alakali bir du-
rumu sergiler. Ozgiiven eksikliginden, ayrilmay1 konusamaya-
cagini, 1srara direnemeyecegini, karsidakini ikna edemeyece-
gini, suclamalara maruz kalacagini diisiinen kisi, nedensizce
veya birden iligkilerden cekilerek ayrilabilir.

Bazi kisiler ise, size olan 6fke ve kirginlik/kizginligini, en
cok acitacak sekilde sizden ayrilarak disa vurur.

Aslinda nedenleri arttirmak miimkiin gibi goriinse de ge-
nel olarak baktigimizda orflerin basladigi gibi ortak karar al-
madan veya konusmadan ayrilmalari, sagliksiz ayrilma bicimi
olarak diisiinelibilir. Agirlikli olarak bu tip ayrilma sekilleri,
kendine glivenmeyen, iizlintliye karsi hassas, hem bitirmek is-
teyen hem de bu sorumlulugu tasiyanlara aittir.

Bilinmesi gereken: Tiim ayriliklar acidir. Acisiz ayrilik
yoktur. Eger karsidakini sizden sonra da diistinmek, hem ya-
sananlara saygi duymak hem de insani olarak goérevinizi yap-
mak istiyorsaniz, partnerinizle her seyi acik acik konusarak
baslayin. Sonucta basta sdéyleyemediginiz nedenleri ve acik-

lamalari zamanla veya 1srarla a¢iklamak zorunda kalirsiniz.

Aciklamalar ne kadar net ve somut olursa karsidaki kisi
de ikna olup yeni siirece kendini hazirlamaya ¢alisir. Ayrilik
ve nedenlerini konusmak acimasizlik veya vicdansizlik degil,

ona ve yasadiklariniza verdiginiz deger gostergesidir.

iliskide 6nemli olan bitecekse, baglanildig1 gibi bitirmektir.
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Ayrilmay1 isteyen kisi, karsisindakini su¢layarak ayrilirsa

hem daha ¢ok zarar verir hem de zamanla kendi i¢ sorgulamasi

ile haksizliklari ile bas basa kaldiginda dongiiler yasar. Clinkii

her insan, terk ettigi gibi terk edilir. Bir kisinin iligski yasama

sekli, bitirme seklinin gostergelerini tasir. Bu nedenle karak-

teriniz bir onceki iliskiden nasil ayrildiysa, benzer bir sekilde

de baskasi sizden dyle ayrilacaktir.

Dwmp durnrken, alakasiy bir samanda arayan

/ C. Diindan.

iliskiyi Bitiren Neler Yapmal1?

1.

Iliskiyi bitirme isteginizi yiiz yiize ve baska kisilerin
olmadig1 bir ortamda ifade edin. Mesajla, maille, ara-
ciyla iligki bitirilmez.

Kabullenme siirecinde miimkiin oldugunca sorularina
net cevap verin. Her soru kabullenmeye calistigi siirec-
teki tikanmalarla alakahdir.

Kabullenme stirecinde onu suglamayin. Kabullenmesi
icin giice ve 6zglvene ihtiyaci vardir.

Kabullenme stirecinde baska iliskiye adim atmayin.
Hem kendinize, hem eski iliskinize sayginizdan hem
de partnerinize yardim etmek acisindan buna gerek
yoktur.

Iliskinin acisiz bitmesini hayal etmeyin. Her bitis ac1
icerir. Onemli olan acisiz olmasi degil, kisiligi ve 6zgii-
veni yikmamasidir.

Ondan ayrilma sekliniz ona verdiginiz deger olarak
algilanabilir. Bu nedenle miimkiin oldugunca “Benim
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8.

9.

10.

11.

basima gelmis olsaydi karsidakinin nasil davranmasini
isterdim?” sorusunu kendinize sorarak hareket edin.

Onun neyi hak ettigine degil, sizin nasil ayrilmay1 ken-
dinize yakistirdiginiza odaklanin.

Ayrilmak istiyorsaniz, dnce sorunlari onunla agik a¢ik
konusun. Rahatsiz oldugunuz noktalari ¢éziim i¢in or-
tak coziimler gelistirin. Sadece bekleyen olmayin. Tek-
nenin bir kiiregini siz ¢ekin.

Ayrilma konusmasini yaparken, sadece olumsuzluk-
lardan bahsetmeyin. iliskinin olumlu ydnlerini, onu
zamaninda cok sevdiginizi, onun olumlu yonlerini de
dile getirin. Aksi takdirde kendini bir kisiyi hi¢ mutlu
edemeyen basarisiz biri olarak gorecek ve acisi arta-
caktir. Bunun yaninda kendini kanitlamak i¢in yakin
zamanda bir iliski yasamak isteyecektir.

Ayrilma stirecinde ayrilma nedenlerini duruma gore
degistirmeyin. Ayrilma nedeniniz, bir bahane degil, bir
realite icermelidir. Tutarsizliklar olmasi halinde iliski-
nin bitisi gereginden fazla zarar verecektir.

Iliskiyi bitirdikten sonra takip eden 2-3 giin icerisinde
facebook veya diger sosyal sitelerde iliski durumunuzu
degistirin. Ortak resimlerinizi kaldirin.

Ekilen ( Terk Edilen / Kalan) Ne Yapmal1?

1.

Iliskiyi, maglup veya kayip olarak algiladiginiz siirece
unutamazsiniz. liski karsilikli bir uyum ve siiregtir.
Eger karsi taraf kesin olarak bitirmisse, size siireci
planlamak diiser.



10.

SERHAT YABANCI

En zor stlire¢ kabullenme stirecidir. Bu siirecte miim-
kiin oldugunca sonucun iliskisel bir uyumsuzluk oldu-
gunu unutmayin.

Kabullenmek icin devamli sorular tiretmeyin. Yeni sey-
ler bilmek, her seyi 6grenmek acinizi azaltmaz. Her soru
yeni sorular yaratir.

Size lazim olan sadece gecerli nedenlerdir. Baska sey-
leri sorgulamak gereksiz iiziintiilere ve siiphelere yol
agar.

Iliskinizi bitisiyle algilamayin. Giizel ve kendinizi de-
gerli hissettiginiz zamanlarin da oldugunu hatirlayin.
Partneriniz sizin ¢o6ziimlerinizi reddediyorsa ve kesin
kararli oldugunu soyliiyorsa bir siire bekleyin. Tekrar
denemeniz halinde bunun bir uyarma veya mesaj de-
gil de gercek bir ayrilik karar1 oldugunu anladiginizda
kendinizi taziye slirecine hazirlayin.

Iliskide iki tarafin da mutlu olmasi gerektigini unut-
mayin. Sizin acinizdan sorun olmamasi bir iliskinin de-
vam etmesi icin yeterli degildir.

Her ayrilikta bir taraf énce adim atmistir. Onun 6nce
ayrilmak istemesi, onun art1 yonlerinin degil, onun daha
mutsuz oldugunun gostergesidir.

Ayrilmak isteyen, gliclii, ayrilmak istemeyen ise glic-
siiz gibi bir durum dogru degildir. Bitirmek veya stir-
diirmek, bir secenektir.

Ayrilan kisinin o olmasi, onun hakli oldugu anlamina
gelmez. Bu geleneksel bir yontemdir. Once kim sikayet

ederse o haklidir gibi diistinmemek lazim.
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11

12.

13.

14.

15.

16.

17.

. Onun ayrilmasi, bu iligki i¢in yapabilecegi bir seyinin
kalmadig1 ve giiciiniin yetmedigi anlamina gelir. Ken-
dini yetersiz hissettigi unutulmamalidir.

Her ayrilan kendini diisiinerek ayrilmaz. Bir iliskide
mutsuzluk var ise, cesaret edip bitirenin takdir edil-
mesi gerekir.

Iliskideki mutsuzluklar, degersizlikler, haksizliklara
siz de onay veriyorsaniz, o halde bu karar1 destekle-
mek zorundasiniz.

lliskide sadece kendinizi emek veren olarak gormeyin.
Ne kadar emek vermisseniz, o kadar da motive olmus-
sunuz ve tatmin olmussunuzdur. Hi¢ kKimse hi¢ alama-
dig1 halde devamli veremez.

Partnerinizin sizden ayrilmak istemesini bir terk edi-
lis degil, bir iliski sorunu olarak gérmelisiniz.

Iligki iki kisiliktir. Onunla ayrilmaniz, onunla yapama-
diginiz anlamini ¢ikarir. Herkesle yapamayacaginiz an-
lamini ¢ikarmaz.

Taraflar, ayakkabi gibidir. Size olmaz ama bir baskasi-
nin tam ayagina goredir. Siz de baskasinin tam 6l¢iisii-
stinizdir. Olmayan (biiyiik veya kii¢lik) numara eninde
sonunda sizin caninizi acitacaktir.

Son olarak: Onemli olan kimin bitirdigi degil, nicin bitti-

gidir...
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Biten iliskinin Ardindan Nasil Daha iyi Toparlanirim?

Civi Civiyi Soker mi?

lliskiler bitmeden énce goriismeler azalir, baglarda zayiflama
baslar. Bu baglar sosyal, duygusal, fiziksel ve zihinsel baglar-
dir. Baglar ile ilgili olarak once fiziksel bag azalir, sonra or-
tamdan uzaklasma ile sosyal bag zayiflar sonra duygusal ve
zihinsel baglar zayiflar. Fiziksel bag, dokunma agirlikhidir. Za-
ten ilk kopus gostergeleri bunlarin azalmasi ile simgelenir. Son-
rasinda ortak paylasim alanlarinda azalma olur. Hem mekan
hem de paylasimda daralma goriliir. Duygular tglincii asa-
may1 olustururken, en son kalpten degil, zihinden ¢ikar. Duy-
gularinizin halen devam etmesi aslinda halen aklinizda bi-
tiremediginiz veya cevaplayamadiginiz (yanlis cevap dahil)
sorularla alakalidir.

iy dighide QWWWW

Ayrilik veya bosanmalar sonrasi goriilen temel duygu ve
diistincelerin basinda “inkar” gelir.

Inkar: “Olamaz béyle bir sey, bu gercek degil, bana bunu ya-
pamaz, kisa siire sonra geri dénecek,” gibi diisiincelerdir. inkar
devresi, en hassas ve en zor devredir. Bu adim asildiktan son-
rasi daha kolaydir. Biz danismanlar icin ilk asama, zor asama-
dir. Kabullenmek, inkari1 agsmak ile baslar. Bunun yaninda sa-
dece reddetmek degil, hi¢c bir sey olmamis gibi davranmak,
cok iyi hissetmek de inkdrin yansimasidir. Bu duygularin ol-
masi kisinin kendini tanimamasinin sonucudur. Duygusunu
tanimayan atlattigini sanir. Her kayiptan sonra ac1 yagsanmi-
yorsa, bu bir inkardir. Babasini kaybedenin giilmesi veya bir
sey olmamis gibi davranmasi gibi.
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Bazen kisi inkar1 bosluk korkusundan dolay1 yapar. Clinkii
kabul ederse kaybi hissedecektir. Yani; “Onunla ayrildigimi ka-
bul edersem o zaman hissiz kalacagim.” Kisacasi bosluk yasa-
mamak veya duygusuz (act veya mutluluk fark etmez) kalma-
mak i¢in ya aciy1 uzatir ya da hig bir sey olmamis gibi davranir.
Bunun yaninda inkarin altinda, bu aciy1 veya tizlintiiy i kaldi-
ramamak, kendine giivenmedigi icin de adim atamamak var-
dir. Ozetlersek inkarin panzehiri, KABULLENMEK, birinci asa-
manin basarisidir.

Inkar asamasindan sonra kaygilar, yalmzlik, caresizlik,
sucluluk ve ofke stiregleri vardir. Kaygilar daha ¢ok “Ne ola-
cak simdi?” ile ilgili belirsizlik kaygilaridir. Bu dénemde yal-
nizlik da kaygiy1 arttirir.

Aklimdan Sildim Kalbimden Silemiyorum

Iliski bittikten sonra duygularinizi tanimalisiniz. Duygulariniz
her zaman 0zlem, sevgi, ask olmayabilir. Duygu sadece pozi-
tif olmak zorunda degildir; nefret, 6fke, intikam gibi duygular
da devam ediyorsa ve yogun ise halen eski esinize/sevgilinize
duygulariniz devam etmektedir. Bir insanin, ayrildig1 birine
“Ona karst bir sey hissetmiyorum.” demesi gercekci degildir.
Sadece olumlu duygular hissetmiyordur. Ama olumsuz duy-
gularin varligi ise halen bir seyler hissettiginin gostergesidir

Guvensizlik, ozgurliik istegi, ciddi iliski istememek ya da he-

men birini bulmaya ¢alismak ikinci asamada goriilen temel
yaklasimlardir.
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Onu Sevmiyorum Artik, Sadece Alistim

Iliski siirecinde yasanan her seyin ayrilik veya bosanma
sonrasi bicak gibi kesilmesine alismak agirdir. Bazen sanki
partneriniz varmis gibi aliskanliklara devam edebilirsiniz.
Ciinki hayatinizda biri ¢ikmis ve biiyiik bir bosluk olus-
mustur. Elbette ne yapacaginizi bilememek normaldir. Ama
iliski siirecinde yaptiklarinizi devam ettirmek yerine yeni
seyler koymak ve onu cagristiracak unsurlardan uzaklas-
mak gereklidir.

Sevgi de aliskanliktir. Birine sevgi yoneltmek ve almak bii-
yiik bir yasamsal beslenmedir. Ozlemek de sadece onu 6zle-
mek degil, onunla yasanilan anlar1 ve duygular1 6zlemektir.
Fakat 06zlemek, ask veya sevgi degildir. Yani onu hatirlamak
0zlemek olsaydi 17 Agustos depremini hatirladigimizda dep-
remi 6zledigimiz anlamina gelirdi. iliskiyi 6zlemek ile kisiyi
0zlemek farkhdir.

Kendimi Terk Ettirmem Lazim
Yeni trend “kendini terk ettir” ya da “ilgilenmeyi birak, iliskiyi
c¢ikmaza siiriikle ve bitsin” taktigidir. Bu sadece ayrilmak iste-
yenin vicdan azabini azaltir ama bitis daha kotii ve uzundur.
lliskilerde bitis de ayn1 baslangi¢ gibi karsilikli konusa-
rak olmalidir. Ciinkii her biten iliskide biri daha kararhdir,
biri daha az ister. Biri daha az duyguludur. Hicbir iligki esit
bitmez. Hi¢cbir iliski anlasarak bitmez. Anlasmak sadece ileti-
simsel ve hukuksal bazen de mecburiyettendir.

Yenisi de Eskine Benziyor

Hala herkesi ona benzetiyor iseniz, halen géziliniiz onu ari-
yor ise, hayatiniza yeni giren kisiyi onunla kiyasliyor ve onu
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ariyorsaniz, onu sik sik hatirliyor ve fantezi kuruyorsaniz eski
es/eski sevgili sendromu devam ediyor demektir.

Onun diz ¢okiip oziir diledigini, hatasini kabul edip geri
dondiigiinii, basina koti seyler geldigini, size muhta¢ olma-
sin1 gibi beklenti ve hayallere “bitis sonrasi fantezi” diyoruz.
Iliskiyi kay1p, yenilgi, maglubiyet veya basarisizlik olarak gé-
renlerde bu fanteziler list diizeydedir.

Fakat unutmayin ki; bu fantezilerin gergeklesme olasilig1
¢ok ama ¢ok dusiiktiir. Bu fantezileriniz sizin inkarinizin yan-
simasidir.

Bir iliskiyi saglikli olarak bitirmek icin:

¢ Kendinize zaman tanimalisiniz.

¢ Bunun i¢in kalbinizi ve zihninizi nadasa birakmalisi-

niz. (iliskisizlik)(1-3 y1l)

e Biten iliskinin analizini yapmalisiniz. (Dogru analiz

icin terapist destegi onerilir.)

¢ Suana kadar okuduklarinizi devamli olarak uygulama-

lisiniz.

¢ Hayatinizi doldurmak icin yeni aktiviteler koymalisi-

niz. (iliski harig; o aktivite degildir.)

Neden Ayrilamiyorum?
Hem Goriisiip Hem Bitirmeye Calismak

Bir yandan goriisiirken bir yandan bitirmek ¢ok zordur. Bu
hem giinde li¢ paket sigara i¢ip bir yandan da sigarayi birak-
maya calismaya benzer. Gortliserek bitirmeye ¢calismak, sadece
slireci uzatir, sonucu degistirmez.

64



SERHAT YABANCI

Acisiz Ayrilik Ariyorum

Acisiz ayrilik olmaz. Her ayrilikta aci vardir olmalidir. Caniniz
aciyacak ve siz bu aciya katlanmak, bununla dogru yontemler
ile basa ¢cikmak zorundasiniz. Aci hissetmeden ayrilmak icin
iliskinin yasanmamasi lazim. Yasanan her iliski bittiginde, sii-
resi ve icerigi ne olursa olsun ac1 verir. Sadece ac1 miktari ve
etkisi kisiden kisiye farklilik gosterir. Yeni donem iliskilerde
aclya katlanmamak adina, bagka bir iliskiye atilmak popiiler
olsa da en sagliksizidir. Sizi sadece yara bandi olarak kullanir.
Yarasi iyilestiginde ise sudan bahaneler ile sizi yarali birakir,
gider. Kimsenin yara bandi olmayin. Kimseyi de yara bandi
olarak kullanmayin. Her iki durumda da yaranin sadece tistii
kapanir ama iyilesmez.

Ayrildik Ama Cok lyi Arkadasiz

Eski sevgili ile cinsel, duygusal, sosyal vs. paylasimlara rag-
men ayrildiktan sonra arkadaslik olmaz. Her ne olursa olsun
duygusal iliskilerde objektiflik, yaratilisimiza aykiridir. Ayrica
“Koskoca tilkede veya sehirde arkadas edinecek kimseyi bu-
lamazdiniz da eski sevgilinizle arkadas oluyorsunuz?” demek
zorunda kalirim. Baz1 medyatik tipler, eski esi ve onun esi ile
beraber tatile veya bara gidip bunu bir medeniyet gostergesi
olarak yansitsa da saglikli iligkiler v e ahlaki yap1 acisindan
dogru degildir. Toplumsal dokumuzda bu yoktur.

Facebook’tan Sileyim mi?

Eger ayrilik taziyeniz yeni ise evet, onu listenizden sileceksi-
niz. Onu silmek sizi inkar asamasinda ve yalnizlik asamasinda

65



UNUTMAK MI? AFFETMEK Mi?

zorlar. Silmemeniz onun hala hayatinizda (sanal-reel fark et-
mez) oldugunu gosterir. Kalbinizde olmayanin listenizde olma-
sinin da bir anlami yoktur. Eski askla gercekte arkadaslik yap-
mak ile sanalda arkadas olmak arasinda fark paylasimsaldir.

Ayrica Facebook’tan/Twitter'dan silmek yetmez. Onu ta-
kip etmemek ve taciz etmemek de tedaviniz icin zorunludur.
Simdi yeni ayrildiniz veya bosandiniz. “Ex” askinizi takip edi-
yorsunuz. Onun her iletisi veya paylasimi sizi rahatsiz eder.
Mutlu bir sey paylassa, “Bensiz cok mutlu.” dersiniz. Hiizlinlu
bir sey paylassa, “Hala beni unutamadi” dersiniz. Yani ne ya-
zar, paylasirsa sizi etkileyecek ve kurmak istediginiz denge-
nizi bozacaktir. Ayrica size belki mesaj verecek, belki umut-
landiracak belki de sizden intikam alacaktir. Bu sizi daha da
zorda birakacaktir.

Yeni Sevgilim, Yara Bandim
lliskisinin taziyesini tamamlamadan yeni iliski yasamak, riski
satin almaktir. Yani kalbiniz bardak, eski iliskiniz ise dibinde
az kalmis caydir. Siz ¢ay1 dokmeden bardaga kola koyarsaniz
orta ¢ikacak sey, ne kola ne ¢ay olacaktir. Kendinizi “reset-
lemeden” yeni iliski yasarsaniz, yeni iliskide GUVEN sorunu
hep siirecektir. Aidiyet sorunu yasayacaksiniz. Ben ikincil
iliski veya evliliklere TEPKISEL EVLILIK/ILISKI diyorum. Bi-
ten iliskiden hemen sonra baslayan ikincil iliskileri, birincinin
basarisizligini kendine ve ¢evresine bir an 6nce unutturmaya
calismak ya da acisin1 kapatmak i¢in segilen iliski olarak de-
gerlendirmekteyim.

Dedik ki kalbiniz, bardak, iliskiniz ise icindeki ¢ay. O halde
once cay1 dokiin, bardagi temizleyin. Cayin agzinizdaki tadi da
gectikten sonra kana kana kola i¢ebilirsiniz. Bardagin icindeki
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her damla ¢ay, bardaga dolduracaginiz kolanin tadini etkile-

yecektir.

Yeni sevgili yapmak ancak yeni heyecan verir. Ama iliskinin
stiresi kisalir. Onu bilingaltinizda eskisiyle kiyaslarsiniz, boyle
olunca da yeni esi/sevgiliyi oldugu gibi kabul etmek size zor
gelir. Farkinda olmadan, eski sevgilinize benzetmeye, onunla
yasadiginiz sekilde bir iliski yasamaya ve ayni1 duygulari his-
setmeye calisirsiniz.

Hemen sevgili yapmak, iyilesme ve taziye stirecini kaldi-
racak kadar giiclii olmadiginizi, kendinizi gii¢siiz hissettiginizi
gosterir. Civi ¢iviyi sokmez. Uygulamali olarak da sokmiiyor.

Biten iliskilerde Pismanliklarimizi Nasil Tamir Edecegiz?

Bir iliskide bitislerdeki pismanliklar, hem sonuca hem de ilis-
kinin siirecine gore degisir. Sonu¢ boyutunda, kimin bitirdigi
pismanlig1 etkiler. Eger ayrilik kararini veren sizseniz daha
az pismanlik duyarsiniz. Hi¢ duymazsiniz demiyorum. Mut-
lak olarak, zamaninda bitirmediginiz, emekleriniz i¢in pis-
manliklariniz olacaktir.

Kimin bitirdigini acikladiktan sonra diger pismanlik ice-
rigi evlilik siireci ile alakalidir. Evlilikteki fedakarliklar, emek-
ler, 6zveriler, bosanma/ayrilma stirecinde size ac1 verir. Pis-
manliklarinizin temelini olusturur. Yapilmasi gereken yerde
yapmadiklariniz ile yapilmamasi gereken durumlarda da yap-
tiklariniz, pismanliginizin ana bilesenleridir. Biten iliskiyi ge-
riye doniik analiz ederken dncelikle her olay1 zamanina gore

yorumlamaliyiz.
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lliskide yaptiginiz fedakarliklardan pismanlik duyma-
yin. Clinki iliskide fedakarlik, cok sevmek, emek ver-
mek, iliskinin geregidir. insan sonunu diisiinerek “/lerde
bir gtin bu iligki biter daha az seveyim.” ya da “ Ya az des-
tek olayim belki bir giin bosaniriz.” diye hesap ile iliski
yurutemez.

lliskinin akis1 icinde yapilanlar, olmasi gerekenlerdir.
“O an onlar gerekiyordu, dyle yapildi.” demeliyiz.

Iliskimizi yorumlarken, hep mutsuz ve olumsuzluklari
hatirlamak hem gercekci hem de saglikli degildir. Me-
sela “10 yillik evliligimde hep mutsuzdum.” diyen biri,
daha ¢ok pismanlik duyar ve iiziiliir. 10 y1l boyunca
buna katlandigi i¢in kendini yetersiz hisseder.

lliskinin sonunun ne olacagini kestirememe konusunda
kendimizi suglamamaliyiz. Hi¢bir sekilde normal giden
bir iliskinin sonucu kestirilmez.

lliskinin sonunu tahmin etmek, gomlegi diigmelerini
iliklemek gibidir. Son diigmeye gelmeden yanlis ilikle-
diginizi fark edemezsiniz. O nedenle de iligkilerin de
sonu, her zaman bastan belli olmaz.

lliskiniz ve evliliginiz icin yaptiginiz hicbir seyden pis-
man olmayin. Ciinkii mutlak olarak aldiklariniz, giizel
glinleriniz oldu. Onlar1 da diisiinmeye ¢alisin. % 100
mutsuz evlilik yoktur.

Bize en ¢ok ac1 veren, emeklerimizdir. Emeklerimizi de-
gerlendirirken, o insan i¢in degil, iliski icin yapildigini
daha fazla diistinmeliyiz.

Emek vermek, sizi bir slire pisman hissettirebilir ama
suclu hissettirmez. Sugluluk, pismanliktan ¢ok daha
agirdir.
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Emek verdiginiz i¢in bitisten dolay1 kendinizi suclamaz-
siniz. Ya hi¢ emek vermeseydiniz? O zaman da “keske-
ler” den kurtulamazdiniz.

Bir iliskide verdiginiz 6zveri ve emek, sizin varhigini ve
kisiliginizi de yansitir. Siz ,size diiseni yaptiniz. Yani
kendinize yakistirdiginizi yaptiniz.

Son zamanlarda sayet bir seyler yapmadiysaniz, “ bu-
glin bir sey yapmamanizin, diin elinizden gelen her seyi
yapmanizdan” kaynaklandigini unutmayin.

Her insan, bir iliskide o an ki tecriibe, bilgi ve yonlen-
dirilmesine gore hareket eder. Yanlislariniz, hatalari-
niz i¢in niyetinizi diisiiniin. Ornegin ilk defa evlenen
birinin mikemmel davranmasini beklemek, bekleye-
nin hatasidir. Yani pismanlik ve suc¢luluk duydugunuz
zamanlar i¢in “ o giin o kadar bilgim ve farkindaligim
vard1” demelisiniz.
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ILISKIi VE EVLILIKTE DOGRU VE YANLISLAR
Y

Evlilikte Benzerlik ve Denklik Nedir?

Esitlik ve denklik iliskilerde 6nemli olan karistirilan bir konu-
dur. Hani biiytklerimizin dedigi, “Bunlar birbirine denktir mutlu
olurlar.” s6zi ile anlatilmak istenendir. Ama bir de esitlik ile
denklik arasindaki farka bakmamiz gerekir. Esitlik kiyaslama
kategorilerinde birebir iken, denklik bir biitiin olarak kiyasla-
maktir. Mesela kazanciniz esit olabilir ama “Dengim degil.” di-
yebilirsiniz. Denklik, bir btitiin olarak algilamaktir. Denklik,
sevgili olmak isteyenin reddedildiginde anlayamadigi bir ko-
nudur. “Neyimiz eksik, neden sevgili olamiyoruz” gibi bir ciim-
lede sorgulanan esitlik degil, denkliktir. Biri size ¢cogu an-
lamda benzer olabilir, esit oldugunuz noktalar ¢ok fazla olsa
da aranizda olusmayan iliskide eksik olan dengenin verdigi
denk olmamaktir.

Matematikte denklik 6rnegi soyledir: Bir elma ile bir ar-
mut denktir. Ama esit degildir. Bir elma ile bir elma esittir.
lliskilere yorumladigimizda; bir kadin ile bir erkek denktir
ama esit degildir. Farkliliklar denklige engel degilken, sevgi-
nin temeli de farkliliklardir. Seven farkliliklari kabul ettiginde
sevmistir. Konunun esasi sudur. Dengimiz ile iligki ytiiriitmek
kolay ama esitlik, bir iliskinin mutlu gelecegini bize sunmaz.
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Clnki kadin ile erkek higbir zaman esit olmayacak ama Ah-
met ile Ayse birbirine denk ise esitlige gerek kalmayacaktir.

Denkligin i¢inde is, para, ask, hayat felsefesi vs., her sey
vardir. Esitlik ise, bunlarin tek tek sorgulanmasidir ki bu sor-
gulamadan ask ¢ikmaz. Sadece mantiki iliski cikar. Mantiken
size uysa da eksik kalan bir sey hep olur. O da sevmenizi ilis-
kiye ait olmanizi engeller.

Cok ilginctir sizi partnerinizle yakistiranlar esitsiniz de-
mezler. Denksiniz, yakisiyorsunuz gibi yorumlar yaparlar.

Yanildigimiz bir nokta da sudur: Biriyle ortak noktanizin
olmasi, onunla denk ve esit oldugunuz anlamina gelmez. iki-
nizin pop miizik sevmesi, bir benzerliktir; denklik degil. ikini-
zin de ¢alismasi yine denklik degil, benzerliktir. Evlilikte bazi
benzerlikler lizerine degil daha ¢cok genel denklik iizerine hare-

ket edersek, mutluluk ve mutlu olabilmek oranimizi arttiririz.

Onu Nasil Taniyabilirim?

Bir insani tanimanin yolu gézlem ve paylasimdir. Higbir payla-
sim olmadan sadece ilk bakista insanlar hakkinda bilgi sahibi
olmak, sahip oldugumuz 6n yargilar ve yasantilar {irtinii olur.

Tanismak istedigimiz kisi, sevgili aday1 veya esimiz ise
sunu unutmamaliy1z: Tanismak belli bir dénem ve boltimle ala-

kal1 degil, her zaman ve her kosulda karsilastikca devam eder.
Dedik ki tanismak icin gozlem ve paylasim lazim.

Gozlem: Olaylara karsi bedensel, diistinsel ve duygusal yak-
lasimlari fark etmektir. Gozlem sadece bakmak degil, olaylarla
kisinin tepkisi arasindaki iliskiyi kurmaktir. Bir diger tanima

yontemi paylasimdir.
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Paylasim: Paylasim onunla zaman gecirmek, yasamsal olay-
larla ilgili bilgi alisverisi yapmalk, sizin hayatinizdaki yerini ve
size karsi davranislarini paylasimlarda gérmektir.

Gozlem ve paylasim bilgi alma teknikleri iken, bunlari bir
araya getirip anlamlandirmak yani teshis koymak ise tanima
ile ilgili karar siirecidir. Elde ettigimiz bilgiler ile onun hak-
kinda yargimiz olusur.

Fakat saghikli bir yargi icin sentez siirecinde ‘eylem-soy-
lem’ tutarliligina dikkat edilmelidir. Toplumumuzda ve iliskile-
rimizde en ¢ok gozden kagan noktalardan biri budur. Kadinla-
rin isitsel olmasi nedeniyle daha ¢ok sdylemlere dikkat etmesi,
karsisindakini yanlis tanima konusunda hataya siiriikler.

Erkekler ise gorsel oldugu icin soylemleri gozden kagirir.
Erkekleri gorsellige odaklandigi zaman kadinin iligskinin gele-
cegi icin soyledigi muhtemel her tiirli riske kafa yormadikla-
rin1 ve ‘hallederiz’ mantigi ile yaklastiklarini goriiriiz.

Kadin ve erkegin bu farkli 6nemseme mantig1 ile yaklas-
tiklarini goriiriz.

Kadin ve erkegin bu farkli 6nemseme noktalar1 saglikl ta-
nima-tanisma stirecini baltalar. Bu nedenle birini tanimak is-
tiyorsak, sadece gorsellige, soyledigine veya yaptigina degil
tiimine bir butin olarak bakmak, fark ettikten sonra ise tu-
tarhilik ve tutarsizliklar1 gormek gerekir.

Iliskide tanisma asamasinda onu tanimak icin:

*  Sevdigi arkadaslari ile tanisin.

*  Calistig1 isyerine gidin.

* Ailesi ile tanisin.

* Internetteki profilini inceleyin. Uye oldugu gruplar,

begendikleri kismini, ileti ve paylasimlarini geriye do-
niik inceleyin.
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*  Haksizliga ugradiginda, istedigi olmadiginda, zorlana-
cag1 bir sey talep edildiginde reaksiyonlarini gézlem-
leyin.

Tanima Kategorileri:

*  Para

* Aile

*  Din

*  Siyaset

*  Sosyal iligkileri

* Hobileri ve aktiviteleri

*  Bedensel bakim

*  Cevresindekilerden beklentileri
*  Karsi cinse bakis agisi

Elbette tiimiinde gegerli not almasi gerekmez. Ama risk de
olmamalidir. Mesela parasal giicl orta derecede olabilir ama
uclardaki cimrilik risktir.

Hayatiniza almay1 diistindiigiintiz kisiyle ilgili olarak bu
kategorilerde bilgi sahibi ve bir bakis a¢inizin olmasina ihti-
yac vardir.

Once iliski mi, iletisim mi?

Cevabinizi duyar gibiyim. Tabi ki énce iletisim olmal. Iletisi-
min olmast hig bir sey hissetmemek degil kontrol edebilece-
gin kadar hissetmektir.

Eger tanimadan iliski boyutuna gecersek, duygularimizi
kontrol edemez, askin atesinde kendimizi buluruz. O duygu-
lar1 kaybetmemek adina tiim olumsuzluklari gormezden gel-
mek zorunda kaliriz.
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Tiliketim aliskanliginin tiim alanlara yayilmasina bagl ola-
rak iliskilerde bundan nasibini ald1. Bir an 6nce boyut degis-
tirmek, hemen yakinlasma ve paylasim asamasina ge¢mek, is-
tedigi iliskinin normal seyrini bozmaktadir.

Bu nedenle miimkiin oldugunca iliskiyi iletisim ve tanima
odakli baslatmak en sagliklisidir. Kaldi ki tanidik¢a olumlu-
lar sizin ona olan duygularinizi arttiracak, fedakarlik yap-
mak icin daha fazla motive olacaksiniz. Kisideki olumsuz-
luklar fazla ise en bastan biiyiik ac1 ve yipranmalarin oniine
gecmis olacaksiniz.

Bastan 100 puan verenlerden misiniz?

Eger tanimadan karsimizdakine kapilirsak bastan 100
puan verir, tanidikca cepteki puanlardan gider ve bir iki yilin
sonunda onun gercek halini goriir, 40 puan verir ve aradigim
es bu degil deriz. Aslinda o hep ayniydi. Biz 100 puan verdik,
sonunda puaninin diismesini de onun hatalarina yiikledik.

Duygularin perdesi kalktikca gercekleri goriir ve sonra
aradigim bu kisi degilmis deriz.

100 puan bastan vermektense, dnyargisiz 40 puandan bas-
lay1p tanidik¢a puan verelim. En azindan oldugu gibi sevebi-
lecegimiz biri hayatimizda olmus olacaktir.

lyi bir iliski icin éncelikle iyi ve iki tarafinda anlay1p anla-
tabilecegi bir iletisimin olmasi gerekir. Iletisim iyiyse evlilikte
veya flortte tlim sorunlar ¢oziiliir. Kaldi ki partnerler iyi arka-
das olanlardir. lyi arkadas olanlar iyi anlagirlar.

lyi evlilikler ve giizel flortler, iyi arkadas olmaktan geger. Iyi
arkadaslik benzerlik ve tamamlayiciliktan gecer. Bu uyumu ise
sadece duygularin yogunlugu ile saglamak miimkiin degildir.

Benzerliklere, duygulara, kendi olusturdugumuz forma
inanmadan once reel olan1 gormemiz lazim. Aksi takdirde,
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ilk gériismelerde rujunuzu tattirirsaniz, sonrasinda rimelini-
zin tadina ise siz bakariz.

lyi anlasmak, duygularini, diisiincelerini kaygisiz, korku-
suz karsiliksiz anlatabilmek ve anlayabilmektir.

Ulkemizdeki iliskilere baktigimizda evliliklerin ve iliski-
lerin basarisizligin nedeni toplumun her alanindaki iletisim
sorununa baglanabilir. Ulkemizde iletisim bu kadar sorunlu
iken, temeli iletisim olan evliliklerin farkli olmasi beklenemez.

Kisacasi iletisim olmadan iliski olmaz. Olursa adi iligki de-
gil, celiskidir. Bu geliski ise, sizi siz yapmaktan c¢ikarir. Kendi-
nizi bir anda istemediginiz siireclerde ve istemediginiz davra-
nislar1 yaparken bulursunuz.

Uzaktan iliski

Uzaktan iligkiler, teknolojinin hayatimiza girmesi ile ciddi sa-
yida artis gostermis ve bir iliski sekli olarak karsimiza ¢ikmis-
tir. Uzaktan iliskiler yasamin her doneminde olmustur. Fakat
glinlimiizde ise bu artik mecburiyetten degil, keyfi bir secim-
den kaynaklanmaktadir. insanlar, uzaktan sevgilileri bilerek,
isteyerek bulmakta ve siireci baslatmaktadirlar. Her ne kadar
basit bir se¢im gibi goriinse de nedenleri ve sonuglari olarak
ciddi bir durumun termometresidir uzaktan iliskiler.

Yasanilmayan her saniye iliskide kisiye ac1 verirken, ayri-
liginda da kisinin acisini arttirir. Mesela yarim kalan agklar
daha ac1 verirken, yasanilacak bir sey kalmamis asklarin biti-
minde ac1 en alt diizeydedir. Tipk1 sevgilisinden ayrilirken ya-
sadig1 acinin yillar sonra esinden ayrilirken yasadigi acidan
daha fazla olmasi gibi. Sayet sosyal baski ve etiketleme olma-
mis olsa, bana gore ask (flort) acisi, bosanma acisindan daha
acidir. Uzaktan uzaga yasanan iliskilerde de yasanmamisliklar
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fazla oldugu i¢in ayrilma durumunda acilari da fazla olmakta-
dir. Yarim kalan asklarda, yasanmamisliklar, umutlar ve hayal-
ler, ayriligin cogu zaman oniine gecer. Tipki bitmesini mantikli
buldugunuz iliskinizde, yine de yarim kalanlara ve hayal ki-
rikliklariniza tiztilmeniz gibi. Daha giizel olur umudu bile sizi
uzer. Yasanamayanlar, ¢ogu zaman o iligskinin siirmesinin tek

nedeni haline doniisiir.

Uzaktan uzaga yasanan iliskiler, ertelenmislikler, umutlar,
hayaller ve az yasanmisliga bagh olarak yipranmamisliklara
baglik olarak daha uzun siirerler. Genelde aksi diisiintilse de
uzaktan iliskiler daha émirlidir. Clinkli umut, iliskinin ben-
zinidir. Zar zor goriistiigiiniiz icin de kavga etmek veya tartis-

mak yerine anin tadini dibine kadar yasarsiniz.

“Gézden uzak olan géniilden irakta olur demigsler.” Hz.
Mevlana'ya.

Mevlana: “ Génlile giren gézden uzak olsa neye yarar.” diye
cevap vermis. Sonucta her ikisi de dogru...

Bunun yaninda arada ve dar zamanda goriistigiiniiz icin
de o zamanlarda kavga etmek ve tartismak yerine dibine ka-
dar en tath sekilde gecirmek istersiniz. Bu nedenle uzaktan
ve seyrek goriisme iceren iliskiler cok uzun siirebilir ama ayni

cografi konuma geldikten sonra ise kisa zamanda da bitebilir.

Uzaktan iligkiler, aslinda gercek iliskidir. Ama 6mriini dol-
durdugu an artik dogru degildir. Yani uzaktan iliskiler bir yil
gectikten sonra catirdamaya baslar. En ¢ok catirdama: taham-
mil edememe, konusmanin zahmeti, en giizel ve en zor anlarda
yaninda olamamanin verdigi iizlintiilerdir. Bu durum zamanla
keyifsizlige siirtikler. Sayet iki tarafta ayni anda adim atamazsa

kopuslar baslar. Uzaktan iligkiler rahattir. Sorumlulugu azdir.
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Hem iliskiniz var hem de bekarsinizdir. Arkadaslarla, aileyle,
isinizle rahatca istediginiz sekilde siire¢ yonetirsiniz. Clinki
telefon iletisim disinda sizden bir sey bekleyen yoktur. Hem
iliskiniz vardir, hem de sorumlulugu minimumdur. Uzaktan
iliskinin bu rahathig1 da iliskinin 6mriinii uzatir. Diisiinme sizi
engelleyen, kisitlayan, zaman ayrilmasini, goriisiilmesi icin
kosturan seyirli yol. Bazen tek mesajla bile o giinii kurtarabi-
lirsiniz. Boyle olunca da tadindan yenmez. Siirec olarak ilk za-
manlar keyifli ve huzurlu anlarda, zamanlarda iliskinin varl-
g1n1 sorgulamaya baslarsiniz. Boyle olunca da eksikler ortaya
cikar. Artik sevgiyi ve sevgiliyi yaninizda ve somut istersiniz.
O noktadan sonra da artik hicbir sey eskisi gibi olmayacaktir.
Ya iligki tamlasir ya da bitige siiriiklenir. Uzaktan iliskilerde
siire¢ farkli ama sonuclar ayni olur. Ozellikle de baglanama-
yan, sorumluluk almak istemeyen, cabalamak ve emek vermek
istemeyenler ve kacak doviisenler i¢in uzaktan ask en ¢ok ter-
cih edilen iliski bicimidir.

Bunun yaninda yalniz ve depresif insanlarinda da bu tip
iliskileri sectiklerini belirtmek gerekir. Bu tip kisiler normal
iliskilerde de sorun yasarlar.

Uzaktan agklarda, taraftan masraf1 daha ¢oktur. Hafta son-
lar1 veya 6zel anlarda gostermek icin biletleme, konaklama,
hediyelesme i¢cin 6nemli miktarda harcama yapilir. Aslinda
bunlarin fazlaligi, yasanmamis (ytizeysel) igin boslugunu
gidermeye ve iliskiyi gliclendirmeye yoneliktir. Bilindigi-
nin aksine uzaktan iliskiler daha masrafhidir. Uzaktan ilis-
kisi olanlarin en sevdigi ve en sevmedigi yerler ayni yerler-
dir. Terminaller, duraklar. Ozlemle beklerken de vedalasirken
de alanlarda iki duyguyu yasarlar. Konusma sevinci ile ay-
rilmanin Gzintisu.
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Bunlardan baska bir de uzaktan iliskiler de gériiniisten an-
lama ¢ok degerlidir. Saniyeler 6yle hizli gecer ki. Durakta onu
beklerken ise tam tersi. Beraber gecilen zamanlar ¢ok kiymetli
oldugu kadar bir o kadar da yiiksek beklentidir. Herkes sevgi,
ilgi, itiraf sunarak vs. maksim-mum verim bekler. Tipki asker-
den izne gelen kisinin evde hayal ettigi ortam gibidir. Kararl-
likla bu yiiksek beklentiler asir1 hassasligi alinganliga neden
olur. Sonrasinda ise telefon konusmalarinin yerini giindemini
bir sonraki bulusmaya kadar budur.

Uzaktan iliskilerin temeli glivendir. Sayet giiven varsa daha
rahat ve uzun siirerken, giiven yoksa GPRS tlizerinden kontrol
eden mobil bir sevgiliniz vardir. Niye agmadin, mesajima niye
cevap vermedin. Kim vardi yaninda vs. Normalde kiskang ol-
mayan biri bile uzaktan yasarsa bir iliskide asir1 kiskanabilir.

Uzaktan uzaga yasanan asklarda, bir de su vardir ki yillarca
sevgilinizdir ama birbirinizi yeterince taniyamamigsinizdir.
Ciink iki y1lda goriisiilen toplam zaman belki iki ay1 doldur-
maz. Sadece telefonlar ve kendi anlatimindan da onu tanimak
miimkiin olamayacagina gore siireye degil icerige bakmak ge-
rek. Ciinkl temas sadece sdylemler degil eylemlerle beraber
olmalidir. Ve en glizel tanima sekli yasadigin yerde gozlemle,
eylem +sdylem tutarliligi ile miimkiindiir.

Ozetle, uzaktan uzaga yasanilan iliskilerde siireci dogru
planlamak ve giiveni oturtmak lazim.Her duydugumuza inan-
mamak, tanimadan paylasimlara girmemek, tanimadan duygu-
larimizi ¢itkarmamak gerek. Ayrica uzaktan iliskiler tatlidir ama
sonugclarinin da tatli olmasi i¢in siireci dogru ytriitmek gerekir.

Yillardir Tanisiyoruz Yeterli mi?

Insan tanimadig her seye kaygi ve korku ile yaklasir. Tanima-
digimiz insanlar bizi korkutur. Insanlar her zaman tanidiklarini
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tanimadiklarina gore daha yakin gortirler. Bu nedenle iliski-
lerde yakinlagmak ancak tanimayla olur. Tanimadan yasani-
lan iligkiler sadece i¢gtidiisel ve eglence amaglidir. Sonrasi hak-
kinda olumluya dair kesin fikir beyan etmek zordur.

Dogru evlilik icin daha fazla tanimak lazim. Ama dogru
bir evlilik yoktur; dogru yiiriitiilen bir evlilik vardir. Sizin ev-
lilik dncesi ne kadar flort ettiginiz, ne kadar ¢ok gortstigii-
niiz o evliligin saglamhigini veya mutluluk derecesini destek-
lemez. Onemli olan evlilik 6ncesi zaman1 nasil gecirdiginizdir.
Sinema salonlarinda, kafelerde takilmak ve sadece giizel za-
man gecirmek ile karsilikli tanima olmaz. Buna sadece giizel

zaman gecirmek denilir.

Yillarca flort edip, evlendiklerinde hemen bosananlari go-
rebiliyoruz. Burada temel olan, flért devresini nasil degerlen-
dirdiginizdir. Flort, partnerini tanimak icin yasanan siiregtir.
Yoksa sadece zamani yasamak ya da sosyal/fiziksel/duygu-
sal paylasim siireci degildir. Siz yillarca biriyle ¢ikar, yine de
onu taniyamayabilirsiniz. Onu tanimak, onunla olmak degil,
onunla énemli konular1 kritik etmek, soylemleri ile eylemleri
arasindaki tutarhiligi gérmektir. Bu nedenle soylenenlerin ak-
sine, "Astk olmadan evlenin” diyorum. Asik olarak evlenirseniz,
cogu gercegi gormeden evlenirsiniz. Mehmet Sungur”un de-
digi gibi “Ask gegici gérme bozuklugudur evlenince geger.” ilk
bakista size ters geliyor degil mi? Karar sizin.

Biitiin insanlar Ayni

Daha o6nce yasanilan olaylarin sonra tekrar yasanacagi kay-
gisy, insanlara gelecekle ilgili girisimler ve adim atma konu-
sunda stirekli hata yaptirir. Eger eskiden basiniza gelen bir
olay1 tekrar tekrar yasiyorsaniz, sorun sizin yaklasiminizdadir.
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Ayni nedenler ayni sonucu verir. Siz ayni yaklasimlar ve ayni
nedenlerin tizerine kurdugunuz her seyde ayni sonucu alirsi-
niz. Yani ge¢mise siginip onun iizerine hayati kurmak bir mut-
suzluk nedenidir.

Nedenleri degistirmeden sonugclari degistirmeye ¢alismak
da ayr1 bir mutsuzluk nedenidir. Neden hep benim basima ge-
liyor sorusu bu noktada sorulmaya baslanir. Biitiin sorunlara
ayn1 yontemle yaklastigimizda kendimizi ve soruna yakla-
sim bicimimizi degistirmedigimiz slirece genellemelere bas-
vurmaya devam ederiz. Isyankarlik ve caresizlik hissetmeye
baslariz. Abraham Maslow’un dedigi gibi “Elindeki tek alet bir
cekicse, tiim sorunlarin ¢iviye benzemeye baslar.”

Yasadigimiz sorunlardan sonra kimseye giivenmemeye
baslariz. Hatta bununla 6viiniiriiz de. Bunun yaninda insan-
lara da kimseye glivenmemeleri konusunda nasihatlerde bu-
lunuruz. Kendi basarisiz tecriibelerimizi tst liste yasar, son-
rasinda ise hayatimiza giren insanlara bunlar1 mal ederiz. Hi¢
kusura bakmayin. Hep onlar hata yapmadi. Onlar1 hayatina
alan, tanimadan en yiiksek mevkilere ¢ikaran sizler daha ha-
talisiniz. Ayrica daha 6nceki tecriibelerinize ragmen ayni ha-
talar1 yapmanizdan dolay1 daha fazla hatalisiniz. Bundan do-
lay1 da biitlin insanlara giivensizlik yiliklemeleri acimasizlik
ve bencillik olarak goriiriim.

Yagants, egenr iginige yaramijsa lecriibedin.
4MWWWWMWM,

Tabi halen acuyorsa da gegmemigtin.

Tlim insanlarla, ya da tiim karsi cinslerle ilgili ayni seyleri
diistiniiyorsak, hata bizdedir. Demek Ki siz o cinsin ya da o in-
sanlik dleminden sadece yanlis veya sizinle anlasamayanlari
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secmissiniz. Bu demek oluyor ki ya beklentileriniz yiiksek, ya
da diisiik karakterli insanlar1 seciyorsunuz. ikincisi dogru ise
daha acu... Diisiik karakterli insanlari seciyorsaniz, kendinize
verdiginiz degerinizin de yansimasidir bu. Hayatiniza aldigi-
niz insan, ne kadar diisiik seviyede ve size ne kadar degersiz-
lik yasatiyorsa sizin kendinize bigtiginiz deger de o kadardir.

Senin secimlerin, senin degerindir... Bu segimler, kari-
yer, egitim para olarak degil; davranis, diistince ve kisiliktir.
Size davranacak olan onun kariyeri, cebindeki parasi degil,
onu hareket ettiren yani siiriiciist olan kisiligidir. Kisiliginde
fedakarlik, sevgi, hosgorii yoksa size de bunu veremeyecektir.
Ya da size yetmeyecektir. Se¢im sizin. Bu durumda sunu soyle-
yebiliriz. Onda ne varsa onu verecek, eger size yetmiyor veya
veremiyorsa siz onu devamli elestirecek, verecek sekilde dii-
zeltmeye calisacaksiniz.

Ayni tip insanlarin karsimiza ¢cikmasini istemiyorsak, arama
ayarlarimizi degistirmeliyiz. Simdi ara kismina X yazarsaniz,
her yazdiginizda karsiniza yine X ¢ikacaktir. Sonra yine ayni
sey cikt1 diye sasirmamiz gerekmez. Ama tercihlerimizde hep
X'i ararsak, hep X'i bulacagiz ve X, bizi mutsuz etmesine rag-
men bu seferki X, belki mutlu eder diye tekrar deneyecegiz.
Sonrasinda ise o X'i tiim insan aleminin temsilcisi olarak ka-
bul edecegiz. Kisacasi dogru insan istiyorsak, dogru insanin
bizim icin kriterlerini netlestirip, sapmadan ve birka¢ deneme
ile vazgecmeden aramaya devam etmeliyiz.

Insanlarin hepsi ayn1 degildir. Her insan, farkl bir karak-
ter ve farkl bir icerige sahiptir. Bu nedenle ne yasarsak yasa-
yalim, umudumuzu kaybetmeden, yasantilarimizin bize eksik-
likleri ve dogrular1 gosteren birer egitimci oldugunu bilelim.
Hayatta ¢aresiz insan yoktur; caresizlik hissetmek vardir. Sa-
dece bir seyler yapmasi i¢in cesareti ve plani olmayanlar vardir.
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Ama unutmayin ki ¢aresiz insan yoktur; ne yapacagini, nasil

yapacagini bilmeyen insan vardir.

Yeni mi Yeniden mi Bir iligki

Yeni iliski ancak enerjiniz oldugunda yiiriir ve ilerler. Daha
dogrusu bir iliski yasanmaz; ytirutuiliir. Yiiriitmek i¢in ener-
jiye, enerji i¢in ise glicli bir dinamo veya yeni bir motora ihti-
yaciniz vardir. Ya motoru yenileyin (kalp+beyin+beden) ya da
yola cikmayin. Bozuk bir arabayla nasil yola c¢ikilmaz ise ye-
nilenmemis bir ruh, beden ve akil ile de yeni bir iliskiye bas-
lanmaz. Siz, ancak kendi hayatinizin sorumlulugunu tek ba-
siniza alabildiginiz zaman yeni bir iligkiyi de yiriitecek giice
sahip olabilirsiniz.

Yeni bir iliski icin kelebegin kozadan ¢ikmasi lazim. Kele-
bek u¢ma kivamina gelmeden kozay1 delip 6zgiir olamayacagi
gibi, insanlarda giiclii olmadan 6zglir olamaz 6zglir olmadan
da yeni iliskileri saglikli olmaz. Yeni iligki icin 6zgiir olmak,
ozgur olmak icin ise gii¢li olmak, giiclenmek lazim.

Giiclii oldugumuzda kendimizi mutlu hisseder, mutlu oldu-
gumuzda da bunu birilerine kanalize eder, paylasir ve arttiri-
riz. Yeni iliskiden ¢ikanlar genelde “Bu sefer hayatima alacagim
kisi benim icin bir seyler yapacak, ben artik hep ¢aba gésteren
olmak istemiyorum” der. Clinki enerji eksikligi ve kirilmishk
nedeniyle 6n yargilardan arinamamaistir.

Yeni bir iliskide en basit sart, cabalamak ise, giicii dibe vu-
ran birinin ¢abalamasi zordur ya da ¢ok kiymetlidir. Yaptig1 her
sey cok degerlidir ve goziine soka soka yiiceltilir. Ozet olarak
esas olan, bir iliskinin yukiinii ¢ekebilecek giice sahip olana
kadar giiclenmek ve iliskiden uzak durmaktir.
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Bin
T

Yoksa iliski Yasamaktan mi Korkuyoruz?

Bir arkadasim ile yaptigim sohbetten arkadasimin, kendine ¢i1-
kardig1 6zeti paylasmak istiyorum sizinle.

lliskide insan niye korkar?

Insanin iliskide en ¢ok hissettigi korkularin basinda kay-
betme korkusu geliyor. liskilerde insanin sevgilisini kaybetme
korkusu yasamasi normaldir. Ancak tabii ki bu korkunun da
bir derecesi olmalidir. Seven, asik olan kisi belirli bir diizeyde
bu korkuyu yasar.

Ornegin; bir kisi diigiiniin ki, sevgilisini giin boyunca arayip
sormuyor, merak etmiyor, onun i¢in hi¢ 6nemli degil, nerede
oldugunu bile bilmiyor. Bunlar ancak kaybetmekten korkma-
yan bir insanin yapabilecegi davranislardir. Clinkii bu sekilde
davrandiginda iliski yasadig1 insanin ondan soguma ve onu
terk etme riskini goze almis demektir. Dolayisiyla, kaybetme
korkusu olmayan bir insan i¢in, iliski yasadig1 Kisiyi yokmus
gibi sayan ve ona deger vermeyen biri olarak diistinebiliriz.

Boyle biriyle iliski yasayan Kkisi ise, her an o iliskinin bite-
bilecegini bilmelidir. Clinki bu tarz iliskiler saglam zemine ku-
rulu iligkiler degildir. Tam tersi her an y1ikilmak iizere olan ha-
rabe binalara benzerler. Sonunda en ufak bir darbede yikilirlar.

Bu acidan bakacak olursak daha ¢ok iiziilmemek adina, bu
tir iligkileri yuiriitmek i¢in caba sarf etmek yerine, bitirmenin
daha dogru oldugu kanaatindeyim.

Yukarida belirttigim gibi, evet seven insan kaybetmekten
korkar, ancak bu korkunun belirli bir diizeyde, iliskiyi zede-
lemeyecek sekilde olmas1 6nemlidir. Kaybetmekten korkmak
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o kisiyi sevdiginizi gosterir, bu korkunun asir1 olmasi ise as-
kin sonunu getirir.

Clinki her seferinde “Ya onu kaybedersem?” kaygisiyla ilis-
kiye adapte olamaz ve o iliskinin tadina varamazsiniz. Bu tip
yersiz endise ve korkular iligkileri sonunda bitme noktasina
getirir. Dolayisiyla aslinda ortada sorun yokken iliskinin so-
nunu kaygilarinizla getirmis olursunuz.

Peki ya iliskide insan baska nelerden korkuyor? Her sey-
den korkuyor aslinda. Sevmekten korkuyor, sevilmekten kor-
kuyor, aldatilmaktan korkuyor, kaybetmekten korkuyor, de-
ger gorememekten korkuyor. Hatta bu sebeplerle duygularini
yeterince ifade bile edemiyor.

“Ya beni sevmiyorsa?”

“Ya beni aldatiyorsa?”

“Ya terk ederse?”

Gibi diisiinceler asilsiz distiinceler olup, sadece kaygidan
ibarettir.

Bu konularda kanitin yoksa (ki olmadigina eminim) bun-
lar1 diistinmek sadece seni ve iliskini yipratir.

Bu kaygilar kiside 6zgiiven eksikliginin bir gostergesidir.
Kisi belki de egosunun sarsilacagini diistiniiyor olabilir. Halbuki
Ozgiiveni tam olan bir insan diisiincelerinde bu tip kaygilar ba-
rindirmaz ve iliskisini doya doya yasar.

Gecgcmiste yasanilan bir takim olaylar da bu korku ve kay-
gilarin tetikleyicisi olabilmektedir.

Halbuki gecmis ge¢miste kalmistir. Ayni olaylarin tekrar
yasanacag diislincesi sadece bir kaygidir. Bu olaylarin tekrar
edecegine dair kanitimiz olmadigina gore, bu diistincelerden
kurtulup ge¢misi kabullenmek ve ona takilip kalmamak, 6nt-
miizde yasayacagimiz giizel yillara bakmak onemlidir.
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Hem gecmiste bizi lizen insanlarla, simdi karsimiza cikan
insanlar1 ayni kefeye koymak haksizlik degil midir? Belki de
bu yargisiz infazlardan dolay1 karsimiza ¢ikan pek ¢ok firsati
kaciriyoruz. Boylece yalniz kaliyoruz. Korkularimizla hayatin
anlamini ¢ikaramadan yasayip gidiyoruz..

Hatta daha iliskiye baslamadan korkanlar bile var. Neden
korkuyor peki? Kendince yenilmekten korkuyor, reddedilmek-
ten korkuyor, ac1 cekmekten korkuyor, aldatilmaktan korkuyor,
partnerinin ikiyiizli, ¢ikarci olmasindan korkuyor. Korkuyor
da korkuyor. Peki, neden bu kadar korkak oldu bu insanlar?
Niye bir insanla iliskiye baslamak bu kadar zor oldu? Sebep
gecmis mi yoksa kaygilar mi?

0 zaman su sorularin cevabini arayalim mi?

1-Ge¢miste yasananlar gecmiste kalmadi mi1? Tekrar ayni
seyleri yasayacaginin kaniti var mi1?

Evet, ge¢miste yasananlar gecmiste kaldi. Bir daha da ayni
olaylar1 yasayacagimiza dair en ufak bir kanit bile yok. Yani
bdyle bir sey olacagini bilmiyoruz. O zaman neden panik olalim?

Gecmiste yasananlari kabullenmek ve onlardan ders ¢i-
kartarak yolumuza durmadan devam etmek en dogrusu de-
gil midir?

Gegmisin yolunu kesmesine, seni durdurmasina izin ver-
memelisin. Aslinda gegmiste yasadiklarimizin hepsi birer de-
neyim bizim i¢in. Iste bu nedenle, yasadiklarindan ders ¢ikart-
maya ve hatalarini tekrar yapmamaya 6zen gostermen ama
bunu yaparken de takilip kalmadan, hizla ilerleyerek yapman
senin i¢in en iyisi olmaz mi1? Ge¢miste yasananlari geri getire-
meyecegine gore, onlara takilip kalman ve bu yiizden korkup
kagman sadece zaman kaybi ve sinir bozuklugu yaratmaz mi1?

2-Gegmiste seni herhangi bir sebeple iizen kisiyle, simdi
iliskiye baslamay1 diistindiigiin kisi ayni kisi mi?
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Hayir degil. Kesinlikle degil hem de. Bunu sen de gayet iyi
biliyorsun. Nasil herkesin parmak izi farkliysa, herkesin ka-
rakteri, yapisi da o sekilde birbirinden farkli. Dolayisiyla yine
endiselenecek bir durum yok.

iliskiye mi, Sevgilime mi Bagimliyim?

Son zamanlarda iliskilerde yasanan en biiyiik sorunlarin ba-
sinda gelen iliski bagimhiligi, hem bagimliy1, hem de bagimh
kilinan kisiyi mutsuz eder. Bagimlilik, kisinin kontrol etmek
istemesine ragmen, davranislarini, duygularini ve diisiincele-
rini kontrol edememesi, kendisiyle ¢catisma yasamasidir.

Bagimliligin temel diisiincelerinin basinda, “iliskiye zarar
gelecek” kaygisi, terk edilecegi endisesi, iliskiyi istedigi nok-
taya gotliremeyecegi diisiincesi ve acilimlari ile ilgili olustur-
dugu senaryolar gelir. Bu kaygilar, iliski boyunca partnerini
her defasinda teste tabi tutsa da kisinin bagimlilig1 ya da kay-
gisindaki azalma, sadece anlik olarak yasanmaktadir.

Kisi, bagimliligin yarattigi “o benim her seyim, ben onsuz
yapamam, onsuz olmay1 hayal edemiyorum” gibi rasyonel ol-
mayan disiincelerini, yasadig iliskinin bitmemesi adina de-
vamli kontrol ederek giivenirligini sagladigini diisiiniir. Kontrol
etme dustlincesinin temelinde aslinda gorildiigii gibi cok ilgi-
lenmek ya da Leyla-Mecnun aski yoktur. Yani ¢cok seviyor gibi
goriinse de esasen bu durum, bir kay1p korkusunun disa vuru-
mudur. Klinik anlamda borderline 6zellikler gosterse de daha
cok carpitilmis diisiincelerin olumsuz duygulanim ve davra-
nimlaridir. Kisi, kaybetmemek adina, miikemmel sevgili olmak,
her tiirlii beklentisini karsilamak, onun her anini doldurarak
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baskasina muhta¢ olmamasini saglamak ister. Ayn1 zamanda
kaybetme kaygisinin gercege doniismemesi icin partnerini,
hemcinslerinden uzak tutmak ister. Ona gore sevgilisi dlinya-
nin en glzeli, herkes ise onu elinden almaya calisan birer av-
cidir. Genelde de ¢ok giizel ve cekici sevgili secimlerden kagi-
nirlar. Uzaktan bakanlar, “ bunun neyini kiskanir ki niye bu
kadar kendini ezdirir ki” diye diislinebilirler. Sanki biri onun
sevgilisinin her an aklini ¢celebilecekmis gibi diisiinerek yanin-
dan ayirmamaya ¢alisir. Burada kisinin farkinda olmasi gere-
ken ilk nokta, iliskideki davranislarini dogru yorumlamaktir.
Yani onu ¢ok sevdigini zannetmek ve onu ¢ok 6zlemek, bazen
farkinda olmadigimiz bir kaybetme kaygisindan ileri gelmek-
tedir. Kisi bunun farkina varirsa, bu davranislarini daha rahat
kontrol edecektir. Kisi mutsuzluklarinin psikolojik nedenlerini
bilirse, ¢6ziimii daha kolay bulur. Buradaki yogunluk, ask ve
sevgiden ¢ok, korkudur.

Kisi, kendince ¢ok seviyor, cok ariyor, ilgi gosteriyor ve kar-
siligin1 ayni sekilde gérmiyor diyelim. Bu yaptiklarinin be-
delini bekliyor ve partnerinin de ilgisizliginden yakiniyorsa,
sorun olan ilgisizlik degil, partnerin bagimlinin kaygilarini
azaltmamasidir. i1k bakista “ilgisiz bir partneri var” diye dii-
slinebilirsiniz; ama esas olan, bunu hangi dinamikler ile yap-
tigidir. Burada bagimhiligin bagka bir noktasina deginecegiz.

ikimiz Bir Fidanin Giiller Acan Daliyiz

Bagimli iliskilerde, dis etkilerden izole edilmis bir iliski ya-
sama sekli vardir. Cevre daralmis, ciftin bas basa gecirdigi
zaman artmis, aileler ile iletisim azalmis, arkadaslar ile ilis-
kiler azalmistir. Cok az sayida Kisiye giivenilir ve izole yasa-
mak, kendini giivende hissetmek olarak algilanir. Aslinda kisi,
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kendine giivenmemektedir, ¢evredeki insanlarla yarisamaya-
cagini diisiinmektedir, sanal rakipler bulmaktadir, aniden on-
larla kendini kiyaslamaya baslamaktadir, kendi yarattigi se-
naryo i¢in de partnerinden senaryoya uygun davranmasi i¢in
zorlamaktadir.

Iliski, bagimhlig1 zamanla artarak ilerler. Neden? Diisii-
niin ki hayat1 ve diinyay1 iki kisiye indirgiyorsunuz. Sonra da
karsidaki kisiye yani bir kisiye indirgiyorsunuz. Yani yasam
havuzunuzu sadece tek muslukla doldurmaya ¢alisiyorsunuz.
Bu durum, bireylerin birbirine olan mecburiyetlerini arttirir.
Bu durumlarda, bir taraftaki duygusal-diistinsel degisim, di-
ger tarafl direkt etkilemektedir. Yani bu kadar i¢ ice olmalk,
iliskinin yiiriimesi icin bir engel iken, bagimlilik oranini da
arttirmaktadir.

Saglikli bir iligkiyi matematiksel olarak acikladigimizda siz
A kiimesisiniz. Sevgiliniz B kiimesi, iligkiniz ise, ortak kiime
olarak C kiimesidir. C kimesi hicbir zaman A’y1 ve B’yi tama-
men kapsamaz. Ve C ortak kiimesinin olusmasi igin A ile B,
kendinden bir seyler verirken kimse kendi kiimesini oldugu
gibi ortak alana aktarmaz. Bu acidan bakildiginda, ortak kii-
meye katkiniz %100 olmamalidir. Aksi takdirde siz (sifir) hic,
o da sizin her seyiniz olur. Yani siz kendinizden iliski i¢cin ge-
rekeni verirsiniz, karsidaki de ayni sekilde verir ve iliski belli
bir diizende ilerler. Siz de bu sekilde bir yandan iliskinizi yii-
ritiirken, diger yandan da kisisel sosyokiiltiirel zevklerinizi
ve diger alanlardaki iligkilerinizi devam ettirirsiniz.

Yine mutlulugu bir havuz olarak kabul edersek, farz ede-
lim bu havuzu alti musluk dolduruyor. Bu musluklar, aile, is,
arkadas, sevgili, hobiler, bireysel calismalar olsun. Diger bes
muslugu kapatip sadece sevgili muslugu ile mutluluk havu-
zunu dolduramazsiniz. Hem havuz dolmayacak, hem de tek
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musluga asir1 yiiklenip onu da tahrip edeceksiniz. Diger yan-
dan, asir1 beklentinizden dolayi, bir noktadan sonra sevgiliniz
de mutsuz olacaktir. Mutsuz insan ise, size mutluluk akitama-
yacaktir. Yani kisaca, mutlulugu sadece partnerden beklemek,
sorunu ¢6zmez. Ne matematiksel olarak ne de insani yapila-
rimiz acisindan mutluluk havuzumuz tek muslukla dolamaz.
Ancak musluklardan en az doérdiiniin acik olmasi ile istenen
bir sonuc elde edebilirsiniz.

lliskilerinde bagimli olanlar, genelde bir noktadan sonra,
partnerlerini asir1 derecede elestirmekte, onlary, ilgisiz, kalp-
siz, duyarsiz olarak su¢lamaktadir. Ciinkii madde bagimlili-
ginda oldugu gibi, iliski bagimliliginda da bir noktadan sonra,
kisiden beklentiniz git gide artmaktadir. “Tolerans” denilen bu
arttirma siireci, karsida kisinin pes etmesi, “ben sana yetmi-
yorum” demesi, sizden ayrilmak istemesi ya da onu yetersiz

gorlp sizin onu terk etmenizle sonlanir.

iliski Bagimliigina Yol Acabilecek Kisisel Ozellikler Nelerdir?

Aslinda iliski bagimliliginin siire¢ olarak uzun siirmesi bir psi-
kolojik problem olarak tanimlanabilir. Fakat ayrim yapilmasi
gereken noktalar sunlardir.

Kisinin duygusal iliski bakimindan tecriibesizligi
Ik iligkisi

Kisinin ¢evresi darligi

Asosyal

Ozgiiven diistikligii

* & & o o o

» o«

Kendisi hakkinda yetersiz diisiinceler “cirkin”, “yeter-

LN T

siz”, “gligstiz” ..
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¢ Daha 6nce yasadig1 olumsuz bir iliski gibi durumlari
iliski bagimliligini ayirt etmeliyiz. Fakat yukaridaki-
ler siirekli devam ediyorsa hem bagimliliktir hem de
bagimliliga siirtikleyen etmenlerdir.

Kiside bu tanimlanan durumlar yasanabilir. Fakat bu du-
rumlar, ¢6ziime kavusabilecek diizeydedir. iliski terapisi ve
bireysel terapide farkindalik yaratilarak ve ego giicii ile ilgili
seanslar yapilarak bu tip durumlarin asilmasi, yasam ve iliski

kalitesinin attirilmasi mimkundiir.

iliski Bagimuiligi iliskide Kendini Nasil Belli Eder?
Kiskanclik: ¢ok sevmenin ya da sahiplenmenin bir goster-
gesi degil, daha ¢ok kaybetme korkusunun bir gostergesidir.
Cevreden iyice izole olmus ve hayatinda sadece sevgilisi olan
kisi, elindeki son kisiyi kaybetme kaygisiyla hareket eder.
Eger partneriniz, bu tip bir durum icinde ise, onu sosyal ¢ev-
resinden koparmamalisiniz/ kopmamaya tesvik etmelisiniz.
Bagimliliktaki kiskancliklar, kendini gerceklestiren kehaneti
yasatir. Kopmamak i¢in izole edersiniz. izole ettiginiz icin ko-
par. O halde bir insan1 izole ederek kendinize baglayamaz ve
sadakati arttiramay1z.

Her Saniyeyi Beraber Gegirelim: iliskinin gelecegi ve
glivenligi icin goriisiilen zamanlarin, iki tarafin kendine ayira-
cagl zamana tasmamasi, haftanin belli glinleri ya da belli saat-
lerde goriismenin saglanmasi gerekir. Bu tip durumlarda, part-
neriniz, bu oneriyi sizin onu az sevmenize ya da sikilmaniza
yorsa da mantikh agiklamalarla ya da iliski danismanina git-
meyi Onererek sorunu ¢6zme yoluna gidebilirsiniz. Sik goriis-
mek, iliskiyi giivende tutmaz. Bireysel yasamu bitirir. iliski ba-
gimlisi ile beraber olani da zamanla bagimli kilar. Bir insanin
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tiim hayati iliski degildir, olmamalidir. Nasil ki sadece bir ye-
mek tiirti veya bir mutluluk tiirii ile mutlu olmak miimkiin de-
gil ise hayatin tadini sadece iliskiye odaklamak da bir o ka-
dar imkansizdir.

Ne Olur Evlenelim: Bagimli iliskilerde partner, evliligi, sa-
dece evlenmek istedigi icin degil, ayn1 zamanda iliskisini sag-
lamlastirmak i¢in ister. Yani kaybetme kaygisini asmak ve ai-
diyet duygusu yaratmak i¢in. Bu durumda, kisi esasen evliligi
degil, “Giiven’i ve istemektedir. Bagimli iliskilerde, sevgi ve ask
coktur ama kaygi da bir o kadar ¢oktur. Hatta kaygi ve korku,
askin kaynagidir. Yani kisi, kaygi ve korku yasadikca daha da
iliskisine sarilir, yogunlasir onunla savasmak icin daha fazla
motive olur. Bagimli iligkilerde iliskinin benzini kisisel 6zgiiven
eksikligi ve yanls diisiincelerin yarattigi kaybetme kaygisidir.

Hem Sever Hem Déver: Bagimli iliskilerde, kisi asir1 veri-
ciligi karsisindakinden de bekler. Fakat partnerinin bunu kar-
silayamayacagini bilemez. Bekledigini alamamasini, karsida-
kinin vermemesi veya vermek istememesi olarak yorumlayan
kiside 6fke olusur. Bu durum, onu degersizlestirdigi i¢in, ken-
disini koti hissetmesine neden olan partnerine 6fke duyar.
Bu ofkeler genelde bu tiir olumsuz diistincelerin birikip, bek-
lenmeyen zaman ve sekillerde aniden patlamasiyla ortaya ¢i-
kar. Ofkenin bu tiir iliskideki nedenlerinde, beklentilerin kar-
silanmamasi, kendini degersiz ve kotii hissetmenin partnere
baglanmasi gibi durumlar vardir. iliskilerdeki 6fkeden farkh
olarak, kisinin iliskinin kontroliint kaybedecegi durumlarda
ofkesi artar. Anlasmazliklar daha ¢ok giinliik olaylardan ¢ok,
iliski, sevgi ve kaybetme iizerinedir. En biiyilik kavgalar da bu
konulardan ¢ikar.

Sevgiliyi Kontrol Etme: kontrol etme ile iliski bagimli-
181 arasinda dogru oranti vardir. Kendini partnerine, muhtag
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ve mahk{im hisseden Kkisi, onu daha ¢ok kontrol eder. Devamli

mutluluk kaynagi olarak gérdiigii partnerini hem tatmin duy-

gusu icin hem de kaygilarini rahatlatmak adina takip/ kontrol

eder. Aslinda kontrol etmek gii¢ ve irade isterken, tiim iliski-

lerde kontrol edenler kendini gii¢siiz hissederler.

iliski Bagimlihigindan Nasil Kurtulabilirim?

Iliski bagimhiliginin bir algilayis sorunu oldugunu ve
bilissel bozulmadan kaynaklandigini kabul etmeliyiz

Bagiml kisinin kendini yetersiz hissetmesi kaybetme
kaygisi ve aldatilma kaygisinin partneri ile alakali ol-
madigini kabullenmesi gerekir.

Bagimli kisinin kendi sorununu kabul etmesi gerekir.
Aksi takdirde devamli hayatindakileri suglar ve ken-
dini kadersiz zanneder.

Bagiml kisi, kiminle iliski yasarsa yasasin, icerikleri
ve sonuclari aci bitislerle sonuglanir. Kisinin senaryosu
degismezse sadece senaryodaki oyuncular degisir. O
halde bir destek almasi zorunludur. Bunun yaninda 6z-
gliven kazandirici bireysel ¢alismalar yapmaldir.

« iliskide, tiim beklentiyi ve mutlulugu sadece partnere
baglamak yerine, kendimize ait ayr1 bir yasam alani ya-
ratmaliyiz. Sosyallesmek, bireysel planlar yapmak gibi.
Aile, is arkadaslari, sosyal iliskiler, hobiler ve iliskiden
onceki faaliyetlere, iliski siirerken de ayni sekilde za-
man ayirmaliyiz.

lliskide mutsuzlugun faturasini partnerinize ¢ikarmak
yerine, hayatta mutlu olmay1 tek nedene indirgememe-

lisiniz.
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e Partnerin iliskideki 1srarlarinin temel nedenlerini bul-
maya ¢alismaliyiz; mesela evlilik 1srar1 var ise, bunu
evlilik icin mi kaybetmemeyi garantilemek icin mi is-
tedigini anlamaya calisip, gerekirse iliskideki giiveni
giclendirmeliyiz.

o Iliskide 6fke var ise, 6fkenin nedenini bulmalyiz. Ofke
genelde ani ve parlak ise, olaydan bagimsiz bir nedeni
oldugunu hatirlamaliyiz.

¢ Partnerinizde kaybetme kaygisi olusmamasi i¢in ya da
zaten varsa bu sorunu ¢6zmek icin, onunla giiven verici
net ifadelerle konusun. Onu kiskandirmak veya gizli of-
kenizi yansitmak suretiyle bilmeden giivensizlige sii-
riikleyebilirsiniz; ortaya cikabilecek durumun geri d6-
niisi zordur.

¢ Kendimize,” mutlu iligki, 6zgiir iliskidir. Bir insan1 an-
cak sevgimizle ve mutlu edisimizle baglayabiliriz” tel-
kinlerini vermeliyiz.

¢ Hem onun alismasi hem de iliskinizin saghgi i¢in bir-
likte gecirilen zaman dilimlerinin kalitesini artirin. Cok
sik goriismek, cok sevmenin gostergesi degildir.

¢ Kiskangligy, sevgi olarak gormeyin. Kiskanclik, egitile-
bilir bir duygudur. Kiskancglik, bagimli iliskilerde ciddi
sorundur. Cogu iliski, kiskanclik nedeniyle bitmistir.
Asagidaki sorulari tiim kiskanglik konularinda kendi-
nize sorunuz.

Kaygili miyim Kiskan¢ miyim?
1. Kiskanmak i¢in ne gibi kantlarim var?
2. Beni terk edecegine dair kanitim var mi1?

3. Bu gercek mi yoksa benim yarattigim bir senaryo mu?
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4. Bu senaryoyu yaratan bensem, onu bozacak olan ne-
den o olsun?

Oyle hissetmem 6yle oldugu anlamina gelir mi?
6. Hissettiklerimiz, her zaman bizi tanimlar mi?

Kendimi gligsiiz ve yetersiz hissetmem, gli¢gsiiz ve ye-
tersiz oldugumu mu gosterir?

8. Kendimi Stipermen gibi hissetsem, Stipermen olur mu-
yum?

9. O hisler gercekler icin kanit olabilir mi?

10. Biz dyle hissediyoruz diye 6yle olmali mi1?

11. Duygular, diisiincelerden ¢iktigina gore, olaylari ger-
cekei yorumlamak, duygularimizi da degistirir mi?

12. Baska biri bana boéyle bir iliskiden bahsetseydi ona ne
onerirdim?

iliski Bagimhilhigina Diismemek icin iliskime Nasil Bak-
maliyim?
e Bu degisiklikleri yapmanin zor olmasi, ¢oziimsiizliik
degildir. Onemli olan bu zorluga dayanabilmektir. Co-
ziim slrecinin uzamasini, ¢6zlimstizliik degildir.

o lliskiyi bir tedavi olarak gormemeliyiz. Sonugta siz ne
kadar beklenti icindeyseniz, partneriniz de sizin kadar
beklenti icinde olabilir. Oncelikle beklentimizi karsimiz-
dakine gére sekillendirmeliyiz.

o Iliskideki durusunuzu degistirmediginiz siirece, part-
nerinizi degistirmek sorunu ¢6zmez. Bu nedenle birey-
sel mutluluk kaynaklar1 bulmaliyiz.

e Distlincelerimizi sorgulamaliy1z. Mesela “hayatta hig
kimse vazgecilmez degildir” diyebilmeliyiz.
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Kendi degerimizi, baskasinin bize verdigi degerle dl¢-
mekten vaz gecmeliyiz.

Kendi degerini bilmezsen, kendini degerli hissetmek igin
hep baskalarina ddiin vermek zorunda kalirsin.

“Ne fark eder ki, kor icin elmas da birdir cam da. Sana
bakan bir kér ise; sakin kendini cam sanma.”(Mevlana)

Senin kendine deger vermedigini fark eden insanlar, sana
deger vermeyecektir.

“Mutlu bir yasam icin sevmek ve ¢alismak gerekir.” (Freud)
(sadece sevmek yetmiyor).

lliskinde, ayn1 yontemler ile farki sonuc¢ alamazsin.
Farkli sonu¢ beklemek, bosa emek vermektir.

lliskiler bizi mutsuz etmez. Bizim tercihlerimiz, iliskiyi
algilayis ve yasayis tarzimiz bizi mutsuz eder.

Tim mutsuzluklarimizi ¢ocukluk dénemlerimize bag-
lamak bize yeni bir sey katmaz. Hayat, sorgulanmis ve
diistiniilmiis tercihlerimizden ibarettir.

Kendimizi yetersiz ve kusurlu hissediyorsak, en diisiik,
en kusurlu ve insanlarin en ¢ok elestirdigi kisileri ha-
yatimiza aliriz. Aslinda onlar, bizim kendilik degerimi-
zin yansimasidir.

iliski bagimhiigindan kurtulmanin en iyi yolu, bireysel
gliclenmeler yapmaktir. Sporsal, kiiltiirel, sosyal, Kisi-
sel gelisimlerden devamli faydalanmaktir. Asla ice ka-
panmadan sosyal yasamin icinde olmaktir.

lliski bagimlilig: eksik ilgi ve sevgi kadar, asir1 verici
anne-babanin da yetistirme tutumlari ile alakahdir.
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JWWWWW WLW
ancak son diigmeyi ilibledigimisde anlars,

Dogru Aski Yanlis insanla Yasamak

Askimiz yogun ve saf ise, onu yasadigimiz kisiyi de dyle goru-
riz. Hem askin goziiniin kor olmasi hem de askin safligi, asik
oldugumuz kisiyi tanimamiza engel olur. Bu durumda da dogru
bir aski yanlis bir insanla yasadigimizi kopmaya yakin anla-
maya baslariz. Geriye dontip baktigimizda ise, kendimize kiza-
riz ona inandigimiz, giivendigimiz ve onun kadar ¢ok sevdigi-
miz i¢in. Oysa dogru duygularin oldugu bir iliskide bir insani
tanimak cok zordur.

Bu durumlarda en sik kullandigim 6rnek sudur. Bir gomle-
gin diigmelerini yanls ilikledigimizi ancak son diigmeyi ilik-
ledigimizde anlariz. Yani sonu géormeden yanlisi fark edeme-
yiz. iligkiler de bunun gibidir. Baz1 hatalar sonda gizlidir. Yani
balik bastan kokmuyor her iliskide

Dogru aski, yanlis insana verdiginiz ve onunla yasadiginiz
icin asla kendinize kizmayin, pisman olmayin. Siz dogru bir
sey yaptiniz. Tipki iyilikten anlamayana yaptiginiz iyilik gibi.
Birisi agkimizin degerini bilmedigi i¢cin asktan vazgecemeyiz.

“Ustada sormuslar kirilan kalp yine sever mi?

Ustat da; Evet demis.

Adam peki demis,

-Ustadim siz hi¢ kirilan bardaktan su i¢tiniz mi?”

Ustat da cevap vermis; Peki sen hic bardak kirild: diye su
icmekten vazgectin mi?

Evet, bardagi kag kisi kirarsa kirsin, bardak kag kere ki-
rilirsa kirilsin biz ask ve sevgi suyundan vazgecmemeliyiz.
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Hayatimizda en 6nemli iki tercih olan es ve is secimi, tiim
yasamimizin biiyiik bir alanini teskil eder. Ozellikle hayata ba-
kis acimiz, hayattan beklentilerimiz ve idealize ettigimiz iliski
seklinden yola ¢ikarak es adayini veya partneri secmek iste-
riz. Tim secimlerin yasanmamislar1 yasamak hayaline gore
yapildigini distiniirsek, partnerimizi de ideallerimize ve ge-
lecegimize gore se¢meliyiz. Tercihimizde, gegmis iliski tecrii-
belerinin bizi ne kadar yonlendirecegi ve etkileyecegi 6nemli
bir noktadir. Eger tiim iliskilerinizde hep ayni sonuglar1 ya-
sadiysaniz;

1. Secim Kkriterlerinizde sikinti var:

Size uymayan bir tercihi kovalamaktasiniz. Bunu biraz
acalim. Es veya partner se¢cimindeki kriterlerimiz, dogumu-
muzdan itibaren sosyal 6grenme ve egitim ile sekillenir. Ge-
rek bliylidiigiiniiz ¢cevre, gerekse aldiginiz egitim ile kafanizda
es modeliniz olusmaya baslar. “Kariyerli olsun, zengin olsun;
boyu, kilosu, ailesi sdyle olsun” gibi. Tim nitelikler yasamini-
zin kazanimlari sonucu olusur. Burada esas sorun, ne aradi-
g1n1z1 bilmeden 6nce kendinizi bilmenizdir. Kendini bilen kisi,
her buldugunun aradig kisi olmadigini bilir. Eger, siz kendi-
lik degeriniz hakkinda gercek veya gercege yakin bir i¢ goriiye
sahipseniz, kendinize uygun bir partneri bulmaniz daha ko-
lay ve daha kisa siirede olacaktir. Secimlerdeki hatalarda ya-
samsal kazanimlar etkilidir.

Partner seciminde hatalar:
1. Uzerinden prim yapacag kisiyi aramak.
2. Cocuklugumuzda eksik kalmis yaralari es se¢imiyle te-

davi etmek. Mesela, babasiyla iligkisi kopuk biiytliyen
kizin, olgun, yash kisilerden hoslanmasi gibi.
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3. Varolusunu kanitlamak iizere, kendinden {istiin veya
cevresinin 6zendirdigi birini aramak. Kendini toplum-
sal yasami icinde yetersiz goren birinin benligini ka-
nitlamak icin ¢evresi onaylanacak birini segmesi.

4. Evliligi veya iliskiyi bir iyilesme olarak gérmek ve esi-
nin kendisini tedavi edecegini diistinmek. Ne verece-
gini degil, ne alacagina odaklanan birinin se¢im sekli-
dir bu. Ben onunla mutlu olabilir miyim yerine, o beni
mutlu edebilir mi bakis agisiyla se¢im yapmak.

5. Aileye bagimli birinin, sevmedigini biriyle aile baskisi

ile ilerde severim diye evlenmesi.

6. Uzun flortlerden sonra yorulup bir an 6énce diizenli ve
saglikli iliski yasamak adina tanimadan evlenmek

7. Ebeveyne olan isyani somutlastiran tercih. Bazi birey-
ler, ailelerin kendilerini yetersiz gormeleri ve her seyle-
rine miidahale etmeleri nedeniyle, onlara karsi kendile-
rini hep yetersiz ve ezilmis hissederler. Boyle bireyler,
belli bir yasa geldiklerinde isyanlarini ailenin kabul et-
meyecegi birini secerek gosterirler. Aslinda o se¢imin
icinde hem aileye isyan yatar hem de kendi bireyselli-
gini ilan etmesi yatar. Yanlis oldugunu bilse de bu ter-
cih onun var olma girisimidir. Aileler inat ettik¢e tam
istedigi ortam olur ve kisi birikmis hesaplari ve savas-
lar1 bu iliski tizerinden giderir. Yapilmasi gereken akilci
telkinlerden sonra inatlasmamak ve terapi destegi al-

maktir.

Aslinda bu segenekleri arttirmak miimkiin. Esas bilin-
mesi gereken sudur Ki, tercihler diistinceden baslayip kalbe
dogru yol alir.
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Yani evlenmeden veya iliskimiz olmadan 6nce neyi niye is-
tedigimizi bilmeliyiz.

Aslinda sececegimiz, kisi ve iliski sekli ve sinirlar: kafa-
mizda ¢izilmistir. O nedenle asik olacagimiz kisiyi énceden
biliriz. “Yildirim” asklarinda, “carpilmalarda” da bu boyledir.
Aslinda kimseye ¢arpilmiyoruz. Biz zaten carpildigimiz (et-
kilendigimiz) kisiyi 6nceden diistincelerimizde yasatiyorduk.

0 ideaya en yakin olani gordiik ve “iste bu” dedik. Yani
kime asik oluyoruz? Evet, yillarca tizerine kafa yordugumuz,
hayal ettigimiz, kafamizda tasarladigimiz birine asik oluyo-
ruz ve o beklenen biri. Sadece kim oldugu belli degildi. Bazen
“ben herkese asik olabilirim simit¢i, memur, sofor “ vs. gibi
soylemler duyariz. Bunu sdyleyen bir arkadasimin on yildir
bir simitciye dsik olmasini bekledigimi de s6ylemek isterim.
O halde, 6niimtize gelen herkesten elektrik almayiz. Elektrik
alacagimiz kisinin kim oldugunu, kendimizi sorgular ve zor-
larsak zihnimizde bulabiliriz.

Sadece zihnimizdeki prototipe uygun olana benzeyenden,
benzerlik orani kadar etkileniriz. Tercihlerimizin dogrulugu
konusunda ise, yukaridaki maddelerden de anlasilacagi lizere,
eger esinizi secerken cevresel etmenler ve cevreye mesaj verme
amach bir diislince sizi hareket ettiriyor ise, bu evliliginizin si-
kici gitmesinin nedenlerinden biri olabilir. Séyle ki, diyelim ev-
lendiniz. Herkes sizi onayladi tebrik etti. Peki, sonra? O sosyal
destek evliliginizin yiiriimesine de destek olacak mi? Sadece
slireyi uzatir ama sonucunu degistirmez. Yani toplumun bege-
nisi icin yapilacak bir evlilik, biraz bencillik igerir. Diger yan-
lis tercihlere baktigimizda da varolusunu tamamlama ve ken-
dini gerceklestirme amaclarina heniiz ulasilmamis oldugunu
goririiz. Evet, “tamamlayici es” bir se¢cim nedenidir ve onay-
lar1z; fakat esas olan, sirf sizi tamamlar diye, 6rnegin zengin,
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iyi meslegi olan, yasam/ diistince tarzi farkli biriyle evlenmek
gibi. Sadece kendinizi bir siireligine giiclii hissetmenize yar-
dimci olur. Fakat esinizin zengin, boylu, kariyerli olmas1 belki
de yarim asri1 gececek bir evlilik i¢in yeterli olmaz.

3WWWWWW
listiinii cigmelidin,

Ayni yontemleri kullandikea, ayni sonu¢lardan kagamaz-
simiz. [liskilerdeki basarisizlikla ilgili séylenecek en giizel s6z;
“ayn1 yontemlerle farkli sonu¢ alacagini ummanin delilik ol-
dugunu” soyleyen Einstein’in soziidiir. Defalarca evlenmek,
partner degistirmek, sucu stirekli baskasinda bulmak, bu s6-
ziin yansimasidir. Kisi devamli ayni sonuglar1 yasiyor ise, ya
aradigi kriter yanlis ya yontemi yanlis, ya psikolojik yapisinin
farkinda degildir. Yukarida belirttigimiz gibi, esas olan, dnce
kendimizi tanidiktan sonra “ben”in ne istedigini kesfetmek-
tir. “Ben”ini taniyan biri, onun istegini de bilir. Geriye sadece
nasil yapacagini 6grenmek kalir. Ne istediginizi bilmediginiz
slirece, nasil yapacaginizi bilmenizin bir anlami yoktur. Eger
buldugunuz kisi size uymuyor ise ilk yasayacaginiz sey, yogun
bir sekilde onu degistirmeye ve elestirmeye calismaktir. Yo-
gun degistirme elestirme cabasinin altinda ii¢ sey yatar; ya
uygunsuzluk ya miikemmeliyetcilik ya da hafif narsizmin
verdigi bencillik. Size uymayan yont, elestirmekle uyumlu
hale gelmez. Yilardir elestirdiginiz partnerinizin A 6zelligi ne
kadar degismistir? Elestirmek veya onu suglamak hem iligkiyi
yipratir hem size karsi nefret ve inat yaratir hem de onun sanki
bilerek degismedigini diisiinmenize, buna bagl olarak da o6f-
kelenmenize ve saldirgan olmaniza neden olur. O halde iliski-
lerde elestirmekten c¢ok, karsilikli uzlasma ile ¢6ziim aranma-
lidir. Aynen soyle: Bir alig-veris pazarliginda satic1 1000 lira

101



UNUTMAK MI? AFFETMEK Mi?

ister siz ise 800 lira verirseniz her iki tarafin 100 liralik vaz-
gecisi ile 900 lirada uzlasma saglanir.

lliskilerde de olaya bu 6rnek ile bakilmasi ¢6ziimii kolaylas-
tirir. Diyelim ki iiriin, otomobil olsun bir saticiya “senin aracin,
kotq, kirli, bakimsiz, sigara i¢ilmis” gibi sozler soylerseniz, o
size tepki gosterecek ve bu firsati tiimden kagirmis olacaksi-
niz. Clinki arag sahibine yapacaginiz elestiriler aracin fiyatini
diistirmeyecek, aksine saticinin size tepkisine neden olacaktir.

iliski bir uzlasma ise size en yakin en benzer, en uyumlu
olan ile daha az pazarlik yapacaginiz icin iliskinizin en gtizel
yillarini pazarlik ve uzlasma yapmak yerine, mutlu paylasim-
lar ile gecireceksiniz. Ve iliskinizin biiyiisii azalsa da kokeni
saglam oldugu icin kolay yikilmayacaktir. Yine iliskide asir1
elestiri bir miikemmeliyetcilik belirtisi olabilir dedik. Miikem-
meliyetcilik bazen takinti sikintisinin da bir yansimasi olabil-
mektedir. O zaman bir uzmana gidene kadar sorunun esinizde
oldugunu sanirsiniz. Ta ki uzman size “efendim siz belirli ta-
kintilara veya mikemmeliyetci bir kisilik 6zelligine sahipsi-
niz” diyene kadar. iste o0 zaman da “ben” in yeni bir ézelligini
daha kesfedersiniz.

Giizel Bir Kiz veya Yakisikli Bir Erkek Neden Cirkin Birini Secer?
Cevremizde sik sik estetik agidan giizel- ¢irkin analizi yapariz.
Yakisikli erkek, giizel kiz gibi. Bir de bunlarin uyumunu deger-
lendiririz. Kiz daha giizel, erkek kizdan daha g6z alic1 vs. gibi.

Bu tip yorumlarda ilk s6ylenecek sey, yorum yapanin 6nem-
sedigi kriterler ile alakalidir. Sayet giizellik ve estetik sizin
icin 6n planda ise, estetiksel uyum analizi yaparsiniz. Sayet
uyumu, anlasma odakl diisiinliyorsaniz o zaman da eslerin
birbirine tavrini gozlemlersiniz.
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Estetik anlaminda uyumsuzluk kisisel bir algidir. Yani az
once bahsettigimiz gibi kisiden kisiye degisir. Tribiinlerin ne
dedigini ve ne diisiindiigiinii 6nemseyen biri iseniz, dissal yo-
rumlar sizi ve siiren iliskinizi mutlak olarak etkiler. insanla-
rin yorumundan dolay1 uyumsuz olduguna asir1 inanip iliski-
sini bitirmis ¢ogu kisi bilirim. Ama” ben mutluyum” diyorsaniz
kimin ne diisiindiigliniin 6nemi olmayacaktir.

Gelelim glizel bir kiz veya yakisikli bir erkek neden este-
tik olarak daha az giizel birini secer?

Giizel/yakisikl kisi agisindan;

Giizel ve bunun farkinda olan kisinin, daha hos gortili olup,
kendisini devamli sevecegini, hayran olacagini diistindtgi ki-
siyi (¢cirkini) secmesi bir mantiksizlik degildir. Giizel birey, gii-
zelligini, digerinin izerinde bir tamamlayicilik olarak goriir.
“Ben seni estetik yanini tamamliyorum sen de bunun karsi-
1181 olarak ilgi ve degerlilik yoniimi tamamlayacaksin” diisiin-
cesi ile karsilikli bir uyuma déniisiirler. Ornegin giizel bir ka-
dinin ¢irkin bir erkekle evlenmesinde; erkegin ekonomik giicti,
asir1 ilgisi, sadakati, otoriteyi esine devretmesi gibi diisiince-
leri olabilmektedir. Elbette yiizde yiiz tiim evlilikler boyledir
diyemeyiz. Ama realist olmak gerekirse, her birliktelikte bir
tamamlanma vardir.

Bunun yaninda giizel /yakisikl kisi, ¢cirkinin hayatinda her
zaman bir numara olacagi diistincesiyle onunla evlenebilir. Ni-
telikleri geregi, kiymetinin daha ¢ok bilinecegini, partnerinin
kendisinden hi¢bir zaman kopamayacagini, kendisinden daha
iyisini de bulamayacagini diisiinebilir.

Bir diger nokta; glizel/yakisikli kisi, aldatilmak korkusu ya-
samis, tanik olmus ya da diisiintiyor olabilir. Sayet cirkin biriyle
evlenirse hicbir zaman bunun basina gelmeyecegini diisiiniir.
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Aslinda toplumda da buna bagl yanlis bir alg1 vardir. Gi-
zel kadin aldatilmamalidir. Sanki aldatilmak ¢irkine mahsus
bir seymis gibi. “Giil gibi kadini nasil aldatt1?”

Bir diger nokta, giizel/ yakisikl kisi, iliskiyi kontrol etme,
istedigi gibi yonetme hakkini cirkinle evlendiginde rahatca ya-
pabilecegini diisiiniir. iliskiyi kendisi odakli yiiriitmek icin es-
tetiksel niteliklerinden gii¢ alabilir.

Yine, glizel/yakisikli kisi, estetik niteliklerine ragmen 6z-
glven eksikligi yasiyor olabilir. Bu nedenle cirkin biriyle ev-
lenerek yol kendini daha giiclii ve rahat hissedebilir. Ozgiiven
eksikliginden kaynaklanan terkedilme, aldatilma, ikinci plana
atilma, sozilinlin gegmemesi gibi kaygilardan da kurtulabilir.

Cirkin acisindan:

Cirkin kisi, partnerinin giizelliginin kendisini tamamladi-
gin1 diisiiniir. Yani birinin giizelligi ile digerinin davranissal
cabasi birbirini tamamlar.

Konu ile ilgili bir arastirma: ABD’deki Tennessee Universi-
tesi uzmanlarinin 82 ¢iftin evliligini bes y1l boyunca izleyerek
yaptigi arastirmaya gore, esi kendisinden c¢irkin olan kadinlar
kendilerini daha mutlu ve daha gtlivende hissediyor.

Sosyal iliskiler Profesérii Albert Daniel ise; partnerlerin-
den cirkin olan erkeklerin kadinina daha fazla sahip ¢iktigini
ve bu sahipligin kadinlarin es olarak kendilerinden daha ¢ir-
kin erkekleri se¢cmesinde etkili oldugunu soyliiyor.

Cirkin kisi kendini, ilgi cekmek ve elde tutmak icin gelisti-
rir. Giizel konusur, cok yardimseverdir, destekleyicidir, verici-
dir, memnun etme odaklidir. Giizel ise, giizel olmasinin yeterli
oldugunu diistiniir. “Benimle beraber daha ne olsun, benden
baska kimse ona bakmaz.” gibi bir diisiince ile memnun etme
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veya destek olma yerine, devamli kendini karsisindakine bir
liituf gibi goriir.

Kendini c¢irkin hisseden kisi, bu zayifligindan dolay1 hep
tavizkar iken, giizel icin de baglayici bir etki yaratir.

Fakat cok ilgingtir ki, sekil degil, iceriktir iliskiyi stirdu-
ren. Bir kavgada esiniz glizel oldugu icin, 6fkenizi bastirmaz-
siniz, bir kelimeyi eksik sdyleme geregi hissetmez, bir nok-
tadan sonra alttan almazsiniz. Sekil algisi iizerine bagslayan
iliskilerde, fedakarliklarin, emeklerin, kendini gelistirmelerin
daha az oldugu fark edilir. Kendini gii¢siiz veya ¢irkin hisseden
kisi, iliskiyi ayakta tutmak, giizel/yakisikl esini elde tutmak
icin gereginden fazla ¢caba sarf ederse zamanla yorulur, dep-
resyona girebilir. Clinkii hayat boyu, elde tutmak amaciyla, al-
datilma, terkedilme korkusuyla bir iliskiyi stirdiiremeyiz. Bu
¢ok yorucu ve mutsuz bir siirectir.

Hem giizelin hem de c¢irkinin secimlerinde, reel durumu
gormeleri gerekir. Sadece glizelligi i¢in, kisiyi elde tutmak i¢in
ciddi adimlar atmamak lazim. Ayrica sadece sevildiginiz ve
size cok ilgili oldugu icin de evlenmemek lazim. Onun yaptik-
lar1 kadar, sizin ne hissettiginiz ve ne diisiindiigiiniiz de 6nem-
lidir. Ona bagl alinan kararlarda hep iliskinin gidisati ve ruh
haliniz ona bagli olur. Bu durum ise sizi her an iliskiden ko-
parabilir, sizde hayal kiriklig1 yaratabilir.

Giizelligin veya yakisikligin bir iliskinin saglikli ytrttil-
mesi i¢in tek neden olmadigini kabul edebilmeliyiz. Sadece ig¢
glizellik de sadece dis glizellik de yetmez. Kisisel kanaatim; i¢
+ dis giizelligin bir biitiin olmasidir. Bu dis giizellik ise, sizin
alginiza gore kabul gérmelidir.

lliskisinde giizelligini/yakisikligin1 gii¢ olarak kullanan
biri icin iliski ilerleyen zamanda hayal kiriklig1 yasatabilir.
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Beklentilerinin yiiksekligi, caba sarfetmek yerine alict konumda
olmasinin gibi bakis agilar1 nedeniyle iligkilerinin bas1 degil
ama orta ve sonlar1 olumsuzlasabilir. Cevremizde gordigimiiz
ornekler vardir. Kisiler kendine ¢ok deger veren, kendileri icin
her tiirlii fedakarhigi yapanlara hicbir sey yapmaz, emek ver-
mezler. Ilgiyi bile esirger. Bu kisi, baska biriyle fedakar olma-
yan, belli diizeyde ilgilenen bir sevgili edindiginde ise, birden
bire asir1 fedakar ve ¢abalayan davranislar sergiler. Ciinkii
iliskide gtizelligini ve kendilik degerini bir gii¢ ve listlinlik
olarak goremeyebilir. Bunun yaninda estetik niteliginden gii¢
alanlarin, daha az ¢abalamalarindan dolay1 daha fazla aldatil-
maya maruz kaldiklar1 da ayr1 bir gergektir. Tipki medyatik
olan kadinlarin aldatilmasi, buna bir 6rnektir.

Neler yapilabilir:

e Dis giizelligini begendigimiz birinin i¢ glizelligiyle bir
biitiin olup olmadigini gérmek i¢cin tanima strecini
uzatmaliyiz.

e  Estetik niteliklerini devaml iistiin goren birine, bun-
dan dolay1 taviz vermemeliyiz.

e Terk edilme, kaybetme kaygilarimizi en bastan fark et-
meli, glizel bir partneri kaybetmekten degil, iyi bir in-
sani kaybetmekten kaygilanmaliyiz.

e  Giizelligin gecici olmadiginy, i¢ giizelliginin devam et-
mesi halinde, karsidakinin devamli en giizel halinin go-
ziimiizde canlanacagini bilmeliyiz.

e Estetik kriterimizin nedenini ve bizim hangi yontimiize
hitap ettigini bulmaliy1z. Cevresel imaj icin mi, kariyer
icin mi vb. gibi.
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Tanimadan A;lk Olmak Miimkiin mii?

Bazen partner adayimizi (ya da asik oldugumuzu sandigimiz)
kisiyi ¢cok ama ¢ok isteriz. O olsun da ne olursa olsun deriz.
Aslinda yeterince tanimadigi birini ¢ok fazla istemek ego tat-
mini veya estetik bir begeninin 6tesine gecemez. Zaten Kisisel
goriisiim sudur ki, insan bilmedigi tanimadig1 birine asik ola-
maz ve sevemez. Bu olsa olsa, kendi hayalinde yarattigi flort
ve kendi fantezileridir. Insanlar daha ¢ok yalnizlik, yogun duy-
gusallik, caresizlik, ergenlik girisi veya mutsuzluk déonemle-
rinde asir1 bir istek, tanimadig1 birine (platonik) ask veya arzu
duyar. O halde bilmediginiz, tanimadiginiz birine asik olmak
muimkiin degildir. Bunun ad1 ask da degildir. Bu sagliksiz bir
stre¢ yasadiginizin gostergesidir.

Coziim, sevgili bulmak yerine probleminin ¢éziimiine yo6-
nelmek ya da uzmana gitmektir. Iliskinin gidisatini da dogru
analiz etmeliyiz. Mesela iliskinin basinda gosterilen yogun ilgi
bazen bir sevginin gostergesi degil, bir tanima istegi ve elde
etme isteginin motivasyonudur. Sonradan ilginin azalmasi
mantiklidir. Uyum ve benzerligin azligini gérdiikce ya da evet
dedirttikten sonra ilgi azalmasi olabilmektedir. Ayrica iliskide
her yaptigini dogru ve mantikli gérmek bir tistiinliik psikozu-
dur. Yani kisinin istiin olmasindan ¢ok, 6yle sanmasidir. Boyle
diistinen kisinin kendilik algis1 bozulmustur. Bu tip bireylerle
iliskide yapilacak en biiyiik hata, onu eksikleri veya psikozu
ile ytizlestirmektir. O nedenle asamali bir sistem kurulmalidir.

Bin on ie o
sl e e s i

Bunun yaninda bir Kkisi iliskide hangi 6zelligini 6n plana
cikarir ise o 6zelliginin daha ¢ok somtriilmesi ve kullanmasi
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kacinilmazdir. Kisi ise bu 6zelligini iliskide daha ¢ok kullan-
mak zorunda kalir. Mesela paranizi 6n planda tutuyor iseniz,
paraniz daha ¢ok somiiriiliir ve daha ¢ok para kullanmaniz ge-
rekir. Giizelliginizi veya fiziginizi 6n planda tutarsaniz, en cok
onu kullanmak zorunda kalirsiniz. Yani 6n planda tuttugunuz
vasfiniz, aslinda riske attiginiz vasfinizdir. Iliskinin benzinidir.
Vasfinizin devaml gii¢lii kalabilmesi gerekir ki iliski ytiriisiin.

%gmmm MWW@M

Zit Karakterler Bana Cok Cekici Gelir

Bazen tercih ve bu tercihte 1srar edilen partner, bir hedefe
ulasmak, ulasilamayani elde etmek, kendi icinde yarim kalan
eksiklik ve 6zgiiveni tamamlamak adina sec¢ilmis olabilmekte-
dir. Mesela, narsist birini iliskiye ikna ettikten sonra bu iliski,
zamanla sevgi ve askla dolu bir iliskiye degil, sizin i¢inizdeki
“elde etme ve kendini kanitlama” arzularina hizmet eden bir
iliski stirecine doniisebilir.

Boylece Kkisiyi iliskiye ikna etmek, kendini onun hayatina
kabul ettirme 1srari, sevgi ve aska degil, kendini gercgekles-
tirme ve tamamlama icin bir arac¢ haline doniisiir. Bu tip ca-
balar, iliski basladiktan sonra israr edenin kendini cekmesi ya
da sogumasi hatta aldatmasina kadar gidebilir.

Freud derki: Sectigimiz erkekler babamiza, kadinlar ise an-
nemize benzeyebilir. Bu tiim se¢imler icin gecerli degildir; fa-
kat cocukluk yillarinda yarim kalmis bir hikayeniz varsa, bu
es/ partner seciminizi etkiler. Ozellikle, sectiginiz kisinin eksik
veya hatasi var ise bu sizin i¢in bir ¢ekim nedeni olabilir. iligki
araciligi ile onu tabiri caizse adam etmek, onu koéttliiklerden
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kurtarmak, sizin icin artik bir hedef olabilmektedir. Bu ayni
zamanda anne-babaniz arasindaki iliskinizin de aynasi gibidir.
Babasi alkolik olan bir kiz, herhalde yapacag1 en son sey, bir
alkolikle evlenmek iken evet, bir alkolikle evlenebilir. Ciinkii
annesinin basaramadigini basarmak gorevini biling dis1 tist-
lenir. Bizce mantiksiz olan bu evliligi yapar. Burada hem an-
nesinin rollinii istlenir, hem ¢ocuklukta annesinin yapamadi-
g1n1 yaparak annesiyle olan gii¢ savasini kazanmay1 amaglar.
Bir yandan da alkolik esini yola getirmek adina onu cezalan-
dirdikca babasina olan 6fkesini ¢ikarir ve intikamini alir.

Yani secimler, her zaman bodyle olmasa da, genelde biling
dis1 stiregler ve bastirilmis duygu-diistinceler ile yapilir. Herke-
sin pesinde kostugu giizel bir bayani diistintin. Herkes o kadar
ilgili ve talepkar iken onun ilgisiz ve kibirli biriyle evlenmesi
tesadiif degildir. Bu iliskilerde 6nce kizin anne-babasi arasin-
daki iliski 6rnegi ele alinmalidir. Annesi, babasindan sevgi ve
ilgi gébremeyen biriyse, o kiz istedigi kadar giizel ya da ilgi ce-
Kkici olsun, milyonlar pesinde olsun, bir anlam ifade etmez. O,
gidip babasi gibi ilgiyi esirgeyen duygularini yansitmayan bi-
riyle sevgili/ es olabilir. Baska birinden stirekli alabilecegi ilgi
yerine, ilgisiz erkekten alacagi azicik ilgi bile onun icin ¢ok bii-
yiik bir basaridir. Kazanmisgtir.

Z1t secimlerde bir diger ilgin¢ nokta, benlik algimiz ve zi-
hinsel semalarimizla alakahdir. icimizde kusur oldugumuza
dair benlik algimiz var ise, bize bu tanidik duyguyu hissetti-
ren kisiye yakinlikduyariz. Ciinkii bu duygu derinimizdedir.
O kisi, koti de olsa bize tanidik duyguyu hissettirir. Tam ter-
sine 6zgiivenimizi yiikselten, bize kendimizi degerli hissetti-
ren kisilerden ise elektrik almayiz. Ciinkii o duygular bize ya-
bancidir. Bizde yabanci oldugumuz bu duyguya kars: iticilik
ve giivensizlik olusur. Diger olumsuz tavirh kisi ise, tanidik
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duygular: hissettirdigi icin bize cekici gelir. Iste, kendini de-
rinlerde yetersiz, degersiz hisseden kisi, kendisini asagilayan,
deger vermeyen, alay eden ilgisiz birine asik olabilir. Yarasi-
nin ve kendilik olumsuz algisinin biiytikligi ile orantilidir bu
ask. Ne zamana kadar? Kisi bu durumundan bir siire sonra ra-
hatsiz olur. Ama duygulari yogunlastigy, iliskiye verdigi emek
artti81, aliskanliklar, baglayici etmenler ¢cogaldig i¢in kolay
kolay kopamaz. Ama devamli yakinir. Buradaki zit se¢im, ki-
sinin gecirdigi cocukluk ya da yasanilan travmatik iliskilerin
etkilerinin yerlesmesi ile alakalidir.

Ebeveynlere bir 6neri; nasil bir ebeveyn iseniz, cocugunu-
zun sizin gibi biriyle evlenmesi ytliksek ihtimaldir.

Buradan yola ¢ikarak diyebiliriz ki, hayatimizdaki ilk ev-
liligimiz, kendi slire¢lerimizi ¢ozememissek, anne-babamizin
evliligidir. Bu model tiim bakisimizin senarize edilmis halidir.
Ebeveyne asir1 bagimli veya ebeveynden ilgi alamamis bireyin
saglikli tercih yapmasi zordur. Ya da saplanir kalir, ya da bag-
lanma sorunu yasar. Bu nedenle ¢ocuk yetistirirken, onu ko-
rumak adina onu bagimli kilmamak, 6zgtr birey olmasini is-
terken de onu ilgisiz birakmamak gerekir. Miimkiin oldugunca
orta yolu bulmak lazim. Yani, bagh olup, bagimli olmadan, ilgili
olup sorumsuz olmadan yetistirmeliyiz. Yaptigimiz tercihte,
zithiklardan beslenmek yerine, biiytik orandaki zitliklarin, bir
psikolojik, zihinsel sorunun gostergesi oldugunu kabul etmeli-
yiz. Ayni zamanda zitliklarin heyecan verirken, zamanla mut-
suz edip, iliskide ilerlemeyi de engelledigini kabul etmeliyiz.

Bazen, insanlar ¢evrelerine ve ailelerine 6rnek olmak adina
en miikemmel evliligi yapip ders verircesine 6érnek olmak ister-
ler. Bu tip evlilikler de sikintilidir. Cevreye ders verirsiniz ama
sonrasinda ne yapacaksiniz? Ailenize giizel evliliginizle ders
vermek isteyebilir, basarinizi onlara her zaman yansitabilir,
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boylece sizin basarinizla onlarin basarisizliklarini séyleme-
den soylemis kadar olursunuz.

Tirk evliliklerinde hep, genelde gordiigiimiiz sekil, ilis-
kide karsidakini adam etmeye calisan, kendisine uymayan bi-
rini 1srarla uydurmaya calisan bir yapiy1 gormekteyiz. Hemen
soylemek gerekirse genellikle kendini yetersiz géren insanlar
bu tip iliskileri secer. Karsidakinin yetersizligi ile kendini ye-
tersizligini esitler. iliskide dengeyi sagladigin diisiinerek gii-
vensizligini azaltir. Boylece giiclii bir karakter olarak iliskiyi
rahat siirdiirir.

Oysa bu iligkilerde partnerinizi adam etmeye ¢alisirken, bir
yandan da farkinda olmadan adam olmamasi i¢in ¢abaladigi-
niz1 unutursunuz. Neden? Clinkii o adam oldukg¢a(giiclendikge)
siz onu kaybetmekten korkmaya baslar, onu ilgisizlikle suclar-
siniz. Onu zayiflig1 ve eksikleri, sizin onu se¢me nedeniniz ise,
gliclenmesi de iliskinin bitmesi demektir. O halde (size gore)
kusurluy, eksik, olumsuz nitelikleri olan biriyle beraber olmalk,
hem kolay hem de ¢ok zor. Ciinkii onun niteligini hem olum-
suz olarak goreceksiniz, hem de bu olumsuzluk iliskinin bas-
lama nedeni olacak. Bu durumda da istemediginiz, olumsuz
veya eksik gordigiiniiz birine iliski boyunca tahammiil ede-
ceksiniz. Boylece firtinali bir iliski baslamis olacak. Bu ikilem,
iliskide devamly, elestiri, asagilama, duygusal-fiziksel cezalan-
dirma, aldatma olarak devam edecek, ayni zamanda da ken-
dini eksik hisseden iki kisinin birbirine bagimli olmasina ne-
den olacaktir.

Bu arada sugladigimiz partnerimizin aslinda bizden 6nce
de ayni kisi oldugu, sadece bu iliskide boyle olmadig1 gerce-
gini unutmamak lazim.. O kisiyle, dyle oldugunu bilerek bir-
likte olmus oluruz. Aslinda partnerinizin “ilgisizlik” dedigi-
niz tutumu, ilgisizlik olamayabilir de. Sizin olaya bakis a¢iniz
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itibariyle bu alginiz hep “yetersiz bir ilgi” olarak sekillenir. Siz
“ilgisiz” derken, cevreniz partneriniz i¢in ayni seyi sdylemeye-
bilir. Ya da sizin i¢in yaptiklari, diger insanlardan biiyiik be-
geni toplarken, sizin icin anlamsiz kalabilir. Bu demek oluyor
ki, onu algilama ve iliskiye baslama sekli ile secimimiz, son-
rasindaki sorunlarin da kaynagidir.

Zit Karakterimle Aski Neden Zorluyorum

Anne-babasinin evliligini onaylamayan birey, kendisine "asla
annem/ babam gibi bir es olmayacagim” der. Bunu uygula-
mak icin erkek ¢ocuk, annesi gibi biriyle karsilastiginda ¢o-
cuklugundan gelen o diisiinceler aktive olur ve kendisine hig
uymadig1 halde o bayana ilgi duyar. Aslinda buradaki yakin-
lik hissi ilgi degil, yillardir “babam gibi olmayacagim” i¢ sesi-
nin uygulanmasi i¢gin bir firsattir. Annesine benzeyen birini
buldugu an, babasiyla i¢sel yaris baslar. Kendince babasiyla
ayn1 kulvardadir ve babasindan daha dogru yaklasarak,
“glizel iliski nasil kurulurmus”, kanitlamak ister. Fakat sec-
tigi kisinin kendisi icin dogru insan olup olmadig1 sorusunu
kendisine ancak hedefe ulastiginda (evlendikten sonra) so-
rar. Hatta “niye evlendim ki?” sorusu sorulur. Anne-babasi-
nin evliliginde, onaylamadigi annesine benzeyen biriyle iliski
yasamak isteyen erkek, aslinda bir yandan da kendini ger-
ceklestirmek, babasinin yapamadigini yaparak “kupay1 ka-
zanmak” isteyecek, diger yandan da annesi ile arasindaki
iliskinin Girtiniini alacaktir.

Iste bu noktada babanin yapamadigini yapacagini sanan
erkek, partneri olan bayani annesi gibi olan davranislarindan
vazgecmesi icin degistirmek, zorlamak, yeni 6zellikler kazan-
dirmak ister. Bu durum ise, iliski yasamak yerine bir savasa
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dontiisiir. Mutlu anlar az, catisma anlarinin dolu oldugu bir
iliski halini alir.

Kadin icinse anne-baba arasinda problem var ve kronik-
lesmis ise, aslinda farkinda olmadan babaya olan 6fkesi nede-
niyle sevgilisi ya da esine de ayni tepkiyi gosterebilir. Hatta
“biitlin erkekler ayn1” tezinden yola c¢ikarak, gizli bir giiven-
sizligi yillarca stirdiiriir. Ya da annesinin babasiyla iliskisinde
yaptig1 hatalar1 yapmamak icin babasina benzeyen birini se-
cerek calisma alani bulmus olur. Ayni zamanda “babasini elin-
den alan” annesine karsi ertelenmis savasi kazanmaya ¢ali-
sir. Hatta annenin biiyiik tepkisine ragmen o Kkisi ile evlenir.

Birey evliligini veya iliskisini neden yaptigini ve niye o ki-
siyi sectigini bilirse, yasadig1 sorunlar aniden kesilir. Yillarca
sikayetci oldugu ilgisizligin, bir ego savasi oldugunu, ilginin
aslinda yeterli diizeyde olsa bile kendisine yetmemesinin, o ev-
liligin kurulus nedeninde gizli oldugunu fark edebilir.

Evlilik veya iliskideki kronik sorunlarin temelinde amaglar
vardir. Amaglarinizin sonradan gerceklesmemesi, iliskinizi y1l-
lar siiren firtinal bir evlilige doniistiiriir. Hem kopamaz hem
de mutlu olamazsiniz. Bu nedenle ¢arpik bir tercihin altinda
yatan temel siirecleri fark edebilmek adina bir uzmandan yar-
dim almak gerekebilir.

Yanlis ve mutsuz model evliliklere sahit olmus bireylerde
evlilik ve ciddi iliskilerle ilgili bir 6zgtiven eksikligi ve evlilik/
iliskiye giivensizlik vardir. Bunun altinda yatan, anne-baba-
nin mutsuz evliligi, cevrede ¢ok sayida mutsuz evlilik, arka-
das grubunun karsi cinse giivenmeme telkinleri gibi nedenler,
iliski ve evlenme adimlarini daha da zora sokar.

Yas ilerledikge bireyin evlenmesi zorlasir. Aslinda bilindi-
ginin aksine evlenememek, secicilikten dolay1 degil, kaygi ve
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korkulardan dolayidir. Kaygi ve korkularin iizerine gidilme-
dikee kisinin, bu kayg1 ve korkular1 kemiklesir, inang¢ halini
alir. Yas ilerledikge, insanlarin daha detayci olmasi, iste bu
kaygi ve korkularinin yogunlugu ile alakalidir. Secici olmasi-
nin nedeni ise, kendisini en az tizecek, ¢cok zorlamayacak; kap-
risli, sorumsuz ya da ilgisiz olmayacak birini aramasidir. Bu
kriterlerde de bunlarla basa ¢ikamayacagina dair yetersizlik
duygusu yatar. Kendimi giliclendirmek yerine, en az sorunlu
biriyle evleneyim diisiincesi hakim olur.

Clinki yas ilerledikce insanlarin emek verme giicii ve is-
tegi azalir, hatta kii¢iik kaprisler bile kaldirilamaz hale gelir.
Oysa gec evlenenlerin diisiindiiklerinin aksine daha iyi evli-
lik yuirittiikleri, bosanmay1 kolay kolay diisiinmedikleri ve
evlilikte bir seyler bozuldugunda ¢ope atmak yerine tamir et-
tikleri sdylenebilir. Ciinkili zaten ge¢ inanmistir, ge¢ bulmus-
tur, bunun nedeninin de kendi olumsuz diisiinceleri oldugunu
fark ettiginde de evliligini daha da 6énemser. Tabi bir de yas-
lilik yaklasmaktadir. :)

Yanus Bir iliskinin Baslama Nedeni ile Bitis Nedeni Aynidir.
Eger cocuk icin evleniyorsaniz, ilerde o ¢cocugun psikolojisi
icin bosanirsiniz. Eger, kotli davranan bir ebeveyne benzeyen
biriyle evlendiyseniz, kotii davrandig i¢cin bosanirsiniz. Eger
para icin evlendiyseniz, doyum sagladiginiz ya da doyum ala-
madiginiz i¢cin bosanirsiniz. Kisaca, hangi amag sizi iliskide ka-
rar almaya siirtikliiyorsa, o amag sizin iligkinizin gelecegini be-
lirler. O halde amag yanlis ise, amacin gerceklesmesi halinde
olusacak stireci hayal ederek kismi de olsa evliligin ya da ilis-
kinin gelecegi hakkinda bilgi sahibi olabiliriz.
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Mesela sirf ¢ocuk yapmak icin evlenen biri, cocuk olduk-
tan sonra o iliskiyi nasil siirdiirecek? Artik esine ihtiyaci ol-
mayacagi icin ne kadar o duruma katlanacak?

Mesela ,para ve konforlu bir yasam icin esini secen biri,
buna ulastiktan sonra esinin kisilik yapisi ve davranislariyla
nasil bas edecek nasil siirdiirecek? Icindeki duygusal eksik-
likle nasil bas edecek? O halde, iliskinin evlilige déniismesi
slirecinde amag, kisa siireli bir hedef ise, bunun tizerinde ku-
rulacak evlilik de kisa stireli olacaktir. Yani evlilik, siirec¢ de-
gil sonuc¢ odakli olacaktir.

Dogru Es Nasil Bulunur?

Haber Tiirk gazetesine verdigim demeci sizinle paylasmak istiyo-
rum. lyi yiiriiyen evliliklerin sirr1 bu sorunun cevabinda sakhdur.

Evliliklerdeki es secimlerinde genel kabul goren teorile-
rin arasinda 3 temel teori bulunur; “tamamlayicilik”, “ben-
zerlik” ve “zithk”.

Zit Karakterli Birini Neden Secerim?

Z1t karakter se¢imi, yasamini merak, heyecan ve farklilik tize-
rine kuran Kkisilerin tercihi olarak biliniyor. Taraflarin, heye-
can arayisl, abartilmis 6zgiiveni hatta diger ucta depresyonda
olmalarinin es seciminde zit tercihler yapmalarinin da biiytik
etkisi bulunuyor. Tiirkiye’de en az rastlanan evliliklerin bu tip
evliliklerdir.

Beni Tamamlayani Bulmaliyim

Tamamlayicilik ilkesinde ise Kisi, es seciminde tercihini ken-
dinde olmayan vasiflara sahip adaydan yana kullaniyor. Bu,
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evliliklerde biitiin olabilmek ve gerekli adimlari atmak adina
dogru secim olarak degerlendiriliyor. Evlilik erkekle kadinin
birbirini tamamladig1 ortak kiime sistemidir. Bu nedenle ge-
rek ihtiyaci olarak gerekse ilahi olarak erkek ile kadinin kur-
dugu evlilik sistemi en rahat yasami sunar. Erkegin ve kadi-
nin yetenekleri, dogustan gelen 6zellikleri birbirini tamamlar.
Kadinin duygusallig, erkegin akilcilig1 ve sogukkanlilig: gibi
tamamlamalar gibi. Bunun yaninda, sosyal birinin, bu konuda,
kendisini daha da sosyallestirecek, belli bir meslege asik bi-
rinin mesleki olarak da kendini giiclendirecek, duygusal ihti-
yaci dnemseyen birinin, duygularini ¢ok fazla gdsteren birini
secmesi gibi secimler, birbirini tamamlayan secimlerdir. Top-
lumumuzda bu tip se¢imlere “ tencere yuvarlanmis, kapagini
bulmus derler.

Oviilmeyi cok seven birinin, kendine hayran birini (bagimli)
bulmasi ve onunla kendini tamamlamasi gibi. Tipki bagimli-
nin da kaybetmemek icin onu devamli 6vmesi gibi.

Tamamlayici evlilik, sadece mantik lizerine kurulmama-
lidir. Bununla birlikte bu tip evlilik yapmak da her zaman ye-
terli olmuyor ve tamamlandig1 diisiintilen yonlerde eksiklik-
ler cikabiliyor. Toplumumuzdaki “mantik evlilikleri” bunun
bir 6rnegidir. Oysa mantigimiz bile bize “ sevdiginle evlen” der.

Bana Benzeyeni Bulmaliyim
Kisinin kendi kiiltiiriine, inancina, egitim ve ekonomik diize-
yine uygun adayla evlenmesi, 6zellikle Tiirkler arasinda her-
kes tarafindan desteklenen bir se¢im olarak gortltyor.

Bu a¢idan benzerlik ilkesi, toplumumuzda rastlanan en
uygun evlilik cesidi olarak dikkat ¢cekiyor. Adaylarin meslek-
leri, dogup biiytldiikleri topraklar, diisiince yapilari, hatta
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boylarinin denkligi bile beraberinde destekleyici bakis agi-
larini getiriyor. Biiytikler, damadin veya gelinin kiiltiirel ben-
zerligi, aile yapisi ve meslegiyle ilgilenirken, yasitlar1 daha
¢ok, estetik uygunluk, boy uyumu ve taraflarin birbirine gos-
terdigi ilgiye odaklaniyor. Bu 6zellikler iliskinin evlilige git-
mesini hizlandiriyor.

Ulkemizde yapilan evliliklerin tamamlayicilik ve en ¢ok
da benzerlik ilkeleri iizerine gerceklestigini sdylemek dogru
bir teshistir.

Yanlis evliliklerin oraninin bu kadar yiliksek olmasinin al-
tinda o dénemdeki ruh halleri ile giintin sartlarina ve duygu-
larina yenik diisiilmesi yatmaktadir. Uyumsuz ciftlerin evlilik-
lerinin devam etmemesinin nedeni, sorunlarin evlilik sonrasi
cozllecegine dair yanlis inanctir. Esasen evliligin ilk yanls
adimi tanimamaktan gecerken, 2.yanlis adim ise daha uzun
sliren, yanlis siirdirme yontemleridir. Beklentiler, esini, zih-
nindeki es modeline uydurmaya calismak, kendi alayl sekliyle
sorunlar1 ¢6zmeye ¢alismak, kendi hatalarini gormemek gibi
etmenler evliligi zamanla ¢ikmazlara sokar.

Akilli Kadindan Korkanlar

Erkeklerin glizel kadinla evlenmeyi tercih edip, akilli kadin-
dan trkmelerinin nedeni geleneksel diisiince yapilarindan kay-
naklanir. Geleneksel diisiince, egitimi ve gelisimi, karsi ¢cikma,
yanlislara ve haksizliklara itiraz etme, kendi hakkini isteme
ve koruma olarak yorumlar. Boyle olunca da erkeklerce; akilli
ve giiclii kadinlar, s6z gecirilemeyen, istediginin olmadigi, de-
vamli tartismalarin oldugu evlilik olarak algilanir. Bu ise akilli
kadin fobisini dogurur.
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Aslinda akilli kadin, pratiktir, ¢oziim odaklidir, bagimli degil,
baghdur. Iliskide sahip olunan degil, ait olandir. Sorunlara karsi,
esini éne stiren degil, elini tasin altina koyandir. Erkege girisimci-
lik ruhu verendir. Kaygilarla hayati ve atilmasi gereken adimlari
engelleyen degil, destekleyendir. Yani aklin hicbir zarari yoktur.
Kadinda da olsa erkekte de olsa. Bu nedenle akilli kadin fobisi,
erkegin evlilikteki kendi konumuyla ilgilidir, kadinla ilgili degil-
dir. Sirket yonetir gibi evlilik yénetmek isteyenler, giicli, egitimli
ve akilll kadinlardan ¢ekinirler. Bas edemeyeceklerini diigtiniir-
ler. Devamli kontrol edileceklerini zannederler.

Diger tip kadinlar ise bagimli, her seyi esinden bekleyen,
ilgiyi, mutlulugu, sosyalligi esine yiikleyen, buna bagh ola-
rak da devamli yakinan, elestiren, depresyonlara giren, sik
sik hastalanan kadindir. Zannedilmesin ki gli¢siiz kadin daha
mutlu eder. Eger evlilik iyi anlagsmak ise, ancak sizi anlayan
biri akilli ve giiglidiir.

Alleills badin, sigi kontrol edecek kadu degil, sigi anlayacak,
cluwmp honugacak ve sommdan muhakeme edecels badm
demebtin.

Anne-Babanin Cocukla Olan iliskisinin Uriinii Olan Evlilikler

Ik iliski, bireyin diinyaya gelmesiyle kendisi ve annesi arasinda
baslar. Daha sonraki stirecte ailenin diger tiyeleri ve sosyal-
lesme stirecine dahil olduktan sonra ise (;evre de bu sisteme
anne ile ba$lar. Annenin psikolojik durumu, sevgisi, cocuga
olan baghiligy, ihtiyaclar1 gidermesi, sarilmasi dokunmasi vs.
gibi tiim eylemleri, bireyin hem ruhsal saglamliginin temelle-
rini atar hem de glivende hissetme, kaybetme korkusu, bagim-
lilik, 6zgliven-6zgiliven kaybi gibi temel duygu ve diisiincelerin
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temelini atar. Annenin ¢ocuguyla ilgilenmemesi, agladiginda
ihtiyacini gidermemesi, arada ilgisiz davranmasi ¢ocukta de-
gersizlik ~-kaybetme korkularinin temelini atmaktadir. ileriki
yaslarda birey, iliskide kaybetmemek icin daha fedakar olmak,
daha ¢ok taviz vermek, baghlik yerine bagimli olmak gibi hem
kendini hem de karsidakini yipratici tutumlar sergiler.

Anneyle olan iliskinin yaninda baba ile olan iligkiyi de in-
celemeliyiz. Baba; gerek kiz, gerek erkek ¢ocuk i¢in 6zgiliven
ve cesareti, kendi ifade etmeyi tasvir eder. Babalariyla saglikl
iliski yiiriiten cocuklar, kendinden daha emin, daha agik sozlii,
daha kaygisiz olmaktadir. Baba ile kizin iligkisinin saglikli ol-
masl, kizin ileride es se¢iminin gizli kodlaridir. Mesela, baba-
kiz iliskisi bagimlilik diizeyinde ise, kiz, olgun ve kendinden
biiyiik sevgili arayisinda olur. Yasitlarini ve kiigiikleri ¢ok co-
cuksu olarak gortr. Yine baba sevgisinden mahrum ve yeter-
siz iligski yasayan kizlarin da bu eksikligi doldurmak i¢in ayni
sekilde yas1 biiyiik, olgun erkeklere yoneldikleri goriiliir. ilgi
ve iliskinin eksikligi ile fazlalig1 da ¢ocukta duygusal-iliski-
sel anlamda bozulmalar yaratir. Bazi ¢cocuklar, 6zlenen baba-
kiz iliskisi icin baba modeli ile evlenirken, bazilar1 da tamam-
lanmayan iliskiyi tamamlamak i¢cin baba modelli es secer. Biri
devam ettirmek icin, digeri de tamamlamak icin secim yapar.

Kisi, sayet se¢imlerinin farkinda oldugunda sorunun ¢o6-
zimii kolaylasir. Normal sartlarda, bir bireyin es se¢imi, kendi
yasindan 0-5 yas kiiciik ile 0-10 biiylik arasinda makul iken,
asir1 farklarda bireyin, nedenleri dogru analiz etmesi gerekir.

Risk; baba modelli es secimlerinde, beklenenin karsilan-
masl1 ¢ok zordur. Siz onu baba, koruyucu, sefkat kaynag ola-
rak goriirseniz, ancak o da sizi cocugu olarak gortrse sag-
likl1 olmasa da iligki biittinlesir. Ama sizinle evlenen Kkisi, sizin
babaniz degil, sevgiliniz/esiniz olmak istiyorsa, ¢atismalar
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kacinilmaz olur. Bu durumda siz onu hafif, cocuksu, sorum-
suz olarak goriir, o ise sizi, kontrol eden, bencil, tatminsiz ola-
rak algilar. Sonucta zihinsel siireclerimiz, duygusal ve iliski-
sel stireclerimizi de belirler.

Yeri gelmisken, kendinden ¢ok biiyiik erkeklerle evlenen
kizlarin, agk evliliklerine inanmadigimi belirtmek isterim. El-
bette istisnalar vardir. Ama bu tip iliskilerde temel dinamik
GUC tiir. Yash olanin giictj, iliskiyi baslatan ve siirdiiren bir et-
mendir. Ulkemizde de kendisinden 20 yas ve iizeri bir erkekle
evlenen bir siiri evlilikler var. Mesela, bir kadin, 25 yasinda
ve 50’li yaslarda biriyle evleniyorsa buna ask demem. Neden?
Bu normal akisa aykiridir. Bu; siginma ihtiyaci, giivenlik ihti-
yacl, ekonomik gii¢ ihtiyaci, sorunlardan kagma, iliski ytrtite-
meme gibi etmenlerden bazilarini iginde barindirir.25 yasin-
daki bir kiz, 55 yasindaki bir adamla evleniyorsa, kizin ruhsal
halinin yaninda, erkegin sahip olduklarini da 6nemserim. Ge-
nelde erkek, ya cok zengin, ya otorite sahibi, sanat¢i vs. gibi ni-
teliklere sahiptir. Tam tersini diistinelim. 25 yasinda geng bir
kizin emekli maasi olan birine asik olmasi beklenemez. Evlen-
digi zengin kisi, emekli maasi ile gecinseydi o geng kiz yine o
kisiyi secer miydi? Cevabu siz verin.

Sen Benim Her Seyimsin (Bagimli iliski) :

Eger siz partnerinize “sen benim her seyimsin, sensiz olamam
“diyorsaniz, kendinizi bir hi¢ saymissiniz. Onunla varolusunu
tamamlamalk, yetersizliginizi kapatmak istemissinizdir. Clinki
siz yeksiniz. O da yek. Ama iligki iki kisiliktir. Bir art1 iki yapar.
Bu nedenle ne olursa olsun, ne kadar severseniz sevin, kisiligi-
nizi, benliginizi, mutlulugunuzu korumahsiniz. iliskide mutlu
olanlar, dik duranlardir. Tavizlerin sonu gelmez. Taleplerin de
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sonu gelmez. Bu nedenle bagiml kalmalk, iliskide sifir olmak
yerine kendinizi hissettirmelisiniz.

Zayif, yetersiz ya da kendini 6yle zanneden birinin haya-
tinda 6nemli olmak daha kolaydir. Béyle birini se¢gmeniz ha-
linde onu giiclendirmeye hayatini diizenlemeye c¢alisir, bunun
karsiliginda da onun hayatinin merkezinde olmak istersiniz.
Beklentiniz, merkezde olmak, emekleriniz ise buna ulagsmak
icindir. Fedakarhgimizdan giic alarak, her seyi yonetmeye,
kontrol etmeye baslarsiniz. Ta ki size olan muhtaglig1 bitene
kadar. Muhtaglig: bittiginde ise, size karsi ¢ikmasini nankor-
liikkle su¢layacaksiniz. Daha fazla kontrol ederken, aslinda onun
da nefretini kazanacaksiniz. Ozetle: Kendi beklentiniz icin
fedakarhklardan kaginmalisiniz. Clinki karsilanmadiginda,
yucelttiginiz insandan nefret etmeye baslarsiniz.

Hayatmizda denge s sarsa chafmuga dibhatlice bahin;
sibiemelon binini yanlsg bin yere bomugsnugdn. | Choisisphe

“Sen benim her seyimsin, sensiz olamam” climlesinin ana-
lizinde kisinin kendini yetersiz degersiz, kisiye bagimli hisse-
disi vardir. Bagimli iliski yasayanlar, karsidakini ¢ok yticeltip,
en kiiciik bir harekette hayal kiriklig1 yasayanlardir. Tiim ya-
samini o kisiye gore planlarlar. O insanin olmamasini diisiin-
mek bile kiside kayg1 yaratir. Bagiml iliskilerde asir1 yiicelt-
mek, tiim beklentilerini partnerine ytklemek, hem ytikleyeni
hem de bu sorumlulugu tasimak zorunda kalani1 mutsuz eder.
Devamli oziir dilenen bir iliski sekli ortaya cikar.

Bagiml iliskide birey sosyal hayatindan kopuk yasar. Ar-
kadaslar, ailesi ikinci plandadir. Tiim zamanini ve paylasim-
larini partneriyle gecirmek ister. Bu tip iliskiler en yogun ya-
sanan ama en zor iligkilerdir. Kopmasi zor, ama ayrilik acisi
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en agir olan iliskilerdir. Bagiml iliskilerde kisi, iliskinin de-
vaml i¢in partnerinin her dedigini yapar. Devamli tavizler ve-
rir. Onu elde tutmak icin mantigina ters olsa da her seyi de-
ner. Tipki sevgilisi icin cinayet islemek, banka soymalk, vs gibi.

Aslinda bagimli iligkilerde (yani ben buna, sen benim her
seyimsin iligkisi diyorum.) kisi bagimli oldugu partnerine gizli
ofke barindirir. Clinkii partneri, onu zor durumda birakmis,
ozglrlesmeye calismistir. Ama kisi 6fkesini partnerine degil
de, tepki veremeyen kendine yoneltmistir. Bu nedenle her giin
kavgalar nedensiz su¢lamalar bu iligkilerin temel 6zelligidir.
Olmadik yere sorun ¢ikarma, partnerine aci ¢ektirme, problem
yaratma gibi olaylarin temelinde intikam duygusu yatmaktadir.

Sen benim her seyimsin iliskisi, aslinda menfaatlerin i¢cinde
oldugu iliskidir. Bagimli olan, yticeltilmekten hoslanani bulur.
Yiiceltilmek, pohpohlanmak isteyen ise bunu yapani bulur. Yani
tencere kapak misali tamamlar.

Giintimiizde ¢ok fazlaca rastladigimiz bu iliskiler, aslinda
yasam1 duygusal istismarlarla dolu olanlar ile simarik ( her
istedigi yapilan) yetistirilenlerin olusturdugu iliski kombi-
nasyonudur.

Isin 6ziine bakarsak, kimse kimsenin her seyi degildir. Her-
kes, icindeki potansiyeli ve kendi kiymetini bilirse hayatinda
daha saglikli siiregler yasayacaktir. Yaratilisimizda, her seyle
basa ¢ikabilecek giice sahip bir kodla diinyaya gelmemize rag-
men, kazanimlarla bu giicimiizti kaybediyor ya da fark etme-
den yillarca baskalarina veya sadece ask kirintisi veren iliski-
lere yapisip kaliyoruz.

Bazen o kadar aciz, bize uymayan, verdigimizi hi¢ hak et-
meyen biri icin o kadar ¢ok caba sarf ediyoruz ki, biz bile uyan-
digimizda kendimize inanamiyoruz. Sonrasinda da o insanin
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acimasizligindan hak etmeyisinden bahsediyoruz. Oysa bu sii-
re¢ bizim ilirtinlimiizdir. O kisiyi bulmaktan tutun, iliskiyi o
sekle sokmaya kadar her seyi biz yapiyoruz.

Hak ettigimiz degeri vermeyi bos verin, hak edene hak et-
tigi degeri vermeyen birinden uzaklasmaz ya da gereken tep-
kiyi vermezsek ve boyle yapmasi halinde kaybedecegini ve
bizim davranislarimizin da degisecegini ona gostermezsek
zamanla iligki, isteyen-vermeyen ya da kagan-kovalanan sek-
line doniistr (doniistiiriiriiz). En saghkl olan, iliskinin karsi-
likl1 olmasi, tek tarafli cabalar icermemesidir. Siirekli ilgisiz-
lik veya sevgisizlik durumlarinda ise buna izin verilmemelidir.

Hayatta hi¢ kimse vazgecilmez degildir. Hi¢ kimseye de
bunu hissettirmeyelim. Su gercek de var ki, vazgecemem di-
yen herkes vazgecmediginde karsidaki zaten vazgeger. Insan-
lar artik hayatlarinda ezik, aciz partner istemiyor. Eskiden ka-
dinlar bu tip erkekleri istemez, erkekler isterken, simdi her iki
taraf istememektedir.

Bir insana / 7 2 iGN ik

Senin icin Sacimi Siipiirge Ediyorsam,

istedigim gibi Olmak Zorundasin.

Bu tip iliskilerde kisi, partnerinin kendisine uymadigini, anla-
samadiklarini, beklentilerinin farkli oldugunu bildigi halde onu
degistirmek, ona babalik-annelik yapmak istemektedirler. Bu-
nun temelinde kontrol edemedigi duygulari ve yasanmislikla-
rin yarattig1 ahskanlhiklar vardir. Asik oluruz, birlikte oluruz.
Zamanla paylasimlarla da alisiriz. Giin gelir, askin hormonal
etkisi azalir, kor olan gozii gormeye baslar. Aydinlaniriz. Ay-
dinlandik¢a da asik oldugumuz kisinin kusurlarini gérmeye
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baslariz. Iste o an, hem iliski ilerlemis, hem aliskanliklarimiz
kemiklesmis, hem de duygularimiz kemiklesmistir. Bundan do-
lay1 emek verdigimiz iliskiden vazge¢mek yerine, tamir etmek
ya da karsidakinin bize uymasini saglamasini seceriz. Tamir
ederken de kendi hatamizi gormemiz zor oldugu igin ve yap-
tigimiz sorumluluklari, askin da bitmesiyle biiytik fedakarlik
olarak gordiigiimiiz icin ondan da beklentimiz artar, bunun
karsiliginda istedigimiz gibi davranmasini bekleriz.

Sevgilinize karsi asir1 fedakarliginiz, sevgi gosterimi ka-
dar onun tlizerinde etkili-kontrollii olma isteginizi de goste-
rir. Bunun kararini ancak beklentilerinizle ve beklentilerinizi
yapmadiginda akliniza gelenlerle bulabilirsiniz. Cogu zaman
asiri fedakar olan, iliskinin tim sorumlulugunu, duygular:
ve sevgisi icin yaptigini1 zannedenlerin, beklentileri karsilan-
madiginda nasil ani kararlar aldiklarini, birden elini bir seye
siirmeyen bir duruma gectiklerini goriiriiz. iste bu sevgi de-
gil, danisikli doviis, al giiliim, ver giilimdiir.

Fedakarliklar, Kontrol amacli ve giiclii olmak amagl ise
yaptiginiz seyler ve aldiginiz sorumluluklar iliskideki giicii-
niizii arttirir, baska konularda da s6z hakki bulur, hatta onu
da yonetmeye kalkisirsiniz. O izin verirse sorun yok. Ama
izin vermezse zamanla karsiligini alamayan birine doniisiir,
yakinir, elestirmeye baslarsiniz. Sonrasinda ise esiniz siz-
den uzaklasir.

Bu tanimlamadan sonra suna karar vermeliyiz. Bazi sorum-
luluklar zorunludur. Onlari cinsiyetimiz ne olursa olsun yap-
mak zorundayiz. Ama sorumluluklarimizin disinda olanlari,
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anlik ve durumsal olanlar harig, yapmak bizim kendi tercihi-
miz olsun. Karsilik beklemek, ekstra deger gormek, ya da son-
rasinda bir yerde kullanmak icin yapmamaliy1z. Sayet yapmaya
calisir ve istediginiz sonucu alamazsaniz, basit sorumlulukla-
rinizi da yapamaz hale gelirsiniz. Her sey goziinilize batar. O
halde kendi sorumluluklarimizi yapalim. Digerinin sinirina
girdigimiz an, iliski miikemmel de olsa bozulabilecegini unut-
mayalim. Her iligki de herkes kendi sorumlulugunu bilmeli ve
yapmalidir. Unutmayalim ki, tiim sorumluluklari almak, iyi bir
es olmak degildir. lyi es, lizerine diiseni yapandir. Yaptiginin
hesabini da yapmayandir.

Onu kendinize baglamak, elde tutmak, goniil bagi ile miim-
kiindiir. Sayet diger baglarla yapacaginizi diisiiniip, géntl ba-
g1n1 gecerseniz, bir bakarsiniz, evde her sey on numara iken
o bagkasina gonliinii kaptirmistir. Korktugunuz basiniza gel-
mistir. Elde tutmaya calisirken, elden kagirmigsinizdir.

Asir1 sorumluluk alan, sagini stiplirge edenlerin zamanla
esleri ile sorumluluklar ve isler disinda konusacak konular
kalmaz. Clinki kisi bu sorumluluklar: alirken esas sorumlu-
lugu olan es gorevini ikinci plana atar. Oysa bir es her zaman
duygusal ve tensel bagi onceliginde tutar. Bunlar saglikli ol-
madiktan sonra, elektirk faturasinin 6denmesi, cocugun okula
gotiriilmesi, Gitlintin yapilmasi vs. sadece hayati kolaylastirir.
Bunlarla sevgi olmaz. Olsa olsa vefa ve vicdan olur. Onun so-
nucunda da acima duygusu olur ask duygusu degil. Dengeyi
cok iyi kurmak lazim. Esiniz sizi, es olarak kabul etmisse illaki
onun hayatinda ¢ok ise yaramaya gerek yok. Onun da eminim
boyle bir beklentisi en basta yoktu.

Ayrica her seyi onun yerine yaparsaniz, o evlilik icin ne
yapacak? Belki de sadece ise gidip gelmek, ya da ¢ocukla ug-
rasmak. Siz onun adina her seyi yaptiginizda aslinda onun da
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iliskiye baglanmasini engellemis olursunuz. Es, yaptig1 her
seye sahip cikacagi icin, aidiyet duygusu da artar. O nedenle
gostermelik olsa da evliligin yiikiinii almas1 gerekir.

Kitabin sonraki boliimlerinde de bahsedecegim gibi, evli-
lik bir teknedir. Bu teknenin gitmesi i¢cin de iki kiiregin de ¢e-
kilmesi gerekir. Herkes kiiregini ¢ekmelidir.

Bir ornek vermek istiyorum. A: fedakar es. B: buna bagh
geri ¢ekilmis ehli keyfilesmis es. A’ nin tiim girisimlerine
ragmen partneri B sorumluluk almaz. Aslinda B bu durum-
dan ¢ok memnundur. A her seyi yapmaktadir B nin aklina
ve Onerilerine de ihtiyac1 yoktur. Fakat B, bu iliskiden mem-
nundur. A nin bu 6zelligi A'y1 yipratirken B’ yi ise mutlu et-
mekte ama ortak beklentiler olmadigi icin iliskinin siireci ve
boyutu degismemektedir. Patinaja girmis gibi yillarca ayni
tip iliski devam etmektedir.

Boyle bir iliski icindeyseniz, kacan kovalan veya fedakar-
pasif iliskisini bozmanizi 6éneririm. Sorumluluklari minimize
etmenin, bahanelere siginmadan, eslik alanina ¢ekilmenizin
zamanli gelmistir. Bugiine kadar bilmeden yapmis olabilirsi-
niz. Ama artik farkindasiniz.

Yasim 50, Ruhum 15

Genelde geng goriinmek, bedensel estetigin prim yaptigi cagi-
mizda ¢ok popiiler bir durum. Kisi, kendini oldugu gibi gérmek
yerine, hissettigi (hissettigini sandig1) yasini soyler. “40 yasin-
dayim ama halen kendimi 20 yasinda hissediyorum”. Aslinda
iliski acisindan baktigimizda bu fikre sahip kisiler, olan1 degil
olmasi gerekeni temel aldiklari icin devamli bir erteleme, so-
rumluluk almama, ciddi adimlar i¢in erken oldugunu diisiinme
fikri ile hareket ederler. Bu nedenle ortalama evlilik ¢agina
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gelseler bile bu fikirlerinden dolay: farkinda olmadan zama-
nindaki kararlari kagirirlar. Hatta ileriki yaslarda bile, kendi-
lerini hareket ettiren temel diisiince “ruhum gen¢” diisiincesi
oldugu i¢in sira dist davranislar goriilebilir. 50 yasinda olup,
citir sevgili yapmak, ninelik yasinda mini etek giymek vb. gos-
tergeler bunun 6rnekleridir. Aslinda 6énemli olan 6ncelikle ki-
sinin kendisiyle barisik olmasi ve yasini cekinmeden sdyleme-
sidir. Yas1 saklamak, hayati yeterince yasayamama kaygisinin
gostergesidir. Sonugta insanin pozitifligi yasiyla degil hayati
yasayisiyla alakalidir. Ayrica 20’li yaslarin en mutlu yaslar ol-
dugunu da kabul edemeyiz. Her seyden dnce var olan durumu-
muzu kabul etmeli, sonrasinda beklentilerimizi tartismaliyiz.
Hayati, dogayi, gercekleri yok sayarak ya da reddederek, iler-

leme olmaz. Aksine devaml gerceklerle yiizlesiriz.

Kisinin yasiyla barisik olup, duygularini ise en heyecanh
sekilde yasamas1 miimkiindiir. Ama 6nemli olan yasinin da ge-
reklerini zamaninda yapmasidir. Heyecan, enerji, hayata bakis
acisi farkli bir sey, yeri ve zamaninda gereken sorumluluklari
yapmak baska bir seydir. Herkes yasin1 yasarsa, hayati oldugu
gibi olumlu yasayabilir, daha az hayal kiriklig1 yasanir.

Iligkiler acisindan ise, yas ilerlemesine ragmen, iliskisel
sorumluluklari, kararlari almamak i¢cin yasini kiiciikmiis gibi,
kendinin de buna bagh hazir olmadigini iddia etmek, sonra-
sinda hicbir zaman hazir olunamayacagi anlamina gelir. Belli
bir yastan sonra insanlarin daha zor evlendikleri, baraj gecil-
dikten sonra ise iliski acisindan kisinin 6zgiivenin tekrar ge-

riye dondiigiinii soyleyebiliriz.
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Iliskisel 6zgiiven ve secim giicii
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Iliskisel 6zgiivenin siirecini grafikteki gibidir. Biiyiidiikge,
6zgilivenimiz belli bir diizeye kadar cikar. Ozgiivenin yiiksek
ve gliclii donemlerde karar almak, adimlar atmak daha uygun
ve kolay iken sonraki donemlerde, hem umudumuz hem de 6z-
glivenimiz azalmaya baslar. Begenilerimiz, heyecanlarimiz er-
telendigi ve yasanmadig1 icin de 20”li yaslarda depoda tuttu-
gumuz duygu ve diislinceleri 40”11 yaslarda yasamak isteriz.
Ama o zaman da bunu yasayacak kisileri bulmak, onlar tara-
findan tercih edilmek de zor olur. Boyle bir durumda ya er-
telenen duygular ve hayallerden vazge¢mek gerekecek ya da
onlar1 yasayacak sevgiliyi aramaya devam edilecek. Tabi ki
onlar1 yasayacaginiz kendi yasitiniz olsa da siz onlar1 begen-
meyecek ve hayallerinizden vazge¢mek veya aramaya devam
etmek arasinda sikisirken siire¢ ilerlemeye devam edecektir.

Belli yaglara kadar evlen(e)meyen Kkisilerin sonrasinda hem
secicilikleri arttig1 icin hem de “ bu yasa kadar bunun igin mi
bekledi” yorumlarina meydan vermemek i¢in adimlar bir son-
raki bahara ertelenir.

128



SERHAT YABANCI

Mutsuz Anda Evlilik Karari Almak

Giiclii ve saglikl evlilikler i¢in bizim de giiclii ve saghikl za-
manlarda karar almamiz gerekir. Sayet, kendimizi kotii hisset-
tigimiz, caresiz, yalniz, umutsuz hissettigimiz zamanda yapa-
cagimiz se¢imler ve alacagimiz kararlar, gelecek odakl degil,
an odakli olacaktir. K6tii animizda aldigimiz kararlarin be-
delini de yillarca diizeltmek veya kurtulmak ile 6deyecegiz.

Daha o6nce de belirttigim gibi bir iliski, hastay1 iyilesti-
ren, cennetin kapisini acan bir sistem degildir. Hatta daha
fazla emek ve sabir ister. Bunun icin de enerjik ve hazir olu-
nusluk cok onemlidir. Oysa artik insanlar, mutsuzluklarla bas
etmek yerine baska bir iliskiyi acisina yara bandi yapmakta,
hem kendini hem de karsidakini farkinda olmadan mutsuz-
luga siiriiklemektedir.

Kaygili, mutsuz, yalniz ve bagimlilar, daha cabuk iliski ya-
sama veya evlilik karar1 alirlar. Kendini giivende hissetmeme,
yasinin gectigi kaygisi, ekonomik sorunlarin oldugu donem-
ler gibi. ABD yapilan bir arastirmada, 11 Eyliil olaylarindan
sonra uzun siireli iliskilerin ve seks oraninin arttigi tespit
edilmistir. Kisiler zor donemlerinde daha ¢abuk karar alirlar.
Ama 6nemli olan anlik kararlar almak yerine uzun vadeli ka-
rarlari zamana yaymaktir.

iliskinin Yapisindan

Mutsuzluk Nedenleri Nelerdir?

Az gorisiip kopamamak, kisinin partneri ile beraber gecirdigi
zamanin az olmasi ve agirlikli olarak sanal yollardan (telefon,
Internet, sms vs.) iliskinin stirmesi durumunda iliskilerin bitisi
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uzun siirer. Arada bir alinan haz ve mutluluk ile iliski umu-
dunu tazeliyor. Hep o anin hayalini ve hedeflere ulasmayi ha-
yal eden ciftler, dayanma giicii ve miicadele giicii bulmaktadir.
Ayrica iliski yasanmadigi ve yipratilmadigi icin miikemmel ¢ift
goriinimii vardir. Gériisiim sudur ki; bu tip iliski yasayanlar
bir araya geldikten sonra iliskileri yeni baslayacagindan bir-
birini tanimalari i¢in flérte devam etmeleridir.

iliskide Ozgiir Olmak
Begendigin, gozlinde ylicelttigin, elini tutmanin hayalinin bile
kalbini ¢carptig1 kisiyi diisiin. Boyle biri sevgilin oldugunda ne
kadar objektif ve saglikli olabilirsin. Ne kadar kendin olabi-
lirsin? Ne zaman m1? iliskiyi sahiplendiginden emin olduktan
sonra. Yani aidiyet duygusunun onda olustuguna emin olduk-
tan sonra sen kendini gostermeye, itirazlar etmeye, beklenti-
lerini diretmeye baslarsin. Kendin olmandan 6nceki siire¢ zor
ve stresli oldugu i¢in, sevgilini bir an 6nce aidiyet i¢ine siirtk-
lemeye, onu iliskinin parcasi haline getirmeye ¢alisirsin. Bu-
nun yontemlerinden biri de s6zlenmek yani adini1 koymaktir.
Oysa sen ¢ok seviyorsundur ama sevgin kadar korkun da ol-
dugu icin bir an 6nce sahip olmak ve dis uyaricilara kapanma-
sin1 istiyorsun. Iste bu durum, daha iliskinin en tatl kisimla-
rinin tadina bakmadan isi resmiyete dokmeye neden olur. O
andan itibaren iligkinin sekli senin kaygilarini azaltmak igin
calisir. Siirecin tadini almadan, kaygi ve korkularini rahatlat-
maya odaklanirsin. Istedigin diizeye getirdiginde ise, bir sey-
lerin hem zamani gegmis hem de tadi kagmistir.

Oysa iliskide 6zglir olmak kadar keyifli bir sey yoktur. Ama
bizim toplumumuzda 6zgiirlik, sorumsuzluk ve keyfiyet olarak
algilandigi icin 6zglir olmayi, risk olarak goriiriiz. Bu nedenle
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hemen basini baglamaya c¢alisiriz. Toplum olarak kabul etme-
miz gereken en temel kural, iliskide kontrol ve kaygilarin iki
tarafi mutsuz ettigi ve bundan vaz gecilmesi gerektigidir. Ilis-
kide partnerimizi 6zgiir birakmaktan korkmamaliy1z. Kendi
senaryolarimizda onu aktor/aktris olarak oynatmamaliyiz.

Kendimize su sorulari sormaliyiz:
o Ozgiir biraksam ne olur?
e Kontrol etmezsem ne olacak diye endiseleniyorum?

e Onu iliskiye hemen baglamazsam benden uzaklasaca-
gin1 ya da birakacagini neye dayandiriyorum?

e Beni terk etmesi icin kendimle ilgili hangi eksiklikler
oldugunu diisiiniiyorum?

o Iliskiyi resmilestirdikten sonra ortaya ¢ikacak olan ek-
siklerim yine sorun olmayacak mi?

e Amacim onunla mutlu olmak mi1? Onunla olmak mi1?

Bu sorulara cevap verirken, kaygimizi gormeliyiz. Acele-
ciligimizin nedenini ve gereksizligini bulmaliyiz. Kontrol ede-
rek ve siireci yasamadan hemen sonuca gotiirerek kendimizi
hi¢cbir zaman giivene alamay1z.

GWWWWWW
svnda mutlu olmak icin cabalamakio.

Siirece odaklanip hemen sonuca hizmet etmemek icin kay-
gilarimizdan, 6zgiiven eksikligimizden siyrilarak anin tadini
cikarmaliy1z. Zaten sonuca odaklananlar elde etme odakl ol-
dugu icin genelde mutlulugu da erteler ve vaatlerle iliskiyi
ayakta tutmaya calisirlar. Eger hemen sonuca odaklanan biriy-
seniz, unutmayin sonuca ulastiginizda da o sonugtan 6nce siz
de mutsuz ¢ikabilirsiniz. Eger sonug odakl biriyseniz, kendilik
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degerinizi, kisileri asir1 yiiceltme ve indirme 6zelliginizi, terk
edilme kayginizi fark etmenizi 6neririm bunlardan kurtulmak
istiyorsaniz da inadina, sonuca hizmet etmekten vazgecin. Siz
zaten giizel bir siire¢ sunarsaniz karsidaki sizi zaten birak-

maz, sizi kaybetmemek icin de o belki daha ¢cok ¢cabalayan olur.

Yasak iliski Yasak Ama Cok Tatli

Aslinda yasak iligki diye bir sey yoktur. Yasak iliski denilen
sey, iki taraf istedikten sonra serbesttir. Tek yapilmasi gere-
ken ise olan diger iliskilerini bitirmeleridir. Ama insanlar, bir
yandan iliski veya evliliklerini diger yandan da ikinci iliskile-
rini devam ettirmek isterler. Ya da bir kisi, evli olan ya da ilis-
kisi olan biriyle bile bile iliski yasar. Kendisini de onun mut-
suz olduguna, esi tarafindan yeterince deger goremedigine
inandirir. Oysa gercek Oyle olsa, o kisi bosanir, yeni iliskisini
stressiz ve engelsiz siirdiirir.

Yasak iligki neden tatlidir? Sorumlulugu azdir. Beklentiler
azdir. Hesap sorma-verme yoktur. Haz odaklidir. Gizlemenin
verdigi heyecan1 ve adrenalini i¢cinde dogal olarak barindirir.
Size enerji verir. Yasak iliskiden aldiginiz deger ve rahatlama
ile evliliginizde daha az tartisir ve sorunlar1 kafaya daha az
takarsiniz. Bir nevi evliliginizi iyilestirir. Birlikte oldugunuz
anlar, sadece keyif almaya odaklanir, sorun ve sikinti1 konus-
maz ve dinlemezsiniz. Peki, neden evli biri yasak askiyla boy-
leyken esinden bosanip onunla evlenmez?

Cevap: Yasak ask, bir iliski degildir. Ask da degildir. Sadece
stireli ve sinirli paylasimdir. Yani tapusu baskasina ait olan bir
evin kisa stireli kullanimini1 yapmaktir. Yasak ask, kavusul-

dugunda, 6nce adrenalini, sonra ise uyum diizeyini kaybeder.
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Ciinkl onun tadi zaten kavusamamaktan gelir. Ciinki sadece
tatmin odaklidir.

Engellenen her sey giiclenir. Engellenen her sey de gizem
ve cazibe vardir.

Yasak askin zarari nedir?

Cevap: Yakalanmanin zararlarini saymaya gerek yok. Ama
yakalanmasan da muhtemel sorunlar sunlardir: Agirlikl ola-
rak kadin, ilk isyani ¢ikaran olur. Boyle gitmeyecegini, bu se-
kilde bir gelecegin olmayacagini belirterek planlama ister. Bu
planlama ise partnerinin bosanmasidir. Bunun yaninda, za-
manla beklentiler séylenmeye baslanir. Aslinda iliskinin toz-
pembe olmadig1 ortaya cikar. Erkek ise, zaten stres ve sorun-
lardan bu iliskiye ka¢gmistir, benzerini gordiigiinde tahammiil
diizeyi diser ve kacis planlari yapar. Kadin, partnerinin esiyle
olan iliskisinin boyutunu mutluluk diizeyini sorgulamaya bas-
lar. Celiskileri ortaya koymaya baslar. “anlasamiyorsan neden
beraber uyuyorsun, neden bosanmiyorsun, niye canim diyor-
sun” vs gibi sorgulamalara baslar. Erkek, yalan da sdylese dogru
da soylese higbir sey kadini ikna etmez. Ciinkii kadin haklhidir.
Soyledigi seyler mantik Urtntidiir. Erkekte ise sucluluk duy-
gular1 olusmaya basladigi i¢cin uzaklasma olur. Sonucta, yasak
ask, agir ve kavgali-saygisiz bir sekilde sonlanir. Her ne kadar
bas1 tath olsa da biitiin yasak asklar tatsiz bitmistir. Genelde
ilk nefret eden ve pismanlik duyan evli olandir.

Ucgen Ask Evliligi Giiclendirir mi

Iliskisi olan veya evli olan birinin baska biriyle 6zel bir iliski
yasamasi aldatmadir. Iceriginin 6nemi yoktur. Duygusal, cin-
sel, sanal, fark etmez. Bu tip iliskilerde taraflardan birinin ya-
sadi1g81 iliski veya evlilikte gerginlik yasamasi, mutsuz olmasi,
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duygusal-cinsel acidan tatmin olmamasi, olumsuz durumu
azaltacak 3.bir kapiy1 acar. Kisi, iliskisinde yasadig1 gerginligi,
olumsuzluklar: 3 kisiyle paylasarak azaltmaya ¢alisir. Ozel-
likle iligkisi olumsuz gittiginde 3. kisiye daha da yakinlasir. 3.
kisi, her zaman stresin atildigi, paylasildig: bir destek ve ra-
hatlama mekanizmasidir.

Uggen ask iliskileri, arkadasca ve yardimlasma seklindey-
mis gibi baslar. Mesela, kadin erkegin mutsuz oldugunu goriir,
onu desteklemek, evliligindeki sorunlar1 ¢6zmek icin erkege
yardimc1 olmaya c¢alisir. Yanlis bir iliski icinde olmanin verdigi
sucluluk duygusunu da “zaten ben olmasam da bosanacaklar,
evlilikleri cok berbat, ben olmasam baskasi olacak” gibi ciim-
leler ile azaltmaya calisir. Bazen gergekten iyi niyetli oldugu
icin bazen onu begendigi icin, bazende begenisini kazanmak
icin bunu yapar once. Esiyle iliskisini destekler gibi goriiniir.
Zamanla erkek, kadindan aldig1 bu sorgusuz destegi, ilgiyi ilis-
kiye dontistiiriir. Ona yakinlasir. Diger yandan da bu destegi
veren kadinin hayatinda da eksikliklerin oldugu nettir. Birinin
hayatinda ise yaramak, faydali olmak, onu 6nemsemek ve on-
dan da takdir gormek onun da hosuna gider. Erkek ise bu sis-
temi devam ettirmek icin, iliskisinde devamli sorunlarin oldu-
gundan, mutsuzluktan, yetersiz tatminden, fedakarliklarindan
ve esinin anlayissizligindan bahseder. Hatta bosanmak istedi-
gini belirtir ama nedenlerden ya da esinin istemediginden ya-
kinir. Bu sorun agj, bir stire sonra iki kisi arasinda sohbet ve
iletisim icin temel neden olur. Sorun sayesinde daha c¢ok ile-
tisim kurup yakinlasirlar. Sonrasinda ise iletisim yogunlugu,
iliskiye doniisiir. Bu iliski zamanla iki tarafin eksiklerini gide-
ren bir sisteme doniisiir. Destek ask, kadinin cinsel, ekonomik,
duygusal ve yalnizlik ihtiyaglarini giderirken, erkegin de, cin-
sel, duygusal ihtiyaglarini giderir evlilik sorunlarinin eritildigi,
kendini gliclii ve enerjik hissettigi bir mekanizma halini alir.
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Erkek, ikinci iliski tizerinden gevser, rahatlar, bir yandan
da evlilikteki sorunlara karsi daha rahat, daha az kafaya ta-
kan bir tutum sergiler. Daha az beklentili olur ve buna bagh
olarak evlilikteki tartismalar, ¢atismalar azalir. Bu azalma,
aslinda sorunlarin azalmasi degil, beklentilerin azalmasidir.
Bu tip durumlarda sadece erkegin esinin ilgisizlikten yakin-
masi ve kendini yalniz hissetmesi artar. Bunun disinda evli-
lik devam eder.

Fakat bir noktadan sonra, evlilik disindaki kadinin beklen-
tileri, gelecek ile ilgili istekleri ortaya ¢ikmaya baslar. Kadin,
evlilik, cocuk ve erkegin kendine ait olmasini isterken, erkek
bu sistemin hig¢bir sekilde bozulmasini istemez. Bu tip iligkile-
rin ilging bir noktasi da vardir. O da taraflardan biri ya ekono-
mik ya da statii olarak ylksek diizeydedir. Neden? Clnkii iic-
gen ask, hem zor, hem zahmetli hem de ekonomik giderleri olan
bir iliski tipidir. Verdigimiz érnekte kadin ve erkegin yeri de-
gistiginde ise tek fark, kadin bu tip iliski yasadiginda bosan-
mak ister. Erkek ise iki iligkiyi birlikte stirdiirmek ister. Ciinkii
toplumsal olarak, kadinin bu olayda namusu yargilanir erkegin
ise bu davranisi hata veya sapma olarak algilanir. Ayrica kadin,
baska erkege dsiksa esine dokunamaz, dksiirtigiinden bile ra-
hatsiz olur ve her seyi goze alip ayrilma planlar1 yapar. Erkek
ise, heyecanl iliskisi ile giivenli evlilifinden memnundur. Bi-
rinden heyecan alir, digerinden giiven ve gelecek garantisi alir.

Sonug olarak, destek agk, evlilikteki sorunlarin gazini alir.
Destek ask, tikandigin da ise, erkek evliligini tercih eder. Hem
suc¢luluk, hem pismanlik hem de destek askinin bu sistemi boz-
masindan dolay1 yedigi darbe nedeniyle evliliginin kiymetini
bilir ve evliligine daha fazla sarilir. Burada bir piif nokta daha:
bu tip iliskilerde erkeklerin ortalama % 901 evliliklerini bi-
tirmezler. Kadinlar ise emin oldugunda evliligini bitirir. Ama
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yakalanirlarsa toplumsal baski ve etiketlenmemek icin evli-
liklerini bitirmezler.

Sevgiliyi Tanimak icin Aski ve Mantigi Nasil Kullanmaliyiz?

Ask, duygusal, hormonal, fiziksel ve zihinsel bir siirectir.
Tartisilmayan bir gercek de vardir ki, o da her askin ilk za-
manlardaki gibi kalmayacagidir. Ask aslinda bitmez, sadece
orani ve sekli degisir. Sevmek, dokunmak, 6zlemek, arzula-
mak da askin sekillerindendir. O halde bir iliskide bunlardan
belirli miktar da olduguna gore, ask hayat boyu kendini ilis-
kide slirdiirmektedir. Stirdiiriirken de sadece duygulardan
degil, ortak noktalardan gii¢ alir. Anlasmalk, iyi arkadas ol-
mak, destek olmak, anlayis, vefa, gecmis yasantilar, yardim-
lasma, saygi, sevgi, sadakat gibi unsurlar tizerinden kendini
yasatir. Bu unsurlar, normal yasam ve kisinin kendini mutlu
ve giivende hissetmesini saglar. Boylece iliski devam eder.
0 halde ask, bir paylasim seklidir. Paylasilacak ne kadar ¢ok
sey varsa, ask o kadar dolu ve uzun siirer. iliskinizde her or-
tak noktaniz, size askin yasattig1 duygulardan kirintilar his-
settirir. Sayet bir¢cok ortak nokta varsa ya da gelistirilmisse
kirintilar kocaman bir mutluluk yi1ginina déniisiir. O halde
uzun sureli mutlu bir beraberlikte olusturulmus alt yaps, or-
tak noktalar ve uyumlar vardir.

Askin ayni tonda ¢ok uzun siirmesi, bedenin ve ruhun ha-
yat boyu kaldirabilecegi bir durum degildir. Zamanla kisinin

ruhsal, zihinsel ve bedensel yapisini da bozar. Hep onu diistin-
mek, kaybetme kaygisi yasamak, hep onunla beraber olmalk,
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kiskangliklar, paranoyalar gibi sikintilar kisiyi giicsiizlestirir
ve mutsuzlastirir. Yasaminda ve is hayatinda aksamalar bas-
lar, sosyal izolasyon, is veriminde diisis, ise gitmeme, diger
yasamsal mutluluklari erteleme veya 6nemsememeye baglh
olarak gerileme olusur. O halde askin yogun halinin hig¢bir in-
san icin hayat boyu stirmeyecegi gibi, stirmis olsa da saglikli
olmayacagi da bir gergekliktir.

Peki, sadece askla m1 yoksa hem ask hem de mantikla mi1
hareket edelim?

Her ne kadar ikisi ayni anda zor da olsa miimkiindtr. Asik
oldugumuz siirecte, biraz zaman tanir ve partnerinizi tani-
maya odaklanirsak, farkliliklari ve benzerlikleri daha net go-
rebiliriz. Bunun yaninda, anlasmazlik yasanan noktalarda
ortak cabalarla ve yontemler gelistirilerek iliskinin ciddi bo-
yuta tasinmasi da saglanabilir. Askiniz azaldiginda caba icin
enerji bulamayabilirsiniz. Ama hazir enerjiniz yiiksekken so-
runlar1 da ¢6zmek kolaylik saglar. Genelde ciftler, asklar1 azal-
diginda cabalamak istemezler ve degisime karsi umutsuzdur-
lar. O halde sorunlari ertelemek, bir yandan da ¢éziilemeyecek
zamana ertelemektir. Ask icinde ¢6ziilemeyen sorunlar, son-
rasinda daha da zorlasir. Hazir egolar, gli¢c savaslari, dis ge-
cirmeler olmamisken sorunlari sakince iliskinin ilk zamanla-
rinda da ¢6zmeye baslamak lazim. Bu durumda hem agk hem
de mantig1 miimkiin oldugunca kullanmaya ¢alisiriz.

Neden Mantik?

Askin zamanla etkilerinin azalacagi doganin bir kuralidir. Béyle
olunca da duygularin golgesi azaldikca ortaya kalic1 gercekler
cikacaktir. Yani sel gidecek, kum kalacaktir. Bu gercekler, size
uymuyorsa mutsuz olacaksiniz. Uyuyor ve yiriitecek kadar
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olumlu ise duygular da olumlu kalacagi icin devam edilecek-
tir. O halde iliskinin devami ve yiiriimesi bastaki duygulardan
¢ok, sonradan ortaya ¢ikan, basta gériinmeyen(gormek iste-
medigimiz) gerceklere bagl olacaktir. Sayet, evlilik karari sa-
dece duygu odakli olursa, maalesef gercekler ertelenecegi icin
biiyiik bir kumar oynanmis olacaktir. iste bu nedenle ask ev-
liliklerinde hizli bosanmalar daha fazladir. Gergekler ortaya
bir-bir ¢iktiginda esler yuriitemeyecegini anlarlar ve iliskiyi
bitirmeye karar verirler. Bagbakanlik Aile ve Sosyal Arastir-
malar Genel Midiirliigiiniin yaptig1 calismada, bosananlardan
ask evliligi yapanlarin, goriicii uslu evlilik yapanlardan iki kat
fazla oldugu ortaya ¢ikmistir.

Bunun yaninda insanlar kabul géormek icin ilk tanistiklari
zamanlarda miikemmeli oynarlar. Ben bu ilk siirece reklam-
lar siireci, hatta kotii bir filmin giizel karelerinin gosterildigi
fragmani derim. ki taraf da ne iyi yoniinii, onaylanacak dav-
ranis ve tutumlarini yansitir. Hem etkilemek, hem de elde et-
mek icin.

Toplumumuzda 3-5 yil flort edip aniden ayrilan ¢ok cift
goriiyoruz. Bu ciftler, gezmisler, eglenmisler, her konuda gii-
zel paylasimlar yasamislardir. Ama esasen birbirinin gercek
yonlerini kesfetmek icin cok ¢aba sarf etmemisler, sorunlara
odaklanmak ve ¢oziimler iiretmek yerine iliskinin sadece ke-
yifli anlarini yasamislardir. Ta ki is ciddi adimlar atilmaya
gelene kadar. Is ciddi adimlar atmaya geldiginde, iliskinin sa-
dece eglencelik oldugu fark edilmistir. Seninle ¢cok egelenebi-
liriz, cok giizel sohbet edebiliriz, ¢cok giizel sevisebiliriz ama
evlenemeyiz... Sayet iliskinin ilerleyen zamanlarinda hayat ve
iliski ile ilgili konular da iliskinin giindemi olsaydi ya ¢6zlim-
ler gecikmeden saglanirdi ya da iliski bitmesi gereken zaman
da biterdi. iki taraf yolunu ¢izerdi.
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Bizim tllkemizde, flort, s6z kesme ve nisanlilik stirecleri
saghikli ve anlamina uygun yasanmaz.

e Flort; gezelim tozalim, sinemaya gidelim, arkadaslarla
aktiviteler yapalim, yalniz kalmayayim.

e SoOz-nisan: koltuk ne renk olsun, diiglinii nerede yapa-
lim, beyaz esyay1 nakit mi taksitle mi alalim?

Oysa gercekte olmasi gereken bu degildir. Flort dénemi,
hem tanima hem de mutlu bir iliskinin tadini ¢cikarma siirecidir.

e S6z kesme ve sonrasindaki nisanhlik siireci ise, ciftle-
rin ve ailelerin birbirini tanima siirecidir. Ailelerin anlasmas;,

sevgililerin birbirlerinin ailelerini tanimasi, anlasma-anlasa-
mama kararlarinin verilmesi, ¢6ziimlerin ortak-farkhiliklari-
nin goriilmesi, sevgilinin ailesi ille iliskisinin gézlemlenmesi
amaciyla yapilmahdir. Nisanhlik, flortiin aileler tarafindan
yani toplumsal olarak onaylanip, test siirecine tabi tutulma-
sidir. Oysa bizde, nisanlilik, evlilige hazirlik siirecidir. Kizin
ailesi ile erkegin ailesinin uyumlari, masraflari nasil karsila-
yacaklari, nerede oturacaklari, neler alinacagi vs. gibi konu-
larla gegmektedir. Ulkemizde nisanlilik siireci, % 50 evlilik gibi
gorilmektedir. Nisanlanmis birine % 50 evli goziiyle bakilir.
Hatta nisan atmis, daha 6nce nisanlilik yasamis birine sanki
kismi evlilik yapmis goziiyle bakilir. “Basindan bir nisanlhlik
gecmis” gibi yorumlarin yapilmasi bunun gostergesidir.

Neden Ayni Tipler Beni Buluyor?

Kisi yasadigi iliskilerde hep ayni sorunu ve hep ayni sonuclari
yasiyor. Neden vazge¢cmemektedir? Daha 6nce yasadigi iliski-
den dolay1 benzer bir iliski yasayarak ustalastigini, bunu tec-
ribe ettigi icin kendine olan giliveninin yiiksek oldugunu ve

139



UNUTMAK MI? AFFETMEK Mi?

tecriibesine bagli olarak basarili olacagini diisiiniir. Ustalas-
mak ve basarmak icin benzer iligkiyi bir daha yasamak ister.

Hep ayni-ayni iliskileri yasayanlarin zihinsel siiregleri ayni
isler. Bu tip iliski yasayanlarin aradiklari sevgili 6zellikleri ile
gecmisteki sevgili 6zellikleri birbirine ¢ok benzer. Sadece o tip-
leri istemediklerini sdyleyip kendini kandirirlar.

Sorun yasamaniza ragmen hep benzer 6zelliklere sahip sev-
gililer buluyorsaniz, bu sizin kisiliginizin zayif noktasidir. Ayni
zamanda, mutlu olmak i¢in degil, tatmin olmak i¢cin bu arayis-
lar pesindesinizdir. Mesela,” hep evlenmek istemeyen erkekler
karsima ¢ikiyor” diyen bir bayan, evlenmek istemeyen tipleri
ikna edecegi diisiincesiyle kendisi bulur. Ciinkii o, evlenmek
isteyen birini buldugunda da bu onun basarisi olmadig1 igin
onu heyecanlandirmaz, elektrik alamaz ve ondan uzaklasir.
Evlenmek istemeyen biri ise ona gore tam bir av, daha 6nceki
terk edilmisliginin, basarisizliginin ilacidir. Onu ikna ederse,
gecmiste yasadiklarini tedavi edecektir. Buldugunuz kisinin
evlenip evlenmeyecegini ilk basta goriirsiiniiz ama sansinizi
hep zorlamak istersiniz. Bu sefer olur diye.

Bir tanidigim, begendigi tiim erkeklerin evli ¢iktigin be-
lirtmisti. Yapilan gortismeler sonunda vardigimiz nokta, da-
nisanimin sorumluluk almamak i¢in evli erkekleri daha fazla
cekici gordiigliydii. Hatta bunu soyle aciklamisti: “Adam cekici
degildi ama evli oldugunu égrendigimde giizel bakisini ve kibar-
Iigini fark ettim.” demisti. Bu 6rnekten de anlasilacagi lzere,
her arayisimiz, bizimle ilgili bir diistince tasir. Sorumluluk al-
mak istemeyen kadinin, evli biriyle iliski yasamasi, erkegin ise
bosanmis cocuklu kadinlara yogunlasmasi gibi. Evlenmek is-
temeyen biri, her zaman evlenmesinin miimkiin olmayacagi
ya da onaylanmayacagi kisileri secerler. Clinkii hem kendileri
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istemezler, hem de istemeleri halinde toplum ve ¢evre onayla-
mayacagi icin iliski her zaman istedigi gibi stirecektir.

Bunun yaninda ¢ocuklugumuzdaki eksik kalan iligki se-
killeri, sagliksiz anne-baba-¢ocuk iliskilerindeki takilmalar
nedeniyle de yanlis secimleri defalarca tekrarlariz. Kendi ¢o-
cuklugumuzu arariz o iliskilerde. Ayni duygulari bize yasata-
cak birini bulup, sicagi sicagina tamir etmek isteriz. Alkolik
babaya sahip kizin, alkolik sevgili bulmasi gibi.

Bizi ayni tip insanlar bulmaz. Biz sadece o insanlarda ken-
dimizle ilgili bir yaranin tedavisini ya da kendimizle ilgili bir
zayiflig1 goririiz.

Bu se¢im sekilleri bizim senaryomuzdur. Senaryomuz de-
gismedikge, sadece oyunlari degistiririz. Ahmet gider, Ali ge-
lir. Ayse gider Fatma gelir. Senaryomuzu oyuncularin degis-
tirmesini beklemeye gerek yoktur.

Ne Yapilmali?

*  Oncelikle, tecriibelerimizin bize verdigi sonuclar1 ka-
bul edip ayni1 seyleri denemekten vazge¢cmeliyiz.

*  Aradigimiz kisilerin bizim istedigimiz kisiler degil, bi-
lincaltimizdaki sorunlarin bir ¢ekimi oldugunu kabul
etmeli ve onlar1 se¢cmekten vazgecmeliyiz.

*  Sevmedigimiz, bizi mutsuz eden iliskilerden uzak dur-
maliy1z. Onu diizeltirim, adam ederim, pisirir sonra da
sevgili olurum distincesi miimkiin degildir. O dyle ol-
dugu icin zaten seninledir. Adam oldugu an seni terk
edecektir.

*  Bize uymadigini bildigimiz birinin bize cekici gelme-
sinden yola ¢ikmamaliy1z. Unutmayalim ki o ¢ekicilik,
mutlak bir olumsuzlugun gostergesidir.
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* Ne olursa olsun, heyecani az olsa da huzuru ve giive-
nirligi yiiksek olan iligkiyi secmeliyiz.

*  Saghkliiliski icin, yanlis kisileri se¢ip sonug¢ almay1 de-
nemek yerine, psikolojik destek almaliyiz.

* Nedenler degismedikce sonug degismeyecektir.

*  Bitilin zit tercihler ve imkansizin pesinde kosmanin al-

tinda 6zgtliven sorunu ve kusurluluk diisiincesi vardir.

*  Bir iliskide kimse adam olmaz. Mutlu iliski i¢in yanlis
insani dogru insan yapmak yerine, dogru insan ile en

bastan baslamak gerek.

Sonug olarak her iliskide kisinin bir haz noktasi vardir. Fa-
kat gergek sudur ki; ruh haliniz, hayatinizda iliskide oldugu-
nuz kisinin elinde olabilmektedir.

Bu nedenle dogru insani secmek, dogru hayati secmek gibi-

dir. Aksi taktirde baskasinin hayatini yasamak zorunda kalirsiniz.

Evlilik mi Aski Oldiiriir Yoksa Ask mi Evliligi?

Yillarca soruldu, arastirildi ve cevabi bir tiirlii netlestirile-
medi. Evlilik eger aski dldiiriiyorsa insanlar ve asiklar neden
evlenmek istiyorlar? Evlenenler asklari 6ldiigiinde neden ev-
lilige devam ediyorlar? Bunlarin cevabi bize kisaca evliligin
aski oldiirmedigini gosterir.

Evlilik bir sistemdir, diizendir, oturmus bir yapidir. Ask ise
kuralsizliktir, dengesiz duygu ve bilis durumudur. Farkli duy-
gulari farkli zamanlarda yasamaktir. Askla evliligin celisme-
sinin temelinde, birinin tutarsiz ve giivensizligine ragmen di-
gerinin daha fazla giiven vermesi ve duygularin daha statik

olmasi yatar.
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Ask bir duygu durumu iken, evlilik bir medeni durum ve
yasam tarzidir. Yasam tarziniz duygu durumunuzu etkileye-
cektir elbet. Fakat bu yok etmesi veya 6ldliirmesi olarak degil,
yon vermesi veya sekillendirmesi olarak degerlendirilmelidir.
Evlilik, aski sekle sokar. Daha giivenilir, daha 6zglirce yasan-
masini, sosyal baskilara karsi korumasini, askin yasama sek-
linin ¢iftlere devredilmesini saglar. Evlilik aslinda askin en gii-
venilir limanidir. Taki beklentiler ortaya cikana kadar. Evet,
itiraf etmeliyiz ki evlilik aski 6ldiirmiiyor, beklentiler aski 6l-
diirtiiyor. Bu beklentiler, evli olma, damat-gelin olma, roliine
gore evdeki ve disardaki sorumluluklar, yemek yapma- para
kazanma sorumlulugu, hesap verme- hesap sorma durum-
lari, istemedigin zamanlarda cinsellik yasama-yasamama du-
rumu gibi. Bazen sorumluluk bazen baski bazen de sistemin
sana ylikledikleri nedeniyle evlilikteki ask, temel ihtiyaclarin
ve beklentilerin golgesinde kalmaktadir. Bu sorumluluklar-
dan elbette bazilar1 yerine getirilmelidir. Evliligi flort man-
tigiyla yuriitemeyiz ama bu sorumluluklarin nasil yerine ge-
tirildigi, nasil talep edildigi ve yerine getirilmediginde neler
yasandig1 onemlidir.

Evliligi 6zenli, korunmasi ve biiyiitiilmesi gereken bir ¢o-
cuk gibi yiriitiirseniz askiniz da yipranmaz, yer ve sekil de-
gistirerek devam eder. Ama yipratilan bir evlilikte askin ayni
kalmasi diistiniilemez.

Evliligi stirdirme sekliniz yanlis ise, o sekilde yuruttigi-
nlz bir flortte de ayni seyleri yasarsiniz. Tek fark su, ask bit-
tiginde flortiin bitmesi kolay, evliligin bitmesi zordur.

Bir flortte de 6zensiz ve sorumsuz iseniz evli gibi bir sii-
reci yasarsiniz. Askin 6ldigu tek yer evlilik kurumu degildir.
Sayginin, sevginin, ilginin olmadig1 her yerde agk oliir.
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O halde evliligin degil, evlilerin aski zedeledigini diisiinebiliriz.

Peki, evliligin aska etkisi nedir?

Evlilik, askin yarattig fizyolojik, duygusal ve zihinsel et-
menlerini stabil hale getirir. Yani askin ani duygu inis c¢ikis-
lar1, kaybetme kaygilari, taktik savaslari, evliligin verdigi gii-
ven ve sakinlesme durumu geregi belli dlizeye iner. Aslinda bu
azalma gibi gorilinse de yasanabilir diizeye gelmesidir.

Sonucta hic bir iliski, evlilik, flort, gizli ask, yasak ask vs.
stire¢ boyunca ilk giinkii gibi devam etmez. Mesela 8 yildir
devam eden bir flort askinin, evlilikteki asktan tek farki bir-
ka¢ yasanmamigliktir.

Flort Aski ile Evlilik Aski Arasindaki Fark Nedir?

Flort aski, 2013 model araba gibidir. Kokusu, heyecani, bek-
lentileri, imaji farklidir. Flortiin basi, reklamlar dénemi oldugu
icin, olan ile olmasi gereken arasindaki fark yiiksektir, buna
bagh olarak askta daha yogundur.

Flort doneminde goriismenin sikiligy, icerigi, umutlar, ka-
vusamamanin verdigi motivasyon, tamamlanma ihtiyaci gibi
etmenler agkin yogun olmasini saglar. Sonugta askin flort do-
neminde yogunlugu flértten kaynaklanirken, evlilikte ise bun-
larin tamamlanmasindan dolay1 ask oraninin daha da artmasi
gerekir. Oysa evliligi bir yaris gibi gorenlerde evlilik, hedef-
siz kalmak, rakipsiz kalmak olarak algilandig1 i¢cin ask orani
da azalir. Bazen de yeni rakipler ve hedefler segilir ve aldat-
malar olusur.

Ozellikle narsislerin iliskilerinde: Yarismak, elde etmek,
devaml flort veya nisanlilik donemi duygulari yasamak ara-
yislari vardir. Devamli yeni ve taze duygular yasamak icin de
sik iliski degistirme veya aldatma girisimlerinde bulunurlar.
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Oysa esas olan var olan iligki icinde bunu yasamaktir. Clinkii
partner degistirmek, gecici de olsa o duygulari size verecek-
tir ama sonrasinda ayni dongliniin basina doneceksiniz. Eger
evlilik icinde aski veya sizi baglayici duygular: kesfedemiyor-
saniz, hayatiniz diizensiz, kisa stireli iligkiler ve kacan-kova-

layan sistemi ile siirecektir.

Evliligin askla alip veremeyecegi bir sorunu yoktur. Sadece
biz kendimizi “ask, flortte yasanir, ask kacak veya yasaksa ya-
sanir ya da ulasamadike¢a yasanir” diye inandirdigimiz i¢in ev-
lilikte aski yasatamiyoruz.

Evlilik agk oldiirmez. Evlilik, sizin iliski i¢cin ¢abaniz1 azal-
tir. Eger korku ile bagh biri veya kaybetmemek icin evlenen
biriyseniz askiniz da ¢abaniz da ¢ok ¢abuk sonlanir. Flort do-
neminde kaybetme kaygisi yasayanlar, bununla ancak evlen-
digi takdirde basa ¢ikacaklarini sanirlar. Oysa evlilik, giiven-
lik icin degil, sevgi i¢in ask icin olmalidir. Sevgisiz ve asksiz bir
guivenlik ihtiyaci risklidir. Clinkii giivenlik ihtiyacinizi karsi-
ladiktan sonra o iliskide beslenecek bir sey bulamazsiniz. Bu
durum ise, iyi bir iliskinin ancak dogru bir baslangicla ilis-

kisi oldugunu gosterir. Yani nicin evlendiginizin cevabidir bu.

Kaybetme Korkusu Aski Arttirir mi?

Kaybetme korkusu, sizi ona yakinlastirir. Kaybetmemek icin
daha ¢ok ¢aba gosterir, daha ¢ok alttan alir, daha ¢ok yaninda
bulunur, kendinizi 1 saniye bile unutturmamak istersiniz. Ama
kaybetme korkusu agki arttirmaz. Clinki ask iyi bir sey, korku
kotii bir sey ise, kotll bir sey iyi bir seyi arttirmaz. Bu sadece
anlik bir degerdir. Evlilikte kaybetme korkusunun olmamasi,

aski azaltmaz. Aksine bu korku olmadiginda daha 6zgiirce
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yasarsiniz askinizi. Clinkii korkunun oldugu yerde 6zgiirliik
olmaz, 6zgiirliiglin olmadig1 yerde de ask olmaz ve yasanmaz.

Askta Onu Ozel Gormek mi Var?

Askta kaybetmemek adina biiyiik bir caba vardir. Hem kisiyi
hem de aski. Bu ise 6zel davranmak ile ancak ayakta durur.
Evlilikte ise esler birbirini 6zel gormezlerse itinal1 davranmaz-
lar ise, sayg1 ve sevgi konusunda karsilikli hassas olmazlarsa
zaten var olan agk, giderek azalir. Zaten, evlilige geciste eger
kisilerin tavirlarinda bir degisiklik olmazsa, duygularinda da
bir degisiklik olmaz.

Toplumsal Algi Ne Kadar Onemli?

Agikgasi toplum, evlilerin ask yasamasini olgunlasmama ya
da yeni olmak olarak algiliyor. Mesela 6plisen bir evli ¢ift igcin
yapilan ilk yorum, “bunlar yeni evli galiba” denilir. Yine sar-
mas dolas olan evlilere “ tadini ¢ikarin ¢cocuk oldugunda birbi-
rinizi géormek istemeyebilirsiniz”. denilir. Mesela otobtiste sa-
rilan ya da dpiisen bir evli bir de bekar cift gorseniz rahatsiz
olabilirsiniz. Ama toplum evli c¢ift icin neden evlerinde yapmi-
yorlar diye distntirken, sevgililer icin ise daha hos gortli ve
kabul edilebilir goriirler. Evlilere aski yasamaysi, dil veya dav-
ranisla gostermeyi gereksiz bulup inandirici da gormeyebiliyor.

Oysa evliligin verdigi giiven acisindan; aski daha yogun,
kabul edilebilir yasamasi gerekir. Sonucta evlilik, iliskinin top-
lumsal onay almasidir.

Sonuc olarak evlilik, askin giivencesidir. Glizel yurtitiilen
bir iliski icin evlilik tiim imkéanlar1 ve firsatlari size sunar.
Ama kullanamamak ve degerlendirememek ciftlerin secimidir.

Sevgiyle ve korkuyla baghlik arasindaki fark:
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Sevgi ile bagliysaniz, sevdiginizi istediginiz icin hos goriir,
alttan alir, hatalariyla sever, diizelmesi icin yardim eder, sa-
bir gosterirsiniz. Korku ile bagliysaniz, onu kaybetmemek icin,
tavizler verir, alttan alirsiniz. Siz sessiz kaldik¢a o, sorun yok
sanip devam eder. Ama igten ice 6fke ve kizginlik yasarsiniz.

Birincisi sevgiyle, ikincisi korkuyla bagliliktir. Birincisinde
sucluluk ve pismanlik olmaz, ikincisinde ise devamli taviz ve-
ren olarak hem kendinizi suglar, hem de ona 6fke duyarsiniz.
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ILISKIDEKI YANLIS ANLASILMALARI
NASIL COZERIZ?
Y

; liski, kendi basina bir iletisim ve paylasim sistemidir.
Her iliskide sorun yasanir. Farkl diisiinceler kaginil-
mazdir. Farkli cinsiyeti temsil eden, farkl biiytiyen, li¢ yasin-
dan itibaren karsi cinse giivenmemesi telkin edilen Iki farkli
insanin, ayni evde birbirleriyle, temeldeki farkliliklara ragmen
uyum saglamasi ve benzer noktalarda bulusmasi ¢ok kolay ol-
madig1 gibi ¢cok zor da degildir. Isteyen icin cocuk oyuncag,
istemeyen icin arapsaci kadar zordur.

Iliski ve evliliklerde ilk ¢ikmaz ve tanidik nokta “Kars1 Kol-
tuk "tur. Ciftler genelde sorunu eslerinde bulurlar. Kadinlar,
erkeklerin ilgisizlik ve sorumsuzluklarindan yakinirken, er-
kekler kadinlarin ¢ok konusmasi, devamli tartisma ¢ikarmasi
ve olaylar1 abartmasindan yakinirlar. Erkege gore aslinda ev-
lilik veya iliski ¢ok iyi gidiyordur, bir sorun yoktur; sadece esi
durumu abartmaktadir. Es olaylar1 blyiitmezse ve yapilanlari
gorirse sorun ¢oziliir. Kadinlar ise, esinin ilgili ve sorumlu ol-
masi halinde sorunun bigakla kesilmis gibi ¢oziilecegini ifade
ederler. Oysa evliligin diizelmesinin, bir tarafin degismesi ile
asla saglanamayacagi bilinmelidir. Ciinkii her iki es de, ¢6ztimdj,
karsilikli olarak digerinin degisiminde gormektedir. Buradan
yola ¢ikarak soyleyebiliriz ki, “6nce kim degismeli?” tartismasi
olmadan, ayni anda harekete gegcmek gereklidir.
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Baslatici kadar, Siirdiiriicii de Hatalidir.

Evlilikte, sorunu baslatanin oldugu kadar, bu sorunu devam
ettirenin de sorumlulugu vardir. Yani baslatici ile siirdiiriicti
arasinda ¢ok pay farki yoktur. Herkes kendi yaptiklarinin so-
rumlulugunu tasimaktadir.

Konuyu acan problemlerden bahsedeni su¢lamak, sorun-
larin Gstiinii 6rtmektir. Ortada bir sorun varsa, paylasilmak
isteniyorsa mutlak olarak konusulmak istenilecektir. Bu ne-
denle susturmaya ¢alismak, yok saymak, kiiciiksemek bir ¢6-
zim degil, Gistiinii 6rtmektir.

“Act séyletir.” diye bir deyimimiz vardir. Bir es sdyleniyorsa
ona kulak vermek lazim. Bu bir sorun mu, sohbet ihtiyaci mj,
dolayl bir mesaj m1? Bunlari fark etmek lazim.

Bu konuda catismalarin temelinde erkek ile kadinin ke-
lime kullanim miktarindaki farklilik gibi goriinse de bu kadar
basit degildir. Mesela kadinin ¢ok konusmasi, konusurken ra-
hatlamasina bagh iken, sorunlar1 konusmak ise rahatlamak-
tan ¢ok ¢6ziim amachdir.

Baslatanin kim oldugu bir iliskide sabit degildir. Bazen ka-
din bazen de erkek olabilir. Kimin baslattiginin degil, icerigi-
nin ne oldugu dnemlidir.

Bir sorunu ¢6zmek icin, 6nce kim baslattigina inip arkeo-
lojik kaz1 yapmaya gerek yoktur. Sayet 6yle bir kaziya girisi-
lirse, sanirim tanisma siirecine kadar inilir. Hatta bazilari, so-
runun kaynagini esinin cocukluguna baglayabilir. Bu detaylara
inmek, ¢6zmeye degil, hakli olmaya calismaktir.

siplnsestlonin st g, ailencnlen
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Tartismayi Bilmiyoruz

Sorunlari ¢6zmek i¢in kokenine inmeye gerek yoktur. Bu sa-
dece havada kalacak bir tartisma ¢ikarir. Tartismalar ¢6ziim-
sliz biter ve artik tartismaktan kacar hale gegirirsiniz. Bu
durumda genelde, “konusamiyoruz” sikayetleri gelir. Aslinda
sorun konusamamalar1 degil, nasil konusacaklarini bilmeme-
leri ve sorunu yanlis yontemlerle c6zmeye calismalaridir. Yil-
lardir ayni yontem ile konustugunuz bir sorunu diisiintin. Siz
ve esiniz ayni tarzda tartisiyorsunuz. Sizce bu yontemler ile
sonuca varabilir miyiz? Sizin soru sorma sekliniz, duymak is-
tedikleriniz ve tarziniza esinizin verdigi tepkiler degismedi-

gine gore bu sekilde yol almak miimkiin degildir.
Inatla direnenin karsisinda, inatla 1srar eden vardir.

O halde esas sorun, sorunlar degil, ¢6ziim yontemlerini
bilmemektir. Siz sorun ¢é6zme yontemlerini bilmediginiz sii-
rece bosanip farkli kisilerle evlenmeniz ya da partner degis-
tirmeniz halinde yine ayni seyleri yasamaktan kacamazsiniz.
Cevremizde rastladigimiz dordiinci, besinci evliliklerin ne-
denlerinden biri de budur. Bunun temel nedeni genellikle so-

runlari ¢c6zememek ve ¢coziim yontemlerini bilmemektir. Yani

lin !in

hayatinizdan “Ahmet’i” ¢ikarip yerine “Mehmet’i” koymaniz,
“Ayse’yi” cikarip yerine “Fatma’y1” koymaniz bir seyi degistir-
meyecek, sadece ayni seyleri yasayip ayni sonuclarla karsilas-

mak, umutsuzluk ve sugluluk duygulari yaratacaktir.

Ne yapmali?

* Temel sorun oncelikle iisluptur. Ofkeli, kendini tama-
men hakly, elestirel, sorgulamaci tislubunuz var ise 6nce
bunu degistirmelisiniz.
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*

Kendi 1srarciliginiz ile onun direnci arasindaki iliskiyi
gormelisiniz. Siz 1srar ettik¢e o da kabul etmemek i¢in
direnecektir.

Hakli cikmak icin degil, ¢co6ziim ve diisiinceleri aktar-
mak icin iletisim kurmaliyiz.

Kendimizi ifade ettikten sonra onaylanmay1 veya ka-
bul edilmesini beklememeliyiz.

Kendimizi savunmak icin kanitlardan bahsetmek ye-
rine, sorunun ortak ¢dzlime odaklanmaliyiz. Tartis-
malarin uzamasinin % 80 nedeni, taraflarin kendini
hakli ¢ikarmak i¢in kanitlarini ortaya koymalarindan
kaynaklanir.

Tartisilan konu, sadece yalniz olmali, baska konularda
veya gecmisteki yasananlar ile baglanti kurulmamali-
dir.

Her tartismada bir konunun ¢oziilmesi esas alinmali-
dir.

Tartismalarda uygun yer, zaman ayarlanmalidir. Yemek-
ten once, uykudan once, tatilde, alisveriste, kalabalikta,
misafirlikte, misafir varken, cocuklarin yaninda, yor-
gunken, acken, uykusuzken, hastayken, énemli konu-
lar ve konusmalar yapilmamalidir. Tam tersi ise dog-
rudur.

Tartismada, iki taraf birbirini kontrol etmeli, ses tonu,
konunun baska yone ¢ekilmesi durumlarinda ise uyari
olmalidir.

Tartismalarda, duygusal kelimeler kullanilmalidir. O
ana kadar canim, hayatim dediginiz esinize tartisma
esnasinda miimkin oldugunca olumsuz kelime ile hi-
tap edilmemelidir.
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*  Tartismalarda her zaman amacg belirtilmelidir. “Su ko-
nuyu ¢ozelim-konusalim”... Ulasilmasi istenen nokta

karsilikli secilmelidir.

Tartismalarda sonug alinamadiginda ara verilmelidir. “Daha
sonra konusalim.”

Tartisma, 6nce herkesin bireysel tarziyla baslayip, zamanla
iliskinin bir tarzi haline déniisiir. iliskinin tarzi da nasil olus-
turulmussa dyle devam eder. O halde, evlilik ve iliskilerdeki
tarz iki tarafin tirinadiir.

Cinsellik

Her iliskinin bir asamadan sonra gelecegi nokta cinsel pay-
lasimdir. Cinsel paylasimlar, bir iliskinin ilerleyen déonemle-
rinde, iliskinin giivene ulastig1 asamada olmasj, iliskiyi gilic-
lendirir, kaygidan arindirir, yasanilan anin tatminini arttirir.
Kadin ve erkek iliskide en ¢ok cinsellik konusunda farklila-
sir. Kadin icin, iliskide cinsellik, giizel bir yemegin sosu iken,
erkek i¢cin ise yemegin kendisidir. Kadina gore, cinsellik duy-
gusalligin ve iletisimin Uriinii iken, erkek i¢in duygusallik ve
iletisim ile beraber yasanmalidir. Kadin, 6nce duygusallik der-
ken, erken her an igin cinsel paylasima hazirdir. Erkek, hor-
monal ve icgiidiisel olarak talepkar iken, kadin daha ¢ok duy-
gusal yogunlugu ile bunu talep eder.

Iliskideki rollerin de cinsel hayatta etkisi biiyiiktiir. Mesela,
erkegi kendinde tutmak isteyen kadin, asirt memnun edici ol-
maya calisir. Yine, erkek iizerinde kontrol-memnun edici olmak
isteyen kadin, daha fazla arzular gibi olur. Normalde erkegin
daha talepkar olmasi gerekirken, kadinin daha fazla talepkar

olmasi, gizli bir dominant olma ¢abasini gosterir.
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Bagimly, takintili, narsist 6zellikler gosteren bireylerin
cinsel yasamlarinda daha fazla sorun yasarlar. Karsidakine
ve kendilerine karsi deger algilar1 ¢cok ¢abuk degisebilir, kii-
cik sorunlara takilirlar, erken bosalma, isteksizlik, orgazm
bozuklugu yasanir. Esas olan, yasanan sorunlarin, yatak oda-
sina tasinmamasi ve yatak odasina tasinmadan ¢6zlime kavus-
turulmasidir. Sorunlarin ve negatif duygularin yatak odasinin
kapisindan iceriye girmesine izin vermemeliyiz.

Cinsel sorunlarin %99 u psikolojik niteliklidir. Icinde ise
iletisim sorunu vardir. Kendini ifade edememek, yanls ifade
etmek, icine atmak, beklentilerini séyleyememek, sikintilarini
acamamak gibi. Birbiriyle acik iletisim kuran esler, daha ¢ok
cinsel paylasimlarda bulunur, daha az sorun yasarlar. O halde
cinsel sorunlarin temelinde iletisim- bilgi sorunu vardir. Es-
ler birbirleriyle cinsel sorunlarini agik konusmaya basladikla-
rinda sorunlar asamali olarak ¢6ziilmeye baslanir.

Cinsellik ile ilgili, sorunlarin kaynaginda, 6fke ve kiril-
malar ciddi bir etmendir. Sayet bir isteksizlik varsa, orada ilk
aranmasi gereken kirilmislik ve 6fkedir. Kirilip bunu disa vu-
ramayan ve 0fke yasayan erkek veya kadin, icindeki sikintiya
ragmen cinsellik yasamay1 prensiplerinden ve kendinden 6diin
vermek olarak algiladigi icin uzak durur. Bu i¢sel catismay1 ya-
samamak icin de gerekcelere siginir. Hastaliklar ve fizyolojik
boyutlarina girmeden sadece iliskisel boyutuna degindigimiz
bu boyut, ikili iligkilerin hormonlar tizerindeki etkisini goste-
rir. Clink kisi nasil diisiintiyorsa dyle hisseder, nasil hissedi-
yorsa da oyle davranir.

Cinsellikteki yanlis anlasilmalar, tatminsizlik tizerine kuru-
lan senaryolardan kaynaklanir. Esinizin o an cinsel paylasimi
istememesini sizi istememek olarak algilamaniz hem kendinize
olan gliveninizi azaltir, hem de esinize olan 6fkenizi arttirir.
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Oysa istenmeyen siz degil, o an ki paylasimdir. Bu durumda
1srar etmemek, uygun alt yapiy1 hazirlamak veya ertelemek,
¢Ozlime gotiriir ve iki tarafinda kendini degerli hissetmesini
saglar. Cinsellik=iletisim oluduguna gore iletisim diizeltilme-
den cinsel paylasima girisilmemelidir. Alt yap1 hazirlanmadan,
iletisim saglanmadan cinsel paylasima yonelmek, kadinini de-
gersiz kildirir. Kadin, kendini sadece yatakta degerli degil, ge-
nelde ve cinsellikten once degerli hissetmek ister.

Ayrica kadinin da erkegin de cinselligi konusmasi, keyif
aldig1 noktalari ifade etmesi ve paylasim esnasinda sozel ve
bedensel tepki vermesi gerekir. Ulkemizde kadinin bu konuda
acik konusmasinin edepsizlik olarak diistintilmesi yanlistir. Kisi,
esiyle bunu rahatca konusmalidir. Fakat bu konusmalar, iliski
oncesi, iliski an1 ve hemen sonrasinda olmamalidir. Toplum-
sal kurallardan dolay1 yillarca tilkemizde cinsellik tabu olarak
bilindi. Kelimesi bile rahatsizlik yaratti. Ilk adim1 ise Haydar
Diimen att1. Aslinda ona bu konuda ¢ok sey bor¢luyuz. Bugiin
ise, dindar kadinlar ¢ikip bu konular1 rahatca tartisabiliyor.
Demek ki bu konu, bu iilkenin temel sorunlarindan biriymis.
Aslinda, ekonomik-sosyal olarak yetersizlik yasayan evlilerin
en ¢ok rahatladiklar1 ve tatmin olduklari alan cinsellikleri ve
aile baglaridir. Bu nedenle lilkemizin ekonomik sorunlarina
bakarak, cinselligin 6nemini anlayabiliriz. Ekonomik durumu
iyl olmayan ciftlerde evliliklerindeki sosyal-ekonomik payla-
simlar-egitim az oldugu icin yogun cinsel paylasimlara yone-
lirler. Boylece hem fakir hem de ¢ok ¢ocuklu aileleri gormek
kacinilmaz olmaktadir.

Duygusallik mi Cinsellik mi Hangisi Ustiin?

Cinsellikle ilgili bilinmesi gereken piif noktalardan biri, duy-
gusallik m1 cinsellik mi kiyaslamasidir. Ulkemizde yillarca
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duygusallik cinsellikten iistiin tutuldu. Kadin gégsiini gere
gere duygusal ihtiyacini talep ederken, erkek utanarak, dolayl
ima ederek bunu dile getirdi. Erkek icin dile getirmek, sapiklik
ve ahlaksizlik olarak nitelendirilip bastirildi. Sonucta, kiiftir-
lerimiz hem cinsel icerikli, esprilerimiz ise bel alt1 oldu. Cin-
sellik ahlakin temel gostergesi oldu. Avrupa’da gol yiyen kale-
cinin, zekasi ve yeteneksizligi ile dalga gecilip kot tezahiirat
yapilirken, bizde cinsel metaforlu kiifiirler hep kullanildi. Bunu
bir drnegi olarak da istekler, hep bastirildi.

Bugiine geldigimizde artik kadinin duygusallik ihtiyaci ile
erkegin cinsel ihtiyacinin benzer oldugunu, birbirinden tistiin
olmadigini, sadece saglikli siirecler i¢in siralamanin 6nemli ol-
dugunu kabul etmemiz gerekiyor. Birini digerinden tistiin tut-
mak, farkinda olmadan bir cinsiyeti de asagilamaya neden ol-
maktadir. Ciinkli duygusal beklenti akilc1 ve masumane iken,
cinsel beklenti sapiklik veya icgiidiilere gore hareket etmek
anlamina gelmektedir. i¢giidiilerin emrine girmek ile duygu-
larin emrine girmek arasinda duygular lehine fark olsa da ih-
tiyaclarin birbirinden iistiin oldugu anlamina gelmez. Her ikisi
de farkl cinsiyetin yaratilis 6zelliklerini de yansitir. O halde
farkliliklar1 Gistiinliik olarak kabul etmemek gerekir. Sadece
duygusallik olmadan cinselligin sagliksiz oldugunu belirtebi-
liriz. Ama oturmus bir iliskide de birbirine karsi savastirilma-
mali ve kullanilmamalidir.

Birbirimizi Hep Yanlis Anliyoruz

lletisimi diisiik olan ciftlerin diistiikleri en biiyiik yanls ise
birbirilerinin zihnini okumaya ¢alismalari, okuduklarini san-
malaridir. Esine soru soramayan, cevap alamayan Kisi, soru-

larin cevapsizligindan rahatsizlik duydugu i¢in, bu sorulari
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kendisi cevaplamaya baslar. Oysa kendi kendimize verdigimiz
bu cevaplar genelde yanlis veya eksiktir. Zihin okuma, kaygi
veya cekingenlik nedenli olabilir. Oysa soru sormak veya bir
konuyu konusmak, sonuclari agisindan zihin okumaya kalk-
mak kadar ac1 verici olmayacaktir.

Yanlis anlama durumunu ¢ok yasiyorsak, ona soru sor-
mamiza ragmen cevabi istedigimiz gibi almaya c¢alisiyoruz-
dur. Bunun yaninda, onun ne dedigine degil, ne diyebilece-
gine odaklanmisizdir. Birini dogru anlamak istiyorsak, once
ona giivenmek zorundayiz. Giivenmedigimiz biriyle yapacagi-
miz hicbir konusmadan sonu¢ alamayiz.

Onyargilar, zihin okuma, genelleme, giivensizlik, istedigi-
miz gibi diislinmesini beklemek, onun fikrine saygi gosterme-
mek, anlasamayan ciftlerin temel dinamikleridir. Sayet esinizle
veya sevgilinizle “konusamiyorum” diyorsaniz kendinizle ilgili
bu dinamikleri gozden gecirmelisiniz.

Iliski veya evlilikte her yasanan sorunu karsidakinin psi-
kolojik bozukluguna baglayip buna inanmak ise ¢6ziim ¢caba-
sindan sizi uzaklastirir. Mesela esinizle yasadiginiz sorunun
onun kisiliginden kaynaklandigini diisiiniir, ona bu etiketi ya-
pistirir ve cevrenizdekilere de bu sekilde yansitirsaniz, bu, ev-
liligin diizelmemesi i¢in ciddi bir engel olacaktir. Genelde boyle
durumlarda her iki taraf da birbirinin hasta/sorunlu oldugunu
iddia eder. Oysa her iliski, iliskiyi olusturan bireylerin ruhsal
yapilarina gore de sekil alip yiiriiyebilir.

Aileler mi Anlasamaz Biz mi?

Eslerin birbirlerinin aileleri ile ilgili yanls algilamalar1 da
evliligi bozar. Sik sik esin ailesini elestirmek, ailesinin tutu-
munu esinize mal etmek, ailenin tavrini esinin tavriymis gibi
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gormek birer algi hatasidir. Siz esinizin ailesini elestirdikge,
esiniz bunu kendisinden kaynaklanan bir durum olarak algi-
lay1ip savunmaya gecer. Siz ise esinizin kendisini degil, aile-
sini savundugunu sanirsiniz. Toplumumuzda bir s6z vardir. “
kimse yogurduna eksi demez”. Buradan yola ¢ikarak, ailesini
ona kotii olarak kabul ettirmeniz hem zor hem de onun i¢in
biiyiik bir tavizdir. Ulkemizde genelde evlenildikten sonra, er-
kegin ailesi ile sikintilar olur. Eger bir tarafin ailesi ile kopuk-
luk olacaksa o buyiik ihtimal erkek ailesidir. Yine toplumu-
muzdaki s6zlerden biri “ erkek eviendiginde elden, kadin evden
gider” sozidiir. Neden? Clinkii ailesel iligkileri kadinlar yone-
tir. Kadinin anlasamadigi ailelerle iliskiler cok zor yiiriir. Ka-
dinin ailesinin damattan beklentisi ¢cok diisiik iken, erkegin
ailesi, oglunun evliligini kendinden bir parc¢a gibi goriir ve
beklentilerini mesru goriir. Kadinin ailesi, kizinin evliligine
¢cok demokrat yaklasirken, ayni aile oglunun evliligine dama-
dinin ailesi gibi davranabilir. Temel sorun, genis aile uzanti-
sidir. Tipki erkek ailesinin soyadinin evliligin ¢atisini olustur-
masi gibi. Erkek ailesinin kaybetme kaygisi zamanla azalabilir
de kizginlasabilir de. Burada esas olan acele etmemektir. Ozel-
likle ilk iki y1l iki tarafta da kaygi olabilir. Kadin, erkegi aile-
sine, erkegin ailesi de oglunu geline kaptirma kaygisiyla hare-
ket eder. Ama esasen ezilen ve kaybeden erkektir. Sayet siire¢
uzadikca erkek hem ailesinden hem de evliliginden uzaklas-
maya basladigi gibi iki tarafa da rest ¢eker. Bu stireclerde iki
tarafa da oneri, erkegi araci yapmamalari ve su¢glamalari ona
yoneltmemeleridir. Erkegin ailesi gelinle a¢ik olmali, gelin de
ayni sekilde kocasiyla degil, onun ailesiyle bu konuyu konusa-
bilmelidir. Ilerleyen yillarda ilgisizlikler, intikam ve 6fkelerde
bu tip siireclerde alt yap1 olusmaktadir.
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Erkek, evlendikten sonra, ailesini de esini de memnun etme,
onlarin beklentilerini karsilama diisiincesinden vazge¢melidir.
Aksi takdirde bu durum esiyle ailesi arasinda kalmasina ne-
den olabilir. Erkegin aile iiyeleri cogu zaman duygusal mesaj-
lar, acitasyonlar ile erkegi arada birakabilir. Yapilacak sey, tiim
kararlari eslerin beraber almasidir. Kadin ise boyle bir ikilem
icindeki esine mutlak destek vermeli, ritiieller ve 6nemli giin-
ler ve zorunlu durumlarda esini zor durumda birakmamalidir.
Ailesine sinir koyan erkek, eger esinden bekledigi destegi bu-
lamazsa kendini yalniz hissedebilir, tekrar ailesine yakinlasa-
bilir ya da hem esinden hem de kok ailesinden uzaklasabilir.

Kok aile sorunlari yasayan ciftlerin temel sorunlarinin al-
tinda bazen gii¢ savaslari da yatmaktadir. Ailelerin kiyaslan-
masl ve bir tarafin kontrolii ele almasi gli¢c savasini gosterir.
Oysa gli¢ savasi hangi konu olursa olsun orada tikama yapar.
Mutlak olarak iki taraf da ac1 ¢eker. Egolar sayg1 ve sevginin
ustiine ¢ikar. Gii¢ savasinda her iki tarafin da ailesi restles-
menin kurbani olur. Hatta evlilik korunsun diye iletisimi bile
kesmeyi diisiiniirler. Aslinda bu tip evliliklerde sadece aileler
sorun degildir. Her konuda ayni1 sorun yasanir. Kararlar, ortak
zamanlar, para harcamalar, sosyal iliskiler vs. aile konusu ise
bunlardan sadece biridir. iki taraf istedigi sistemi kuramadi-
ginda da inatlasmalar baslar ve aileler ile gértismelerin kesil-
mesine kadar uzar gider.

Kok aile sorunlarindan biri de anne-kiz iliskisidir. Her ne
kadar baba-kiz iliskisinin 6zel oldugu séylense de esasen 6zel
ve derin olan tek iliski, ANNE-KIZ iliskisidir. Dogdugu andan
itibaren annenin yol arkadasi olan kiz, tiim yasamsal olaylar1
annesiyle paylasir, analiz eder. Iste bu bag, kiz evlendiginde
annenin yasamini etkiler. Anne, bu bag1 slirdiirmek, yalniz
kalmamak icin daha fazla yardimci olur. iliskisini ayn sekilde

159



UNUTMAK MI? AFFETMEK Mi?

devam ettirir. Ayni zamanda kiz, biitiin evlilik sorunlarini an-
nesiyle degerlendirir. K6klenmis bu iliski, gizli bir bagimlilik-
tir. Cogu zaman, annenin sorunlari da kizin hayatinda birer
sorun olarak girer cikar. Annesini, hayatinin merkezine alan
kiz, esinin de bunu yapmasini kendi annesini merkeze alma-
sini ister. Erkek ise, bu durumu mantiksiz veya gereksiz bulup
mesafeli durus sergilendiginde, kiz, esinin annesini sevmedi-
gini dustniir ve ilk tavirlar gelisir. Oysa sorun burada anne-
kiz bagiml iliskisinin erkegi de ilicgene alma girisimidir. Er-
kegin isyani haklidir. Ayni sistemi erkek kurup kadindan da
beklese yine yanhstir. Isteyen, ailesiyle istedigi iliskiyi ytirii-
tebilir ama belki sorumluluklar disinda kimse kimseyi daha
derin-samimi olmaya zorlamamalidir.

Ulkemiz, genis aile 6zelligini halen siirdiirmektedir. Geneli
icin diyemesek de, ayni evde yasanmasa da iliskiler ve bagli-
liklar genis aile nitelikleri siirdiirmektedir. Bu soyut baglarin
devami bazen egslerin lizerinde baski yaratir, bazen de 6zgiir-
lesmeyi ve cekirdek aile olmay1 engeller. Ebeveynlerin yalniz
kalma ve zayif kalma kaygisi ise gencler lizerindeki etkiyi art-
tirmakta, beklentileri de yiikseltmektedir. Oysa esas baglilik,
korku veya kaygi ile degil, sevgi ile olur. Sizin elestiriniz veya
korkunuzdan dolay1 birileri sizinle beraber ise bu zorlamadir,
mecburidir, duygusuz iligkidir.

Hirsli ve savas¢i kadinlar, eslerinin aileleriyle daha fazla
sorun yasarlar. Kayinvalideleri ilk rakipleridir. Sonrasinda di-
ger akrabalar ve arkadaslara kadar bulasir bu savas. Burada
¢Ozlim icin yapilmasi gereken, kadinin bu savasi fark etmesi,
erkegin ailesinin de savas alanindan kagmasidir. Ayrica boyle
bir durumda erkegin ailesinin kiz ile goriismesi evliligi ve ilis-
kileri korur.
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Yanlislar1 séyledik. Dogrusunu da belirteyim. Ulkemizde
aileler arasi sorunlar nedeniyle bosanma cok yiiksek diizey-
dedir. O nedenle 6nce esas dogruda anlasalim: Cocugunu se-
ven, onun esini de sevmelidir. Esini seven, onu dogup biiyu-
ten anne-babay1 da sevmelidir. Birini alip digerini reddederek
sorun asilmaz. Aslinda gelinecek nokta, kabullenmektedir. Es-
lerini benimseyenler ve oldugu gibi kabul edenlerde aile so-
runlari cok az iken, eslerini degistirmeye c¢alisanlar da bu so-
run en isttedir.

Her ne olursa olsun, her zaman 6ncelik evliliktir. Ailelerini
mutlu etmeye calisanlar, her zaman arada kalacak ve esleri-
nin gereksiz yere iziilmesine neden olacaktir.
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ESINiZi/ SEVGILiNiZi DEGISTIRMEK
MUMKUN MU?
o8

liskilerin temel sorunlarinin basinda partnerini de-
&gistirme cabasi gelmektedir. Degistirmek isteyen kisi,
esini/ sevgilisini, ilgisiz ve sorumsuz veya “dlizelmez” olarak
nitelerken, degismesi beklenen es ise “beni istedigi sekle sok-
mak istiyor” diyerek direng¢ ve tepki gosterir. Peki degismek
mi dogru yoksa ben degisecegime o degisip beni kabul etsin
diistincesi mi dogru?
Bu sorunun dogru cevabi i¢in tek tek olay tizerinde yorum
da yapilsa esas olan degisimin amaci ve iliskiye ne katacagidir.
Esini veya sevgilisini degistirmek isteyen kisi, esinin de-
gismesi halinde hi¢bir sorun kalmayacagini iddia eder. Fakat
genel olarak degisim isteginin amacina bakmak lazim. Oysa
esas sorun, tanimadan degistirmeye ¢calismaktir.

Biini degigime yllardun gorlugorsany

Partnerler Neden “Degisim” ister?
e Sosyal cevreye, esini degistirdigini gostererek glic gos-
terisinde bulunmak ve giiciinii kanitlamak
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Esini, kafasinda olusturdugu es profiline uydurarak
mutlu olacagini diislinmek

Cevresel yorumlardan etkilenerek sosyal beklentileri
temel almak.

Esini baskasiyla kiyaslamak

Disine gore birini secerek onu istedigi sekle koyaca-
gin1 diisiinerek evlenip, direng halinde ise kavga ¢ikar-
mak

Esini “ise yarayacak” hale getirmek i¢in “yontmaya” ¢a-
lismak.

Mikemmeliyetci olmak veya bu konuda takintilarinin
olmasi

gibi cesitli nedenleri sayabiliriz. Tabii ki “degistirmemeli” veya

“degisime karsiyim” demiyorum ama yanlis bir ¢cabanin bazi

olumsuz sonuglar dogurabilecegini bilmek gerekir.

Devamli Bir Degistirme Dayatmasinin Sonucunda Neler Olabilir?
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Ofkeli tepkiler (degistirmek isteyende de degisilmesi
istenen de goriilebilir)

Yogun elestiri bombardimani

Gii¢siiz ve yetersiz hissettiren ifadeler

iliskiye olan bagin zayiflamasi

Aldatma

Umursamama

“Nasil olsa ne yapsam yaranamam” deyip normal so-
rumluluklarini bile yapmamaya baslama tepkisi

{letisimin azalmasi veya kesilmesi
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Degistirme Cabasi Sonuc Verir mi?

Esini deginmeye zorlamak, cogu zaman iliskide dogabilecek
en biiytik catismanin temelini olusturur. Burada bilinmesi ge-
reken, degistirmek istedikge direng yaratiliyorsa, bu ¢abanin
hicbir sonug¢ vermeyecegidir. Degisim isteginizi bir haklilik
micadelesi veya dayatma olarak ortaya koydugunuz siirece
bu beklentiniz karsilanmayacaktir. Kisinin kafasinda somut
bir model yok ise hayatindaki insani degistirmeye calismasi
ya da ayrilmasi sorunu ¢6zmez, aksine yeni iliskisinde de kar-
sisindakini degistirme cabas1 devam edecektir. Ozellikle sag-
likli bir anne veya baba modeli bulunmayan bireyler, kendi-
sine uygun es kavrami hakkinda net bir profile hi¢chir zaman
sahip olamazlar. Yani tam olarak ne istediklerini bilemezler.
Bazen 7-8 evlilik yapan insanlar ile karsilagiyoruz. inceledigi-
mizde bu Kkisilerin tiim evliliklerinde de ayni hatay1 yaptigini
goriiriiz. O hata ise, “karsisindakini degistirmeye ¢calismak” tir.

Esimi Hic Degistirmemeli miyim?
Bir iliskide degisim elbet olmali. Eger iliskiniz sizde herhangi
bir degisim yaratmiyor ise sizin icin 6nemli degildir veya mut-
suzsunuzdur. Degisim sadece yeni davranis kazanmak degil,
mutlu olmak, mutlu gériinmek, pozitif-negatif olmak, sosyal-
asosyal olmaktir. Yani olumlu olacag gibi olumsuz da olabilir.
Yani bir iliskide/ evlilikte degisim kacinilmazdir. O halde
degisecegiz ama nasil ve ne kadar? Zaten evlenip degisme-
yene evlendi diyemeyiz. Clinki evlilik, bekarligin devami de-
gil, %50 oraninda tam tersidir. O halde evli birinin degismesi,
sagliksiz degildir, sisteme uyuyorsa saghkldir.

165



UNUTMAK MI? AFFETMEK Mi?

En Az Degisim Gerekliligi Nasil Saglanir?

Bu konuda en dogru olan, en az degisim beklenecek es ada-
yin1 bulmaktir. Size hi¢ uymayan biriyle evlenmeniz halinde
degistirme miicadelesi/ ¢atisma kaginilmazdir. Ama size uyan
biriyle evlenmeniz, degisim gerekliligini ve oranini azaltir,
uyumu hizlandirir.

Bazen kisilik 6zelliklerimiz de partnerimizi degistirmeye
zorlamamiza neden olur. Mesela takintilarimiz, mikemmeli-
yetciligimiz veya 6zglven eksikligimiz gibi. Bu kisilik 6zellik-
lerimizin farkina varana kadar problemi hep esimizde bulu-
ruz. Kisilik 6zelliklerimiz geregi asir1 beklentilerimiz vardir
ve bu nedenle partnerimizi hep yetersiz goriiriiz. Oysa sorun
partnerimizde degil, bizim sert, kuralci ve hatalar1 goren ne-
gatif miknatis 6zelligimizdedir. Bu tip kisilik 6zelliklerine sa-
hip kisilerin esleri genellikle, asir1 elestirisel ve devamli or-
taya ¢ikan sorunlu durumlardan dolay1 huzursuz, iliskinin
gelecegi hakkinda ise umutsuzdurlar. Bu umutsuzluk ise ile-
tisimden kagma, cocuk yapmama, iliskiden uzaklasmaya ka-
dar varan sonuclar dogurabilir.

Degisim Konusunda Onemli Bilgi ve Oneriler
1. Degismesiistenilen konuyu partnerimize direkt ve net

olarak ifade edin.

2. Esinizin davranisinin sizin iizerinizdeki etkisini soyle-
yin, sonra da ne yapmasi gerektigini belirtin. Bu konuda
desteklerinizi sdyleyin. Sadece “yap” veya “yapma” de-
mek degisim yaratmaz.

3. Evliliginizin ilk yillar1 ise partnerinize ve iliskinize za-

man taniyin.
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11.
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Evliligin ilk y1llarinda sadece 1-2 hatay1/ sorunu goriip
olumlu yanlar1 yok saymayin.

Sucu ve sorunlarin sorumlulugunu esinize yiiklemek
yerine beraber asilacagina inanin. Hi¢bir sorun sizin
desteginiz olmadan asilamaz.

“Esim degisirse tiim sorunlar ¢oziiliir.” Demek yerine,
duruma “ben ne yapabilirim?” diyerek bir bakin. Kendi
beklentinizin de ona gore sagma gelebilecegini diisii-
niin.

“Esas sorun esimde mi yoksa benim beklentilerim mi
yiiksek?” Sorusunu kendinize sorup i¢ goriiniizi art-
tirin.

“Esas sorun esimde mi yoksa benim miikkemmeliyetcili-
gim veya miikemmeliyetciligimde veya takintilarimda
mi1?” Sorusunu kendinize sorup i¢ gériimiizl arttirin.

Ideal esi olusturmaktan vazgecin. Zihinde yaratilan de-
gil, birlikte olunan sizin esinizdir.

Siirekli “olmasi gereken es” kavramiyla ugrasmak ye-
rine, “olan1” esas alip onunla nasil mutlu olunacagini
diisiiniin ve bunun yollarini bulun.

Kendinize ait, hayata bakis a¢iniz ile ilgili sorunlariniz
olabilir. Eger boyle bir durum varsa, bu sorunlarin esi-
nizle degil kendinizle alakali oldugunun farkina varin.
Destek alin.

Ailenizi inceleyin. Elestirel anne-babaniz mi1 var? Mem-
nun edici bir yapiniz m1 var? Bu niteliklere ve yetisme
tarzina sahip olanlarin her zaman elestirel olabilece-
gini unutmayin.
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Degisim Konusunda Yanlis ve Carpitilmis Diisiinceler

1.
2.
3.

© © N o ;oA

10.
11.
12.
13.
14.
15.

Basarili evlilik, karsidakini degistirmekle miimkiindiir.
lliskide o bana uymalidir.

0 beni, oldugum gibi kabul etmelidir ama ben onun i¢in
caba gostermemeliyim.

Seven insan her seyi yapar.

Seviyorsa degisir.

Degismemesi, beni istememesidir.

O degismedigi strece bu evlilikte mutlu olamayi1z.
Onu oldugu gibi kabul edersem, “kaybeden” olurum.

Onu oldugu gibi kabul edersem pes etmis ve taviz ver-

mis olurum.

Onun degismemesi gligstizliigliniin gostergesidir.
Degisim giiclii olmaktir.

Siirekli sOylersem degisir; o halde stirekli séylemeliyim.
Degismedigi slirece ona iyi davranmamaliyim.
Inatginin tekidir o (inatgilik karsiliklidir).
Arkadasimin esi onun i¢in ¢cok degismis. Demek ki is-
teyen degisir.

Bu diistinceler ve davranislar, bizim iliskiye ve esimize ba-

kis agimiz olup, bizi hareket ettiren dinamiklerdir. Unutmama-

liy1z ki, bakis agimiz degismeden davranislarimizi asla kont-

rol altina alamay1z.

Ben Degismek istemiyorum O Degissin

Yillar boyu tartisilan ve her iliskide cevabi en ¢ok aranan so-

rudur: kim degismeli?
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“Partnerlerden hangisinin degisimi?” derken aslinda ilk ele
alinmasi gereken iliskide hangi sorunlarin yasandigidir. Eger
bir iliskide degisim tartismasi varsa, o iliskide ¢esitli sorun-
larin oldugu anlamina gelir.

Partnerlerin en ¢ok istedikleri partnerinin degisimi ol-
masina ragmen, en direngli konu da ayni sekilde degismek-
tir. Eger bu degisim bir de baskasi istedigi icin ise direnc iki
katina ¢ikar. Peki, iliskide ya da evlilikte yasanan her sorun
icin mutlaka bir tarafin degismesi mi gerekir? Aslinda bu, de-
gisimden ne bekledigimizle alakalidir. Kisilik cok az da olsa
degisebilir. Cevre, kalitim ve zamanin etkisiyle sekillenen ki-
siligin, birinin istegiyle aniden ters tarafa donmesi mimkiin
degildir. Degisenler de; ya rol yapiyordur, ya sorun ¢ikmamasi
icin uyum sagliyordur ya da vazgeg¢mistir. Terapilerde yapilan
sey, degisim degil, iki tarafin yiriitebilecegi yontem gelistir-
mektir. Sonucta kimse esi istedi diye kisiliginden vazge¢cmez.
Zaten elinde de degildir. Istese de vaz gecemez.

iliskide Degisim Nedir, Ne Degildir?
1. Yasanan sorunun ¢éziimii degisimle miimkiin degildir.

2. “Degisim” ifadesi yerine “uzlasma” ifadesi konulmali-
dir.

3. Uzlasmak taviz vermek degil, sorun ¢6zmektir.
4. Beklentiler sadece yasanan soruna ait olmali ve kisilik
yapisina dayandirilmamalidir.
5. Aslinda degisim dedigimiz sey, ortak nokta bulmak-
tir. O halde iki taraf adim atmadan degisim olmaz.
Iliski seanslarina gelen ciftlerin “sorununuz nedir?” soru-
suna ilk cevaplari: “partnerim/ esim degisirse sorun biter” ol-
maktadir. Erkekler, “esim abartiyor” derken, bayanlar ise tiim
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sorunlarin eslerinin ilgisizligi ve sorumsuzlugundan kaynak-
landigini belirtmektedirler.

Evlilik ve iliskilerde degisim ile ilgili gozden kacan esas
nokta, degisimin karsilikli olmas1 halinde miimkiin olacagidir.
Yani siz hi¢ bir sey yapmadikca esinizin degismesini beklemek
haksizlik olur. Unutulan nokta ise, rahatsiz oldugunuz davra-
nista sizin de katkiniz olup olmadigina bakmaktir.

lliskide rahatsizlik yaratan bir davranis her tiirlii elesti-
riye, rahatsizligin ifade edilmesine ragmen degismiyorsa bu
davranisin iliskinin termometresi oldugu unutulmamalidir. Bu
davranis; bir tepki mi, intikam mi, beklentinin karsilanmamasi
nedeniyle 6desmek adina mi, mesaj amagl my, iliskide kendini
korumak amacli mi1? Davranis, toplumun veya yasadig1 sosyal
yasamin yiicelttigi bir davranis my, ilgi cekme amach m1 olup
olmadigini bulmadan, davranisin ortadan kalkmasini istemek
yeterli ¢6ziim degildir.

Degisim ihtiyacini Nasil Saptayacagiz?
Simdi esiniz veya sevgilinizin sizi en ¢ok rahatsiz eden dav-
ranisini diistiniin.
1. Bu davranis ne kadar zamandir devam ediyor?
2. Budavranisin degisimi icin siz neler yaptiniz?
3. Su ana kadar kullandiginiz ¢6ziim yontemleriniz ise
yaradi mi?
4. Budavranisin ortaya ¢ikisinda sizin ne gibi etkileriniz
olmus olabilir?
5. Davranisin devam etmesinde sizin ne gibi -farkinda ol-
madan- strdiiriici tepkKileriniz olmustur?
Kisacasi partnerinizin degisimi icin ortak calismalar yapil-
malidir. Yani sizin de katkinizin olmasi lazim. En ¢ok goriilen
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katki, davranisin degisimi icin bugline kadar kullandiginiz
yontemi degistirmektir. Mesela on yildir esinizin bir davrani-
sinin degismesi icin X yontemini kullaniyorsunuz ve hala ise
yaramiyorsa artik bu yontemi terk etmek kag¢inilmazdir. Ayni
yontemlerle farkli sonu¢ alamazsiniz.

Genelde partner, degisimi sartl olarak kabul eder. Bu du-
rumda sartlar esit olmali ve boyle kabul edilmelidir. Mesela,
“ben daha ilgili olacagim ama sende devamli kontrol etmeye-
ceksin” gibi. Degisim icin bize sart sunuluyorsa, ¢éziime or-
tak olmaliyiz.

Degisimlerde, en biiytlik sikintiy1 yaratan nokta, hemen
degisim beklemek ve miifettis gibi gozlemektir. Mesela esiniz
ilgili olmak konusunda degisim sozu verdi. Biz hemen bunu
beklemek ve ani bir degisim istemek hakkina sahip degiliz.
Bunun i¢in zaman tanimak ve her olumlu adimi pekistirmek
lazim. Eger yapilana degil de yapilmayana odaklanirsak, de-
gisim siirecine giren partnerin motivasyonu kirilir ve vazge-
cebilir. Unutmayin ki partneriniz degisimi sadece sizin i¢cin
yaptigini diislinebilir ve bunu biiytik bir fedakarlik olarak go-
rebilir. Bunun olumlu olarak pekistirilmesi gerekir. Ayni za-
manda sizde bu siirecte onun beklentisini karsilamak i¢in ca-
balamalisiniz. Iki taraf da ayni anda baglamalidir. Miifettis es
olmamak i¢in de hem iliskiyi ylriitmek hem de karsilikh bir-
birine zaman taniyip destek olmak gerekir.

Neleri Kabul Etmeli, Neleri Etmemeli?

Esinizin veya sevgilinizin degismesinden vazge¢meli misiniz?
Bazi temel dinamikler vardir. Kaliplasmis yasamsal bakis,

inanc sekli, toplumsal roller(evin reisi, annelik), is bolimii gibi

konularda degisim daha azdir. Bu nedenle evlenirken bunlari
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kabul ederek baslamak lazimdir. Ciinkii en ¢ok sorun yasayan
ciftler, birbirini en ¢ok elestirenlerdir. Birbirini en ¢ok elesti-
renler ise birbirini oldugu gibi kabullenmeyenlerdir.

Kabul edilecekler: inanci, etnik kimligi, mezhebi, meslegi,
gelir durumu, kok ailesi, ailesiyle iliski ag1 (evlilige bulastir-
madan), fiziksel yapis1 goriintiisii gibi.

4%@%%@%4@%@%@&%@@% MW&W ;
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Kabul edilemeyecekler: 6fkeli olmasi, siddet uygulamasi,
yalan, aldatma, kurgusal kiskanglik, asir1 elestirel tutum, so-
rumsuzluk, ilgisizlik, bencillik.

Aslinda Sabir Degil Tavizmis

Kabul edilemeyeceklerde en iyi yontem, alttan almak degil, tam
tersine dik durmaktir. Sabir ile tavizi karistirmamak lazim. Sa-
bir, durumsal davranigslari hos gérmek iken, taviz, siirekliligi
olan davranislara eyvallah demektir. Alttan aldiginizda, o si-
zin rahatsiz olmadiginizi diisiinecek, davranis devam edecek-
tir. Sonrasinda tepki gosterdiginizde ise, bu durumu size yuk-
leyecektir. “Bu kadar rahatsiz oldugunu bilmiyordum, bugiine
kadar rahatsiz olmuyordun da bugiin neden rahatsiz oluyor-
sun, biri aklina m1 girdi” gibi s6ylemler duymaniz muhtemel-
dir. O halde en saglikli ¢6ziim; rahatsizlik veren davranislari,
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soylemleri kaynagiyla paylasmaktir. Paylasirken su yontem

izlenmelidir.

*

*

*

Yaptigin X davranisindan dolaysi.... hissediyorum.
Yaptigin X davranisindan dolays1..... benim hakkimda
..... diistindigiinii diistintiyorum.

Bu davranislarin beni ¢ok kiriyor-iiziiyor, mutsuz edi-
yor. Devam ettikce senden uzaklasiyorum.

Davranis devam ederse, mesafeli davranislar asamasina

gecilmelidir. Rahatsizliklar ise her durumda, ciddi ve alinsin

alsin almasin, sdéylenmelidir. Zamanla sistematik duyarsizlas-

maniz halinde davranis onun i¢in eglenceye doniisebilir.

Kabul edilemeyecek davranislarda, esiniz veya partneriniz

sizinle degil, baskasiyla da evli olsayd1 yine ayni tepkiyi gore-

cektir. Bu tip durumlarda da, “ kim olursa olsun bu durumdan

rahatsiz olurdu” diye diistinmek gerekir.

Alttan almak;

*

E3

*

Gizli 6fkeleri arttirir.

Ani patlamalara neden olur.

Duygusal, cinsel uzaklasmalara neden olur.
Zamanla depresyona stiriikler.

Alttan alan, kendini gii¢siiz ve hakkini savunamaz his-
seder.

Alttan alan kisi, zamanla yasamanin ¢ogu alaninda pa-
siflesmeye baslar.

Alttan alan kisi, diger insanlarla iliskilerinde 6fkeli olur.
Esine gosteremedigi 6fkeyi, cocuguna, arkadasina an-
nesine gosterir.
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*  Alttan alan kisi, sanal bir korku yasadigi icin, hep ger-
gindir. Saglik sorunlar1 zamanla yasar.

*  Alttan almak siirekli ise, sevgi ve saygi gostergesi de-
gil, kaygi ve korku gostergesidir. Dedigim gibi anlik ha-
talar1 alttan almak sorun olmaz. Sorun olanlar siirekli
rahatsizlik veren davranislardir.

Degisim Beklentisi Ofke Yaratir

Esimizin degismesini bekleyip sonu¢ alamadigimizda 6fkemiz
artar. Onun bencil oldugunu diisiiniiriiz. Bizi bilerek tizdiigiinij,
tiziildigumiizi, rahatsiz oldugumuzu bildigi halde davranisa
devam ettigini diisliniirtiz. Bu ise bizde asir1 6fke ve taham-
milstizlik yaratir.

Kabul edilemeyecek davranislarin degisimi ve kabul edi-
lebilir olmasi icin uzlasilmali ve beraber ¢6ziim adimlar: atil-
malidir. Kazan-kazan anlagsmasi yapilabilir.

Ofkelerin cogu alg1 hatasidir. Ofkelendigimiz konunun, ha-
karet, asagilanma, deger gérmeme olarak algilanmasi 6fkelen-
meye neden olur. Bu nedenle davranis mi sorun, yoksa biz mi
davranisi sorun olarak goriiyoruz, incelenmelidir.

Kisaca esinizin veya sevgilinizin degismesi, gercekgi bir
beklenti degildir. Esas olan uyum saglamaktir. Uzlagsmaktir.

174



SERHAT YABANCI

MUTLU EVLILIK NEDIiR?
‘8

Mutlu evlilik; faturalarin 6dendigi, cocugun ihtiyaclari-
nin karsilandigy, is ve ev sorumluluklarinin yerine ge-
tirildigi bir sistem degildir. Iyi bir evlilik, herkesin ken-
dini huzurlu, mutlu ve giivende hissettigi bir sistemdir.
Mutlu evlilikte hos gorii vardir. Her hatanin pesine dii-
stilmez. Esler birbirinin hatalarini bazen gormezden ge-
lir, bazen de uygun bir tslupla rahatsizliklarini ve ne
yapilmasi gerektigini ifade ederler.

Mutlu evlilikte giiler yiiz vardir. Sakalasma, esprili ile-
tisim vardir. Esler, birbirlerinin sakalarinin altinda bir
seyler aramazlar. Sakalar1 kimse kisiligine yormaz. Sa-
kalar ve espriler, karsidakinin zayif veya hassas nok-
talar1 tizerine yapilmaz. Evde giiler yiiz oldugu siirece
de gerginlik olmaz.

Mutlu evlilikte, kimse niyet sorgulayicisi olmaz. Hem
cocuklar hem de esler, soylemleri de eylemleri de ol-
dugu gibi kabul eder. Duyulan ve goriilenler esas ali-
nir. Altinda bir sey aranmaz. Anlasilmayan ve saskinlik
yaratan durumlar da ise bu durum ifade edilir. Kurgu

yerine aciklama beklenir.
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Mutlu evlilikte, dokunsallik vardir. Esler ve ¢cocuklar
hislerini ve diisiincelerini dokunarak, sarilarak goste-
rirler. Uziintiilerde, sevinglerde temas ile duygunun yo-
gunlugu aktarilir. Karsilikh gliven ve destekleme sag-
lanir.

Mutlu evlilikte cinsellik yasanir. Cinsellik, iki tarafin da
onay! ile yasanir. Bir gii¢ veya silaha dontstiiriilmez.
Ayni zamanda cinsellik, giizel bir siireci siisler. Sadece
tek tarafli tatmin i¢in degil, karsilikli tatmin tiriini ol-
malidir.

Mutlu evliliklerde cinselligin sekli yoktur. Esler ken-
dini rahat ve glivende hisseder. Kaygilardan arinmis,
gizli 6fkelerin olmadigi zihinlerden dolay1 cinsellikten
daha ¢ok keyif alirlar.

Mutlu evlilikte 6zlemek vardir. Esler birbirini 6zlerler,
goriisemediklerinde birbirinden haberdar olurlar.

Mutlu evlilikte esler, giin icinde ve beraber iken birbi-
riyle iletisim kurmak isterler. Sesini duymak bile iki
tarafa giiven ve huzur verir. Bazen sirf sesini duymak
icin nedensiz arayabilirler. Iletisimin amaci ve igerigi
sorgulanmaz. Yasattigi hisse odaklanilir.

Mutlu evlilikte, esler birbirini merak ederler. Giin icinde
neler yaptigini, yemek yiyip yemedigini, yorulup yorul-
madigini merak ederler.

Mutlu evlilikte, kiskanmak sevginin gostergesi degil-
dir. Ciinki iki taraf birbirine giivenir. Kiskanmak ye-
rine destek olmak ve sahiplenmek vardir, sahibi olma-
dan.

Mutlu bir evlilikte esler birbirinin hassasiyetlerini
onemserler. Bazen kendisine uymasa bile karsidakinin
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bir birey oldugunu, kendisine uymasa bile onun o y6-
niini kabul etmesi gerektigini bilirler ve kabul ederler.
Oneride bulunurlar ama kabul gérmezse énerilerinde
1srarci olmazlar.

Mutlu evlilikte fedakarlik vardir. Fedakarliklar, karsi-
ig1ya da fark edilmesi beklenen amaglar icin yapilmaz.
Esler, fedakarliklarda, kendinden 6diin vermezler. Ya-
pabilecekleri kadarini yaparlar. Bu nedenle de yaptik-
larindan dolay1 sonradan pismanlik duymazlar.

Mutlu evlilikte bakislara ¢ok 6nem verilir. Esler birbi-
rine sevgi dolu bakarlar. Gozlerden sevgi ve umut akar.

Mutlu evlilikte, herkes kendisi gibidir. Maske takmalk,
duruma gore hareket etmek zorunda kalmazlar. Esler,
birbirini oldugu gibi kabul ettigi icin, rahat ve kendili-
ginden davranislar ve duygular yasanir.

Mutlu evlilikte; kadin-erkek arasinda esitlik veya tistilin-
litkk savasi yoktur. Cinsiyetin getirdigi 6zelliklere saygi
duyulur. Sinirlar asilmaz. Farkliliklarin da tisttinliik ol-
madigi fikri hakimdir.

Mutlu evlilikte siddet yoktur. Ofke gdsteren olursa tiim
sorumlulugu alir, karsidakini, 6fkenin nedeni olarak
suclamaz.

Mutlu evlilikte sorumluluklar ve is boliimi, eslerin yo-
gunluguna ve giiclerine gore sekillenmistir. Basmaka-
lip ya da geleneksel roller keskin degildir. Herkes ba-
sarili oldugu alanda 6n plana ¢ikabilir.

Mutlu evlilikte, 6fkeler ve kirilganliklar biriktirilmez.
Aninda ve uygun Uslupla ifade edilir. Hata yapan hata-
sin1 kabul eder ve 6zriini diler.
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e Mutlu evlilikte, 6zir dilemek ve hatasini kabul etmek
bir sayginlik gostergesidir. Kimse 6ziir dilemeyi bir ego
veya gligsiizliik olarak algilamaz.

¢ Mutlu evlilikte hata yapan oziir diler ve goniil alma ko-
nusunda sorumlulugu tstlenir. Esler de birbirinin sa-
mimiyetinden dolay1 ¢cabuk affedicidir.

e Mutlu bir evlilikte, sosyal kiiltiirel aktiviteler birlikte
yapilir. Planlama sadece bir ese yiiklenmez, iki taraf ta
planlama yapar.

e Mutlu evlilikte, 6zel giinler mutlak olarak kutlanir. Kut-
lamanin sekli ve igerigi evliligin sekli, blitcesi ve yapi-
sina gore yapilir. Kutlamalar; mutlak olarak belli ka-
liplara sikistirilmaz.

e Mutlu evlilikte iltifat ve 6vgii ¢ok sik kullanilir. Estetik
anlamda ve duygusal anlamda iltifatlar yapilir. Yapilan
islere ve sorumluluklara 6vgiiler yapilarak hem egsle-
rin kendini degerli ve yeterli hissetmesi saglanir hem
de motive edilerek devami saglanir.

¢ Mutlu evlilikte esler sadece anne-baba degil ayni za-
manda eslik gorevlerini de strdiiriirler. Bas basa kal-
mak icin planlama yaparlar. Birbirlerinin duygusal, sos-
yal, cinsel ihtiyaglarini gidermeye calisirlar.

e Mutlu evlilik, dogal yoldan elde edilmez, evlilige yapi-
lan yatirim ve verilen cabalar ile saglanir. iki taraf “
isteyip cabaladiktan” sonra her evlilik mutlu olmaya
mahkimdur.

MUTLU EVLILIK VE iLiSKi ICIN NE YAPMALIYIZ?
Evlilik ve iliski, her seyden énce yeni bir siirectir. Ilk konusul-
masl gereken konu, bu yeni siireci kabullenmek gerektigidir.
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Evliligin ilk yillarinda yasanan sorunlarin basinda, isboliimi,
uyum siireci, bekarliktan evlilige gecisi kabul edememek ve
kendi hayal ettigi evliligi yasayacagi beklentisinin gercekles-
memesinden dogan hayal kiriklig1 yer almaktadir.

Evliligin ilk iki Yilinda Yasanabilecek Olas1 Sorunlar:

o Isbéliimii sorunu

e Sosyal yasam ortaklig1

e Duygusal/ cinsel uyum ve beklenti sorunu

e Ekonomik harcamalar sorunu

e Taraflarin aileleriyle iliskilerinde mesafe sorunu

e Hayal ettigi evliligi yasayamamak sorunu (hayalden
reel yasama gecis)

¢ Cocuk sahibi olma-olmama sorunu

e Giivenmek/ emin olmak sorunu

e “Dogru insan mi1?” kaygisi

Genel olarak bakildiginda, evliligin ilk 2 y1li uyum dénemi-
dir. Burada onerim evliligin ilk 2 y1li miimkiin oldugunca emek
verilmeli, bu siire gerekirse 3 yila da uzatilmalidir. Bu ilk ev-
rede bosanmaktan, ayrilmaktan s6z edilmemeli, bu kelimeler
her farklilikta kullanilacak kadar basite indirgenmemelidir.

Evliligin ilk evresinde, gereken emek verilmeden bosanma
karar1 alinmamalidir. Bu hassas siire¢, emek, iletisim, payla-
sim ve karsilikli ¢6ziim inanci ile agilir.

Ciftler, ilk y1illarda ttiim evliliklerde oldugu gibi, yasanan so-
runlari sadece kendilerinin yasadigini zanneder. Boyle olunca
da “esim dogru insan m1?” sorusu ile evliliklerini sorgularlar.
Unutulmamalidir ki bu soruyu evliligin ilk yillarinda sorma-
yan yoktur.
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Aslinda ilk evreyi saglikli gecirmek, binanin temelini sag-
lam atmak gibidir. Ciinkii bu déonemde ¢oziilmeyen sorunlar
ilerleyerek kroniklesir. Sonrasinda ise esinizin 6ksiiriigii bile
sizi rahatsiz edebilir. Bu rahatsizligin nedeni 6ksiiriik degil,
¢6ziimsiiz kalmis sorunlarin birikmesidir.

Oneriler:
Evliligin ilk evresinde, daha ayakkabinizi ¢cikarip eve girdigi-
nizde bekarliktan getirdiginiz 6n yargilari bir kenara biraka-
rak adim atmalisiniz.

Bu dénemde, sorunlarin birbirini iyi tanimama ve is bolu-
miyle ilgili sikintilardan kaynaklandigini bilmeliyiz.

Sorunun evlilikten degil, evliligin emek vermeden yiiri-
mesi beklentisinden kaynaklandigini bilmeliyiz.

Sorunlar, suglayici ve elestirici olmayan bir tslup ile net
olarak, diger olaylar ile baglant1 kurulmadan ifade edilmelidir.
Unutulmamalidir ki; evlilik bir isbdliimt ve iletisim sanatidir.

Problemlerden konusurken, “ben” dili kullanilmali, neden
sonug iligkisi kurarak konusulmalidir; “x isinde bana yardim
etmedigin icin (ben) kendimi ¢ok yalniz hissediyorum” gibi.

Parasal konularda esinize karsi net olun. Kisa siireli so-
runlar1 bile onunla paylasin. “Geger” diye gizlemeyin. Sorun
ortaya ciktiginda giiven kaybi yasanir.

Gecgmisinizle ilgili konularda ¢ok net durun. Eski arkadas-
larimizin evliliginizde tehlike yaratmasj, sizin verdiginiz izine
baghdir.

Bekarlik donemindeki arkadasliklariniz ve iligkilerinizle
ilgili, esinizle beraber karar almalisiniz. Esiniz tiim arkadas-
larinizi sevmek ve sizin kadar samimi olmak zorunda degildir.
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Cinsel paylasim konusunda, yasanan sorunu gii¢ ve ego ile
6zdeslestirmeyin. Bunlar olagandir. Bir durumdan “sorun” diye
bahsetmemiz icin siirekli ve sik yasanmasi gerekir. O halde an-
lik ve kiiciik sorunlar1 hastalik olarak gérmeyin.

Ortak mekanlar konusunda birbirinizin beklentilerini cid-
diye alin. Her zaman sizin istediginiz yere gidilmesi, zamanla
esinizin hem o etkinlige hem de size 6fkesinin olusmasina ne-
den olur.

Evlilik Bir Teknedir iki Kiiregi Vardir

Evlilikler tekne gibidir. Bu teknenin iki kiiregi vardir. Her es
kendi kiiregini ¢ekmek zorundadir. Kiirekler, belli oranda ge-
kilmedigi zaman teknenin yol almas1 (evliligin yiirtimesi)
miimkiin degildir. Eger sadece bir es devaml kiiregi cekerse
tekne kiiregi cekenin yoniine kendi ekseninde doner. Bu de-
mek oluyor ki bir evliligi tek tarafl ylritmek, kiiregi ceke-
nin basini dondiiriir.

Saglikli bir evlilikte esler belli oranda kiireklerini cekmek
zorundadirlar. Aksi taktirde evlilik hedeflerine ulasmak im-
kansizlasir.

Eger evlilik yiiriimiiyorsa sorun evlilikte (teknede) degil,
kiirek cekmemektedir. Bu durumda tekneyi degistirmek (yeni
bir es veya partnerle yeni beraberlik baslatmak) sonucu de-
gistirmez. Sorumlulugunu yerine getirmeyen bir es, her ilis-
kide ayni veya benzer sorunlari yasar.

O halde uyum ve emek iizerine kurulmayan tiim iliskiler
ve evlilikler bitmeye yakindir.
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Evlilikte Patinaj Yapan Sorunlardan Kurtulmak

Baz evliliklerde kroniklesmis sorunlar vardir. Ozellikle ilis-
kinin basindan beri devam eden ama ¢ogu zaman dokunul-
mayan konular olabilir. Bu sorunlar, giinliik yeni sorunlar ile
temas ettiginde, glinliik kiiclik sorunlari daha da biiyiitiir. Co-
cugu okula birakma konusu bazen bosanma nedeni olabilir.
Asil olan ¢ocugu okula birakmak degil, o cocugun eslerden
birinin 1srariyla diinyaya gelmis olmasi olabilir. Goruldigi
lizere, glinliik sorunlara degil, altinda yatan etken sorunlara
bakmak daha dogru olacaktir.

Evlilikte patinaj dedigimizde, arabanin kumda ya da buzda
patinaj yapmasi ile ciftlerin yillarca ayni sorunu tartismasi ve
sonuca ulasamamasi arasindaki benzerlikten bahsediyoruz.
Evliligi bir araba olarak diisiiniirsek, ayni sorunu devamli ko-
nusmak sorunu ¢ézmez. Konusmak, tek basina ¢6zmek degil-
dir. Bu tip durumlarda ayni konusmalar1 defalarca yapmalk,
umutsuzlugu, o6fkeyi, mutsuzlugu arttirir. Eger ayni yontem-
leri deniyorsaniz sonug hep ayni olacaktir. Once konusma yon-
temini, icerigini, seklini ve amaci degistirmek gerekir.

Evlilik patinajinda sorun ¢6zmek, arabay1 patinajdan kur-
tarmaya benzer. Eger araba patinaj halindeyse, gaz vermeniz
ise yaramaz. Yani devamli sorunu giindeme getirmek, hep tar-
tismak, patinajdaki arabaya gaz vermeye benzer. Patinajdaki
arabaya gaz vermek, arabay1 yorar. Bu durumda iliskinizdeki
sorunu ¢ézme yontemi yanlis ise, arabanin modelinin, sof6-
riin ¢cabasinin bir 6nemi yoktur. Yani evliliginizi bitirseniz de
partnerinizi degistirseniz de sonu¢ degismez.

Patinajdaki evlilikler icin ilk yontem konusmay1 kesmektir.
Sonrasinda iki tarafin beklentilerini somut olarak yazmasi ve
uzlasma saglamaktir. Son asama ise bir uzman destegi almaktir.
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Asksiz Evlilik Olur mu?

Insanlik tarihi boyunca kadin-erkek iliskileri 6zel ve zorunlu
olmustur. Zamanla bu iliskinin sistemlesmesi ve kurumlas-
mas1 gerekmis ve bunlardan biri de evlilik olmustur. Her ku-
rumda oldugu gibi, evlilik kurumunda da ¢esitli kurallar ve
bilesenler olmus, bu kurallar ve bilesenler ile sistemli yiirii-
mesi amaglanmistir.

Evliligi kurumlastiran bilesenlere baktigimizda, inang, kiil-
tiir, egitim, saygi, sevgi, sadakat, ask, sosyal yapi, akrabalik,
cinsellik vb. gibi bir ¢ok bilesenin oldugunu goériiriiz. Bu bile-
senlerin bir veya bir kac¢inin varliginin olmamasi halinde sis-
temde aksamalar olsa da yine de yiiriimesine engel degildir.

Evlilikte bu denli bilesenler var iken son zamanlarda te-
mel bilesenin ve yiiriimesi icin illaki askin olmasi1 gerektigi
diistincesi moda olmaya baslamistir. Oysa yukarida da saydi-
g1m gibi evlilik, sadece ask degildir. Evliligi sadece aska indir-
gersek, onu dliime mahk{m ederiz.

Askin bitmesi, bir evliligin bitmesini asla gerektirmez.
Ciinki evliligin icinde asktan baska tatmin edecek birgok sey
vardir. Vefa duygusu, emek, saygi, iletisim, anlayis, giivenlik,
glivenirlik, fedakarlik, gelecege olan baghlik, sosyal, duygusal,
cinsel baglar da birer bagdir. Bu nedenle de sadece ask bitti
diye evliligi bitirmek, mantikli degil bencilliktir.

Ask bittikten sonra yasanamaz olan evlilikler, agksizlik-
tan degil, destekleyen diger bilesenlerin olmamasindan kay-
naklanir. Yani askin dogal ve hormonsal yapisinin ister evlilik
ister flortte baglik olarak zamanla azalmasindan dolay: des-
tekleyen unsurlar yoksa evlilik biter. Eslerin birbirine olan
saygisinin, fedakarliklarin, emek ve vefaya olan degersizlik-
lerinin giin yliziine ¢ikmasina neden olur. Bitmesi ise, sizin
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anlasamadiginizi, uyumlu olmadiginizi géstermesine ragmen
bunu gérmenize engel olur. Bu nedenle ask evlilikleri tatl ol-
dugu kadar, risklidir de.

Eger siz esinizle arkadas degilseniz, ortak kararlar alami-
yorsaniz, zihinsel, tensel, sosyal uyumunuz yoksa ask sizi ne-
reye kadar gotiirebilir. Ama varsa da duygu azalmasi icin de
bir stirti degerden vazge¢mezsiniz.

Sayet siz duygusal azalmadan dolay1 diger bilesenlerden
vazgeciyorsaniz, zaten sizin bir deger ve kalite fark edememe

sorununuz vardir.

Kisacasi duygusal inis-cikislar icin evlilik bitirilmemeli.
Sadece ask i¢in evlilik yapanlar, ask bittikten sonra da bosa-
nanlardir. O halde ask benzindir, esas olan arabadir. Beraber
stiriildiikten sonra o arag¢ yoldan ¢ikmaz. Sizi arabanizi dogru
stiriip pert edecek kazalar yapmadiginiz siirece o araca her
zaman benzin bulunur.

Evlilik= iletisim
Iletisim ile her sorunun agilacag: inanc evlilikte ¢éziim yoludur.
lletisimle, rahatsiz oldugumusz seyleri, beklentilerimizi, istekle-
rimizi net ifade ederek 6énce kendimizi partnerimize tanitiriz.
Mutlu evliliklerin temelinde, konusabilmek, sorumluluk al-
mak, paylasimda bulunmak vardir ve konusmak i¢in dogru za-
man, dogru mekan ve uygun tislubu segcmek gerekir.
Sorumluluk konusunda, istekli olmak, is boliiml yapmak ve
sorumlulugun evliligin ilk kurali oldugunu kabul etmek gerekir.
Paylasim icinse, ortak etkinlikler yapmak, farkli planlari
denemek ve tiretkenlige a¢ik olmak gerekir diyebiliriz.
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Oneriler:

Evlilikte yasanan sorunlarda, evlilik dncesi siirecte yasa-
nilan olaylarin evlilige sarkmasi, evlilige sorunla baslanmasi
etkili oldugu icin, netlesmeyen tiim sorunlari evlenmeden ce-

vaplandirin ve konusun.

Evlilik icin siire 6nemli degildir. Onemli olan gecen siirede
neler konusuldugu, nelerin netlestigi, nelerin oturdugudur. Bu

nedenle evlilik 6ncesi tiim “acaba”larinizi cevaplandirmalisiniz.

Evlilikte yasanan kiiciik sorunlardan dolay1 hemen umut-
suzluga diismemek gerekir. Evlilik emek ve zaman ister. Za-
manla ve ifade etmekle sorunlarin azalmasi ve uyumun art-

masi1 kacinilmazdair.

Unutulmamalidir ki saglikli her insan evlenebilir. Bu ko-
nuda esas sorun evliligin nasil yiritiilecegidir. Saglikli olarak
yuritmek icinse, ortak hareket etmek ve evliligin iki kisilik bir
yolculuk oldugunu kabul ederek bu siirece baslamak gerekir.

Evlilikte yasanan cinsel sorunlar1 degerlendirirken, ayip-
lanma cekincesi veya utanma ile degil, farkli bir pencereden
bakarak degerlendirmek gerekir.

Kiltiirel sorunlar icin ortak noktalar ve paylasimlar iire-
tilmelidir.

Esler bilgili ve tecriibeli olduklar: alanlarda stirtikleyici
ve dnder olmali, bu durum esler arasinda gii¢ catismasi degil,
ureticilik olarak algilanmalidir.

Eslerin hassas noktalarindan biri de arkadaslarina ve akra-
balarina nasil davrandiginizdir. Esinizin arkadaslarina, akra-
balarina saygi temelli davranmalisiniz. Sevgi tercih, saygi ise

zorunludur. Esinize duygularinizi ifade etmeyi bir aliskanlik
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haline getirmekten kacinmamalisiniz. ifade edilmeyen duygular,
soylenmedikce zamanla s6ylenmesi daha agir ve zor hale gelir.

Evliligi yasarken anne-babanizin evliliginden yola cikarak
yliritmeyin. Annenizin tavirlarini esinizden beklemeyin. Ba-
baniz gibi bir es ise hayal etmeyin.

Evlilikte Karsilikli Kabullenmek Nedir?

Tanisma stliresinden itibaren en ¢ok géozden kacan nokta, ¢ift-
lerin birbirinin yapilarini kabullenip kabullenmeme sorunu-
dur. Bu sorun eger baslarda ¢oézilmezse iliski bitmese bile
her zaman iliskinin huzursuzlugunun gizli kaynagi olacaktir.

Kabullenmek, Pes Etmek midir?

iki tarafin karsilikli olarak; sekil, kiiltiir, statii, egitim, para,
daha once ge¢irmis oldugu yasantilar, (evlilik, bosanma, flort,
kaza, su¢ vb.) tiim konular1 bilerek, gorerek, analiz ederek, so-
run olmayacagina emin olarak iliskiye baslamasi veya sonra-
dan kabul etmesidir. Kabullenmek, her seyi kabullenmek demek
de degildir. Mesela siddet, devam eden aldatma, sorumsuzluk,
ilgisizlik, kumar vs. gibi. Kabullenilecek konular, iliskinin ge-
nel yapisina ve kabul edecek kisinin fiziksel, ruhsal yapisina
zarar vermeyecek diizeyde olmalidir.

Neyi Kabul Edip Neyi Kabul Etmeyecegiz?

Bu konu, iliskinin ve taraflarin 6zelligine gore degisir. Ama
kabul edilmez dediklerimiz genelde herkesin yanlis buldugu
seyleri barindirmalidir. Siddet, alkol, devamli aldatma, (Ne-
den devamli diyorum ¢ilinkii bu konu her evlilik icin 6zeldir,
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kendi icinde degerlendirilmedir.) sorumsuzluk, ilgisizlik, vs.
gibi. Tabi burada esas olan bir baska nokta ise kabullenilme-

yecek olan davranisin sikligi ve strekliligidir.

Esas olan aslinda yapilan davranistan ¢ok SIKLIK ve SU-
REKLILIKTIR. Davranisin bir/kag kez olmas: genelde tolere
edilebilir. Bu nedenle anlik ve ¢ok nadir davranislari genele

yaymadan degerlendirmeliyiz.

Neleri kabul edelim: Oncelikle, sahip olunan ve degismez-
leri ya kabul etmeliyiz ya da basinda isek karar vermeliyiz.
Din, dil, 1k, sekil, kiltiirel durum, aile gibi. Bunlar kabul edil-
melidir. Clinkii bunlar kisinin kendisinin bile degistiremeye-
cegi, kald1 ki bir iligki icin degistirmemesi gerekenlerdir. Sizi
siz oldugunuz icin seven/kabul eden biriyle evlenir/sevgili
olursaniz, tavizler yasamazsiniz. Bir iliski icin kendinizle de-

vamli celismezsiniz.

Neler kabul edilebilir? Risksiz degisebilir seyler konusunda
kabul edilebilirlik diisiiniilebilir. Mesela, evinin olmamasi, ki-
yafetinin yetersizligi, cok konusmalk, kilo, alisveris kontrolsiiz-
ligl, yemek yemek/yapmak, temizlik. vs. gibi. Bunlarin gelisti-
rilmesi ve degismesi zamanla ve iki tarafinda istegi ile olabilir.

Kimler Kabullenemez

Kabullenemeyen insanlar genelde hirsli, bencil, kontrolct, kay-
gili ve takintili olabilir. Bu tip insanlar karsisindakini kendi
istedigi sekle sokmak, onu kontrol etmek adina kendi istedigi
gibi sinirlamak, iliskinin kendi mutlulugu icin siirmesini iste-
mek, baskasi icin normal gelen bir seyi sorun edip degistir-
meye calismak, partneri iizerinde basardig1 degisimi kendi-
sine verdigi sevgiyle 6l¢mek gibi 6zelliklere sahiptir
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Kabullen(e)meyen kisi, bir davranisin degisimini istiyorsa,
bunun iligkiye getirisini 6ncelikle 6l¢melidir. Bu bir hirs m1 kont-
rol mu yoksa iliski i¢cin yapici bir degisim mi? Bireysel istek-
lerimiz icin karsidakinin degismesini istemeye hakkimiz yok.

Degismesini beklemek veya degistirme c¢abasi ¢ok az ve
zamana yayilmaly, iki taraf birbirine zaman taniyip destek ol-
malidir. Degisimi isteyen -sadece isteyen ve rahatsizlig: bildi-
ren degil- bu degisim icin daha ¢ok ¢aba sarf eden olmalidir.

Cok iyi giden bir iliskide partnerinizin bir davranisina
odaklanip iyi iliskiyi gormezden gelip sadece olumsuz dav-
ranisa odaklanmak da direng yaratir. iliskinin diger iyi yon-
lerini de bozmaya baslar ve siz saplantinizin bedelini bozul-
malar ile 6dersiniz.

Degisim; eger emir veya dayatma seklinde yansir ise, kar-
sidakinde ciddi bir direng olusur. Yani yapacagi varsa da yap-
maz. Clinkl ona gore o davranisi yapmak artik maglup olmak
anlamina gelir. O nedenle iki tarafin birbiri tizerindeki etki-
leri asla otorite ve giic ile iliskilendirilmemelidir. Iliski géniil
isidir. Gontl ile ylrlyen bir sisteme gii¢c karistirirsaniz kar-
sinizda gii¢ bulursunuz.

Son zamanlarda iliskilerde iki tarafinda egolar1 asir1 yiik-
sek. Bu egolar goniil iliskilerinin formatina aykiridir. Egonun
oldugu yerde hirs, yaris ve zamanla acimasizlik olusur. O ne-
denle miimkiin oldugunca iligskiye egolarimizi bulastirmayalim.

Yeni donemde kadinin is hayatinda giiclii olmasi, erkegin
paraya verdigi degerin artmasi, paranin ve statiiniin temel giic
kaynag1 olmasi nedeniyle iligkilere de miidiirliigiimuzi, pat-
ronlugumuzu bulastirdik. Bunun yaninda herkesin yeni es/
sevgili bulma sansi da arttig1 i¢in rest cekmek ve gii¢lii olmak
daha da biiyiik tehlike haline doniistii. Bu nedenle evliliklerde
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bitmek bilmeyen gii¢ savaslari, ego savaslari ve hakliyim-gtic-
lilylim savaslari basladi. Artik tartismalar neyin dogru oldugu
icin degil, kimin hakli oldugu icin yapiliyor. O halde evlilik veya
flortiiniize gii¢ bulagtirmayin.

Goniil iliskilerinde karsidakini degistirmeye ¢alismak, sa-
dece dogru bir iislup ve sevgi dili ile miimkiindiir. Terk etme
tehdidi, aynisini yapma vs. ¢oéziimstizliktiir. Eger partnerinize
bunu yaparsaniz, o da degistiremedigi konuda aynisini yapar.
Ama diger yandan da eger partneriniz bir konuda 1srarla dav-
ranis degisikligi istiyor ve siz kulak tikiyorsaniz; o da zamanla
sizin davranisiniza inat bir davranis gelistirecektir. inadin al-
tindaki kendi inadinizi veya sorumsuzlugunuzu bulmalisiniz.

Esim Degisir mi Uzman Bey?

Evliliginde veya iliskisinde sorun yasayan eslerin en ¢ok me-
rak ettikleri ve sorunun ¢6ziimii olarak gordiikleri en 6nemli
soru budur. Neden? Ciink silirecin devami bu sorunun ceva-
bina baghdir. Bu sorunun cevabina gore ciftlerin degisip de-
gismeyecegi, emek verip vermeyecegi, sabredip sabretmeye-
cekleri hatta devam edip etmeyeceklerine karar verirler.

Peki, gercekten nasihat, oneriler, baskalarinin yonlendir-
mesi veya terapiler ile esler degisir mi? Cevap: EVET

Nasil ki her insan her yasta bilgi ve tecriibe ile degisim ya-
sarsa, evlilikteki iliskisinde de degisimi miimkiindiir. Buradaki
degisim kisilikteki degisimler olacagi gibi, evlilikteki rol, go-
rev, alg1 ve bakis acisi ile de olabilir.

Degisimin miimkiin olacagini belirttikten sonra degisi-
min nasil olacagina deginmemiz gerekiyor. Evlilik terapile-
rine gelen c¢iftlerden kadinlar erkeklerin, erkekler ise kadinla-
rin degismesi halinde iliskide sorunlarin bitecegine inanirlar.
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Kendilerince sorunu (problemi) bulmuslardir. Bize ise ya ki-
min degisecegine karar vermemizi ya da nasil degisecegine
yol gostermemizi 6grenmek icin gelirler.

Bir esin degisimi i¢in terapi veya terapist yeterli degildir.
Siz taraflardan biriyle istediginiz kadar ¢alisin; yollari, ¢oziim-
leri, karsi cinsi anlamayan biriyle istediginiz kadar ¢alisin. Bir
noktadan sonra olayin Kilitlenecegi yer ikisi arasindaki payla-
simdir. Yani bir tarafi gelistirip, donanimlarla giigclendirirken
diger taraf yerinde sayarsa bu destek calismasi evliligi daha
da bozucu hale getirir. Dengeyi bozar.

0 halde esinizin degisimimi icin sizin de ayni diizeyde ayni
anda stirece dahil olmam gerekmektedir. Basta dedigimiz gibi
herkes ¢oziimii karsisindakine attigina gore, iki tarafinda de-
gisime ve ¢ozilime ortak adimlar atmasi gerekir.

Esinizin degismesini, beklentilerinizi karsilamasini isti-
yorsaniz degisime katkida bulunmalisiniz.

Bir baska nokta, hi¢bir iliskide bir taraf yiizde yiiz hatali
olamaz. Esinizin yaptig1 hatay1 mutlak olarak stirdiirmesini
saglayan davranislariniz mevcuttur.(yaptiginiz veya yapma-
diginiz).Ciinki bir hatada baslatici oldugu gibi siirdiiriiciide
vardir. Surdiirticii olmazsa o hata siirekli olmaz ve siirmez.
Yani kavgay1 baslatan kadar onu arttiran ve siirdiiren tara-
finda etkisi 6nemsenmelidir. Tipki bagiran ese diger esin ha-
karet etmesi veya bagirmasi gibi.

Bir diger nokta; kimse, sirf bir evlilik yiiriisiin, karsidaki
mutlu olsun ya da partneri istedigi i¢cin degismez. Birinin si-
zin icin degismesi icin bunun karsiligin1 gormesi ve kendi ba-
kis agisina gore bu degisime degmesi gerekmektedir.

Bireysel goriismelerde eslerden birinin o hafta seansta ca-
listiklarini uyguladiktan sonra ‘bu hafta daha iyiydik ‘ demesi
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bunun géstergesidir. itiraf ise sudur ‘Buraya gelirken hatanin
cogunun esimden kaynaklandigini diisiinliyordum. Ama si-
zinle bireysel yaptigimiz seanstan sonra daha farkli ve itinal
davrandim. Bu hafta ¢ok iyiydik. Demek ki ben farkli davran-
digimda esimde ona gore davraniyormus.’

Aslinda evlilikte esler ayna gibidir. Bir es digerinden aldi-
g1 yansitir. Tabi ki ruhsal bozukluklar haric. Bir insanin ken-
dine iyi davranan, seven, sayan, deger veren birine kotii dav-
ranmasi zaten normal bir davranis degildir. Bu asilamayan

gecmis olaylarin yansimasi olabilir ancak.

Eslerden ayni yontemler ile farkl sonu¢ almanin imkansizhigini
belirtmistik. Tipk fizik olaylar1 gibi, iliskilerde aynidir. Ayni
yontemler ayni sonucu, ayni nedenler ise ayni siireci yasatir.

Diisiintinki yirmi yildir x konusunda esinizden beklenti-
niz karsilanmiyor. Devamli hatirlatiyor her giin soyliiyor, ba-
zen kavga ediyor, bazen kiisiiyorsunuz. Eger bu tip yontemler
ile uzun yillar sonu¢ alamadiysaniz iki nedeni olabilir.

1.Beklentiniz esinizin hi¢bir zaman, hi¢cbir durumda kar-
silamayacag bir seydir.(ekonomik, fiziksel, zihinsel vs. yeter-
sizlik). Bu durumda bu beklentiyi degistirmek veya esinizin
potansiyeline uygun hale getirmek gerekir.

2.Uzun yillar bu beklentinizden sonu¢ alamadiysaniz, kul-
landiginiz yontemlerden vazge¢melisiniz. Mesela yillardir esi-
nin ilgisizliginden yakinan kadinin, bunu elde edebilmesi icin
sadece yakinmasi ve elestirmesi gibi. Bu 6rnekten ¢ikaracagi-
miz sonug ise ilgi, yakinma ve elestiri ile elde edilemez. En ba-
sitinden elestiriyi kaldirmak bile sistemin degisimine neden
olur. Yeri gelmisken belirtmek isterim, ilgisizligin karsiliginda
elestiren kadinda elestirilen erkekte rahatlar. Kadin alamadi-
ginin bedelini 6dedir. Erkek ise elestirinin olumsuz hisleri ile
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ilgisizliginin bedelini 6dedigini dislnir. Cezasini ¢ektiginin
diistindiigii icinde sugluluk ve pismanlik hissetmez.

Esinizin degismesi icin umudunuzu 6nce taze tutmak, son-
rasinda bunun size bagh oldugunu sdylemek isterim. Unutma-
yalim ki, kendimizi degistirmek bu kadar zor iken baskasini
degistirmek daha zordur. Oysa degisim karsilikli yeni diisiin-
sel ve davranissal durus sergilemektir. Bunun igin ise dnce
kendimizden baslamaliyiz.

Bir evliligin saghikl gitmesi icin illaki ruh ikizi olmaya ge-
rek yok. Ya da illaki degisime, evrim gecirmeye gerek yok. iki
tarafinda ¢abalamasi, hatalarindan ders c¢ikarip, kirmadan
dokmeden destekli yiiriitmesi ile evlilikte mutluluk miimkiin.
Uyusamayan herkes karsisindakini degistirmeye kalkigsa iil-
kemizde evlenenler kisilik kaybeder o halde ¢6ziimi esimizi
degistirmekte degil, onunla uyum saglama yollarini aramakta
bulmaliyiz.

Kisisel kanaatim eslerin degismesinden ¢ok, rahatsiz edici
davranislari azaltmasi veya degistirmelerini 6neririm. Clinki
her insanin belirli davranislari rahatsiz eder. Bir esin her se-
yinin sizi rahatsiz etmesi ya onu sevmediginiz anlamina ge-
lir, yada miikemmeliyetci tavrinizdan kaynaklandigini soyle-
yebiliriz.

Eger esiniz ile mutlu olmak istiyorsaniz onu 6nce oldugu
gibi kabul edin. Onu kabul ederseniz evliliginize olan sayginiz
artar. Fakat kabullenmek demek onaylamak degildir. Mesela
ben senin sigara igmeni onaylamiyorum ama kabullendim’.
Clinki kabullenmek onun gergekligini gormektir. Kaldi ki ka-
bul ettigimizde gercekliginden bir sey kaybetmez.

En tehlikeli degistirmeye ¢calisma yontemi kabullenmemek-
tir. Hayatinizdaki insanin isteklerini, kiiltliriinii, meslegini,
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ailesini, inancini vs kabul etmeden onunla mutlu olamazsi-
niz. Ciinkl bunlar onun varlik bilesenleridir. Ayrica bunlar-
dan vazgec¢mesi sizin kesin mutlu olacaginiz anlamina gelmez.

Hayatimizdaki insanin degismesini istedigimiz yonii, eger
iliskiye biiytik bir ¢6ziim katmayacak ise bu kredimizi de kul-
lanilmamasini éneririm.

Elestiren insanlar Ve Elestiri Dolu iliskiler

“Ben elestirilmekten rahatsiz olmam” bu s6zli duydunuz mu
hi¢? S6yleyenin gerceke¢i olmasini beklemeyin. Her insan, belli
dozdan sonra rahatsiz olur. Elestiri, biitiin biinyeleri gii¢csiiz
diistiren bir virtistiir.

Elestirel bir tutum, yapisal bir 6zelliginiz ise, dikkat edin.
Soguk, duygusuz, miikemmeliyetci, inatci, bencil, narsist, ba-
gimli gibi 6zelliklerinizi de kesfedebilirsiniz.

Elestiri, sadece evlilik ve flortlerde degil, hayatimizda iliski
icinde oldugumuz tiim insanlarla sorun yasatan bir tavirdir.
Size sadece olumsuzluklari yansitan, 6vgii ve onure etme ye-
rine sadece tamirci edasiyla diizeltmeye calisan, ama bitme-
yen bir tamir stireci gibi bir durumdur bu.

Elestirel tutumu olanlari, tamirciye benzetirim. bir tamirci
her zaman tamir edilecek yere odaklanir. Genelde de kusurlu
araclari da severler. Clinkii onlar ilizerinden kendilerini basa-
ril1 hissederler ve karakterlerini yasarlar. Tipki hayatlarina al-
diklari insanlari da kusurlu gérmek ya da ters karakterli in-
sanlar1 se¢mek gibi.

Inceledigim evliliklerde 30 yilda bile elestirel tutuma sa-
hip insanlarin bir adim ileriye gidemediklerini, esini degistir-
menin sinirinin olmadiginy, elestirinin bir evlilik sorunu olma-
sindan ¢ok kisisel sorun oldugunu soyleyebilirim.
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Diisiiniin, bir araci tamir ve modifiye edip, farkli hale ge-
tiriyor, sonra o kadar emek verip getirdiginiz yeni hali de be-
genmiyor, tekrar degistirmeye calisiyorsunuz.

Elestirel tutumun sonu yoktur. Elestirel tutum, % 100 sag-
liksiz olmasa da sagliksiz olan bunun sik, siirekli ve yanlis iis-
lupla yapilmasidir.

Elestiri, sadece yapict olmak amaciyla yapilirsa ise yarar.
Gerisi elestiri yapanin kendi egosunu tatmin etmekten baska
bir sey degildir.

Elestiren insanlar negatif baktiklari icin, genelde mutluluk
diizeyleri orta veya altidir. Boyle olunca da, mutsuzluklarini
hayatindaki insanlara veya yasantilara yiiklerler. Yapilmasi ge-
reken ise bunun bireysel bir bakis acisinin sonucu oldugunu
kabul etmek, insanlari elestirip degistirmeye girismeden 6nce
kendi bakis acilarinin farkina varip ona emek harcamalaridir.

Elestirel insanlarin 6zellikleri:

*  Arka planda elestirel bir ebeveyni vardir. Onun bayra-
gin1 farkinda olmadan stirdiirir.

* Cocuklugunda, ¢ok fazla elestirilmis, yonlendirilmis,
0zglr karar verme yetisi kazandirilmamis, bu nedenle
de kararsizdirlar.

* Anne veya babanin ¢ocugu asir1 6nemsemesi, tiim bek-
lentilerini karsilamalar1 da elestirel ¢ocugu olustur-
mustur. Cocuk ilerleyen dénemlerde, istedigi olmadi-
ginda acimasiz ve narsisce elestirir

*  Elestireller, asir1 fedakar, mutsuz ve bagimli veya nar-
sist ebeveynlerinin kotii rol-model olmalari sonucu, on-
larin bakis agilarini kazanmislardir.

*  (grenilme ve model alma ile gelistigi icin 6grenme ve
terapiler ile de diizelmesi miimkiindiir.
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Obsesyonlar1 vardir Miikemmeliyetcilerdir.

Elestirel kisiler, bazen en biiyiik ¢ocuk olabilir. Ebe-
veynler, anne-baba olmay1 ilk cocukta deneyimlerler.
0 nedenle biraz yapboz tahtasi ¢cocuklardir. Kontrollii
veya asir1 kontrolsiiz yetistirilmis olabilirler.

Oviilme, takdir edilme konusunda cimrilik yaparlar. As-
gari licrete verilen zam misalidirler. Hem zami az ve-
rirler hem de goziiniize sokarlar.

Elestirel kisiler, elestirel biiytlidiikleri icin, kendini de-
vamli kanitlama, insanlarin onayini kazanma ¢abasina
girerler. ilerleyen donemlerde de kendini kanitlayacagi
ama yeterince istedigi onay1 alamayacag1 insanlarda 1s-
rarci olurlar.

Elestirel kisiler, memnun edici olduklari i¢in, yliksek
de beklentileri vardir. Her fedakarhk, bir tatmine en-
dekslidir.

Elestirel kisiler, yetistirilirken elestiriyi dibine kadar
yasadiklari icin, kendini elestirenlerin sevgisinden de-
vamli sliphe etmistir. Evlendiginde veya iliskisi oldu-
gunda da sevildiginin devamli kaniti ister, test eder
soyletir, glivenmez.

Elestirel insanlar, aslinda ¢ok fazla diiriist, kuralc1 ve
hassaslardir. Adaletsizligi ve uyumsuzlugu sevmezler.
Bunlara maruz kaldiklarinda ise takinti yapar, 6fkele-
nirler.

Elestirel insanlar, cok iyi dost, arkadas olabilirler. Ama
elestiriler baslad1 mi iliskileri bozulabilir. Ya da sessiz
kalip karsidakini tizmemek i¢in kendi icinde mutsuz
olurlar ve iliskiye de yansitirlar.
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*  Elestirel kisilerde, enerji sorunu yasanir. Genelde mii-
kemmeliyetcilikleri nedeniyle cok fazla zihni ve bedeni
yorarlar.

*  Cok sik elestirenler, zamanla karsidaki kisi izerindeki
etkisini kaybederler. Ciddiye alinmazlar. Hakl1 olduk-
lar1 konularda bile kredilerini doldurduklari i¢cin 6nem-
sizlesirler.

* Elestiren insanlar, her seyin dogrusunu bildiklerini,
mikemmel olduklarini zannederler. Sisirilmis bir ego
ile hareket ederler. Kendi sisirdikleri egoya uygun da
itibar beklerler.

Elestirel tutum, kisinin kontroliine gectiginde hem kendisi
hem de cevresi daha olumlu stiregler yasar. Burada sorun, ki-
sinin bu yoniinii fark etmesidir. Elestiri, icimizdeki negatiflik-
lerin s6ze ve mimiklere vurumudur. Genel olarak mutlu insan-
lar daha az takilir ve daha az olumsuz elestiride bulunurlar.

Elestirel insanlarla yasamak 6zgiiveninizi yipratir. Devaml
hata yapiyor/ yapabilirim hissi yasarsiniz. Cogu zaman nerede
nasil davranacaginizi bile bilemezsiniz.

Bu tip evliliklerde zamanla esler ayri1 davranmaya, her-
kes bildigini okumaya baslar, evlilikte kocaman 2 kisilik yal-
nizlik olusur.

Siirekli ve sik elestirilmek mutsuz eder. Mutsuz ettiginiz
birinden de mutlu etmeyi beklemek adaletsizlik olur. Bu ne-
denle eger devamli hatay1 goren, yapilani degil yapilmayan
goren biriyseniz, zamanla ilgi ve sevgiye muhtag olacaksiniz.
Clinki elestiri tas atmaktir. Tas attiginiz birinden giil atma-
sin1 beklemeyeceksiniz.

Elestirel tutum, bir iletisim sorunu gibi goriilse de sadece
dogru tislubu 6grenmek ile sorun ¢oziilmez. Esas olan, kisinin
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cocuklugunu, i¢ dinamiklerini fark etmesi, kendi icinde bari-
samadig1 benligiyle ytlizlesmesidir.

Kisinin benligi ile yiizlesmesi, miikemmel olmadig1 ve olu-
namayacagini, insanlari oldugu gibi kabullenmenin ilk sarti-
nin da kendini oldugu gibi kabullenmekten gectigini géormesi-
dir. kisisel olarak insanlar kendini kusurlu gérdiikce, kusurlara
odaklanir. Yogun elestirel tutumlarin kendi kusurlarimizin
bir yansimasi oldugunu bildigimiz siirece, karsidakini sugla-
may1 da birakiriz.

Beslenmek istediginiz kaynaga miimkiin oldugunda itinal
davranmalisiniz. Siirekli elestirilen eslerde yasanan, depres-
yon, anksiyete, panikatak, cinsel sorunlar, aldatma girisimleri
olayin baska boyutudur.

Coziim Onerileri:

* Devamli elestiren insanlarin, aslinda hig bir seyi degis-
tiremediklerini aksine partnerinin goziinde énemsiz-
lestiklerini unutmayalim. o halde yeri ve zamani gel-
diginde, yapici bir tslupla elestirmeliyiz.

*  Elestiri asla kisilige yapilmamali, davranisa yonelik ol-
malidir. “sen sdylesin boylesin” yerine, “bu hareketin-
davranisin” ile baslamak lazim.

*  Elestiri icin “sandvi¢ yontemini kullanabiliriz. Once
olumlu mesaj, ardindan negatif elestiri ve sonra olumlu
mesaj ile sonlandirmak. ( +-+ ) (Ornek: Yemegin tad1
ve masa diizeni harika, ama yemek biraz tuzlu olmus.
Yine de tadi harika).

* Elestirilerde oncelikle olay1 anlatmak, sonrasinda ise
hissettigimizi anlatmak gerekir. “Boyle yaptigin icin
boyle hissediyorum gibi.”
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*

Elestirilerde, eski olaylarla baglanti kurmamak, her
olay1 bagimsiz konusmak lazim. pisirip oniine getir-
mek ¢oziim degil ¢coztimstizlik yaratir.

Elestiriler, bas basa yapilmali, topluluk oniinde, aile
iiyeleri veya ¢cocuklarin 6niinde yapilmamalidir.
Elestiri okunun degdigi herkesi mutsuz ettigini ve oku
gonderenin de itici gortiindiigiinii unutmamak lazim.
Eger elestirel bir esiniz varsa onunla ayni kulvarda sa-
vasmayin. Israrla, ona model olun. Siz 6viicii olun. Eles-
tiriye onun hatalarini bularak cevap verirseniz o sizi
ringe ¢cekmis olur.

Elestirip sonu¢ alamadiginiz konularda, kendi davra-
nislarimizin degisimine ge¢melisiniz. Sadece karsida-
kinin degisimini beklemekle sorun ¢6ziilmemisse yon-
tem degisikligi gereklidir.

lliskisel sorunlarda herkes partnerinin degismesi ha-
linde sorunun ¢ozilecegini diisiiniir. Oysa her evlilik/
iliski sorunu karsilikl1 déngiintin trtinii oldugu unu-

tulmamalidir.

Elestirme hakkinizi 6fkeyle 6diillendirmeyin. Elestir-
mek bir hata, lizerine 6fkelenmek ise ikinci hatadir.

Mutlu olmak istiyorsaniz, hayatinizdakileri oldugu gibi
kabullenin. Degismesi gereken noktalar i¢in de onlara
yardim edin. Emir veren olmayin. Onemli olan bilmek
degil, yapabilmeye calismaktir. Hatirlatmanin bilimsel
bir katkisi yoktur.

Bugiine kadar elestirip sonu¢ alamadiysaniz, o konuda

ayni1 yontemle 20 y1l da ge¢se sonug¢ alamazsiniz. Eins-
tein dedigi gibi ayn1 yontemlerle farkli sonu¢ alinmaz.
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*  Elestiri magduru iseniz, onun elestirilerinden hakli-
lik arayip kendinizi yipratmayin. Elestirileri kisiligi-
nize yontmayin. Ama davranissal olarak farkindaligi-

niz1 da gelistirin.

Neleri elestirmeliyiz?

Durumsal ve anlik olan davranislari elestirmek yerine gor-
mezden gelmek en saglikli yontemdir. Bunun yani sira esas
olan stireklilik haline gelen davranislar1 konusmak ve dogru
elestiri yontemini kullanmaktir. Yani konulari, durumsal ve

stireklilik arz eden olarak ikiye ayirmaliyiz.

Bir iliskinin Sonunu Gorebilmek Miimkiin mii?

Bir iliskinin nasil siireceginin ve zaman biteceginin aslinda
kestirmek miimkiin degildir. Bazi baslangi¢ sekilleri vardir
ki ya bitisi ya da getrefilli bir stirecin olacagin bize bastan
bildirir.

Iliski yasamak, sevgi, degerlilik, fedakarlik, gtiven, giic, ai-
diyet, umut, hayata baglanmak gibi tiim duygulardan bir de-
met sunar size. Bu nedenle iliskimizin olmasini ¢ok isteriz.
Fakat bu giizel yasam i¢in baslangi¢ ve secim sekli ¢cok énem-
lidir. Risklerden bahsedersek;

1. Yeni biten iliskiden hemen sonra sevgili yapmak.

2. Yeni biten iliskinin otopsisini yapmadan ac1 ve olum-
suz duygulari(sucluluk, pismanlik, degersizlik)iyiles-
tirmek yerine iizerine yeni duygular eklemek.
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3. Neden bir iligki istiyorum sorusuna ‘kendim i¢in’ ceva-
bini vermek

4. Tanimadan duygusal-fiziksel paylasim asamasina gec-
mek.

5. Bilingalt1 dongiilerinin fark etmeden hep aynu tip ve se-
kil iliskilere baslama.

lliskinin baslangic sekli gelecegi hakkinda bilgi verir bize.
Bu %100 net bir bilgi olmasa da siirec icinde riskler hep ta-
sir. Mesela yipranmis bir iliskiden c¢ikan biri ‘bu sefer kimse
icin bir sey yapmayacagim, kim kendine glivenirse o gelsin!
Gibi bir bakis acis1 gelistirmis, sadece mutlu olmay1 bekleyen
bir sevgili profilidir. Yine yeni bitmis ve ¢ok sik iliski yasa-
yan birinin, karsisindakinin nazina giinliik stresine bile ta-
hammiil edemez.

Kalbinde baskasi, yaninda baskasinin olmasi da biiyiik bir
sorundur. Kalbin baskasini isterken, aklin onu ret edip sana
uygun olan veya giivenli liman olani ister. Bu geliskiler asilma-
dan baslanan bir iliski, iliski degil celiskiden ibarettir.

Saglikli bir iliski hazir olunuslulukla olmalidir, yiiksek bek-
lentili olmakla degil. ‘Tam ihtiyacim var’ dediginiz zaman de-
gil ‘hazirim’ dediginiz zaman olmali. Cok istemek ve ihtiyag
duymakla hazir olmak ¢ok farklidir. Birinde istersin ve sadece

beklersin, digerinde hem verir hem alirsin.
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iliski Bagimlilig1 Ve Déngiiler

Yalniz Kalamamak
v
Dayanamayip Acil iliski Yasamak
v
Acele Nedeniyle Tanmmadan Yanls iliskiye Atilmak
v
Yanlishik Nedeniyle Mutsuz Olmak
v
Ayrilma Girisimleri
v
Yalnizlik Korkusuyla Ayrilamamak
\4
Ve Ayrilmak
\4

Yalniz kalamamak
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Onceki sayfadaki sekilde bir iliskinin yasayana gére kader,
bana gore ise bozuk driver (sistem siiriicii)gostergesidir. Ayni
patinajlarda dolanir dururuz. Hayatimizda bir senaryo vardir.
Sadece oyuncular vardir. Istedigimiz rolii oynarlar. Sonra gi-
der yenisi gelir. Degismeyen tek. sey bitmek bilmeyen aile ve
iliski savaslaridir.

Sekilde goriildiigti gibi. Temel sorun yalnizliga katlana-
mama ve bireysellesemeyip bagiml kalmadir. Oncelikle bu te-
mellerden ¢6ziilmelidir. Bunun bileseni olan baglanma prob-
lemi, bagimlilik veya sinir duygu sorunlarinin tedavisi gerekir.

KISKANCLIK

Birine agih shunsun, herhesin sna bahligm gannedersin,
WW”WWW@WW W
@WMMWW

Ulkemizde kiskan¢ligin net bir tanimi ve anlami olmadig1
icin kiskanclik sorunu iliskilerde ¢éziilememektedir. Once suna
karar vermeliyiz. Kiskanclik iyi bir sey mi, kotii bir sey mi? Sa-
yet kotii diyeceksek, o halde kiskanilmadigimizda neden ken-
dimizi kotii hissederiz. Sayet iyi bir sey ise, neden kiskanclik-
tan rahatsiz oluruz. Kisisel goriisiim, kiskan¢hgin iyi bir sey
olmadigidir. Kiskanmamak: ilgisizlik ve sahip cikmamak de-
gildir. Boyle algilanmasi, toplumsal bir aktarimdair. Ciinkii top-
lum bize 6gretmistir: Seven kiskanir.

Kiskancliga karar verelim. Mesela kot diyelim. Ne olur?
Kiskanmadigimiz ya da kiskanilmadigimiz i¢in ne gibi kay1p-
lar yasariz. Aslinda baktigimizda hig¢bir kayip yasamayiz. Gi-
venmenin kaybi olmaz. Hem evlisiniz hem de giivenmemek
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nasil bir celiski ise, sevdigine giivenmemek de bir o kadar
celiskidir.

Kiskanmamak, ilgisizlik, sorumsuzluk, merak etmemek
degildir. Aksine insan hem gtivenip hem sorumluluklarim ye-
rine getirebilir.

Kiskanmadiginizda, birinin esinize bakmasi veya stizmesi
sizi rahatsi1z etmez diye bir sey yoktur. Cevrenin goziinu kis-
kansaniz da kiskanmasaniz da kontrol edemezsiniz. Ama onu
her zaman koruyabilirsiniz. Yaninda olarak.

Kiskanglik, normal sartlarda bir kazanci yoktur. Kiskang-
lik, kiskanilan kisinin ya ilgi, ya iletisim, ya da sahiplenme ih-
tiyacini gideriyorsa bir kazanca doniisiir. Kisi farkinda olma-
dan kiskandirir ya da kiskanir. Burada kiskang¢higin islevini
yakalayan Kkisi, sorunu ¢6zer. Kiskangligi kaldirdiginizda ye-
rine gerekeni koydugunuzda sorun biter.

Kiskanglik, somut bir nedene bagli degilse, orada ilgisizlik
temel nedenlerden biri olarak géze ¢arpar. Kiskanglik krizi ya-
sayan Kkisi, ilgisizlige olan tepkisini ve ilgiyi elde etme seklini
bu sekilde ifade eder. O halde ilgiyi ve iletisimi yogunlastirdi-
ginizda kiskanghg sistematik olarak azaltirsiniz.

Kiskanclik bir duygu olsa da geri planinda diisiinceler-
den olusan bir senaryo vardir. Senaryo, kisinin kaybetmesi,
iliskisinin sona ermesi, paylasmak istememesi, terk edilmesi,
baska biriyle miicadele edemeyecegini diisiincesi hakimdir.
Aslinda iliskisel agidan baktigimizda, kaybetmek istemeyen
birey, kazanmak yerine ¢ogu zaman partnerini daraltip yine
kendine zorunlu hale getirmek ister. Bu tavir,” her durumda
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beni sevmelisin, bana muhtagsin, baskasi olmamali” diisiin-
cesidir. Kiskanmak ile imrenmek farklidir. imrenen, 6zenir
ve olumlu duygu besler iken kiskanan haset eder cekemez ve
olumsuz duygu besler.

Genel olarak baktigimizda, kiskan¢higin temel diistincele-
rinde, yetersizlik duygusuna ve baska bir rakiple yarisamaya-
cagina bagh olarak ortaya cikan, 6zgiiven eksikligi kaybetme,
terk edilme korkusu, baskasinin kendisine tercih edilecegi
diistincesinin yarattig1 degersizlik diisiincesi oldugu goruliir.

Kiskanan kisi, bazen bunu bir hak, bazen de ddev olarak
gorir. Kiskanmayan kisinin sevmedigi, 6nemsemedigi varsa-
yimi1 devreye konur ve iliskinin sorunu kiskanmak olgusundan
cikar ve sevmek-sevmemek sorununa kayar. Aslinda kiskan-
mak, genel bir duygudur. Fakat ¢ogu zaman kisiler bunu bir
iliski yasama sekline sokar. Yani insanin yaratilis kodlarinda
kiskanmak vardir kabul ediyoruz. Ama mantiki boyutu asan
kiskancliklar ise kendisine, partnerine ve iliskisine zarar verir.

Sigin sessigliginiy ve
M/M/M@%Zedwm

Kiskangligin en bunaltici noktasi detaylardan yarattigi se-
naryoya ulagmaktir. Esasen kiskanan kisi, aldatildigini test
etmek isteyebilir ama temelde hiikmedemedigi bir belirsizlik
duygusu vardir. Yani partnerinin duygu, diisiince ve yasamu ile
ilgili belirsizligi kiskanan kisiyi belirlilik icin arastirmaya y6-
neltir. Cep telefonun karistirir, ajandasini kontrol eder. Sonra
bir ohh ¢eker. 10 dakika sonra ise baska bir oh ¢cekme geregi
hissettigi icin tekrar ajan roliine girer.

Kiskanma durumu 3 ayakli bir masadir. Kendisine gliven-
memek, partnerine glivenmemek ve partnerinin ¢evresine
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giivenmemek. Burada tedaviye ¢evreden baslamak miimkiin
degildir. Partnerden baslamak ise ancak danisman vasitasiyla
miimkiindiir o halde esasen Kisi kendisinden baslamalidir.

Kiskanan kisi, kiskanmasini ¢ogu zaman kiliflamak igin,”
ona degil, cevresine giivenmiyorum” diyerek problemin ta-
raflarini degistirmek ister. Basina bir sey gelir. Asilirlar, taciz
ederler gibi. Sanki partneri, bu durumlara karsi koyamayacak
kadar gii¢siizdiir. Hatta cogu zaman partnerine 1srarla gli¢siiz
oldugunu hissettirmeye calisir ki, hem kiskancligini mesrulas-
tirmak hem de partnerinin giigsiizliigiiniin kendisine olan ba-
gimliligini arttirmasini ister.

Kiskang¢higin temeli 6zgiiven eksikligi ve kendini eksik ve
yetersiz gorme temeline dayanir. Bu nedenle ¢cogu zaman kisi
kiskanghginin gergcek nedenini bulamadigi icin karsisinda-
kine yonelir.

Kisi kiskanirken, topu ¢evreye atiyorsa, bunu destekle-
mek icin ¢cevre hakkinda bilgi almak ister. Ka¢ erkek/bayan
var? Kac kisi dul-bekar? Giizel /yakisikli var m1? Sorar sorar.....
Bazen kendisine gizlice bir rakip bile secebilir. Aslinda rakip
olarak sectigi kisinin haberi bile yoktur. Kiskanan kisi, pante-
rinin ortamina girdiginde, masum ve giiclii bir izlenim yarat-
mak ister. lyi bir es veya sevgili oldugunu mutlu bir beraber-
liklerinin oldugunu gostermek ister. Amag, mutsuzluk olursa
partnerinin ¢evresi, bu mutsuzluk iizerinden partnerini ken-
disinden alabilir veya koparabilir diye diistiniir.

Kiskanan kiside iliskisi ile ilgili devaml kaygilar: vardir.”
Beni ne zaman terk edecek, acaba suan ne yapiyor, kimler var,
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beni gercekten seviyor mu????” Kaygilarin stresle birlestigi
noktada ise belirsizlik kaygisi olusur. Yani aslinda o TV’lerde
gordiiglimiiz, ajanlik yapan biitiin sevgililerin amaci kaybet-
menin belirsizliginden kurtulma cabasidir.

Kisi aslinda kiskanarak, iliskisini korumaya ve kaybetme-
meye c¢alisir. Fakat nedense, hep” beni terk edecek, kaybedece-
gim, aldatilacagim” gibi hipotezleri dogru c¢ikar. Kendini ger-
ceklestiren kehanete dontisiir. Neden?

Aslinda kisi, kaybetme veya aldatilma stirecini kendisi
olusturabiliyor. Devamli sikistirilan bir partner, yasam alani
daralmis, 6zel yasami kalmamuis, elestirilen, suglu gibi sorgu-
lanan bir bir hale doniistiigi icin o iliski artik mutsuzluktur.
Kiskanip iliskisini teminat altina almaya calisan birey aslinda
kiskanarak iligkisini kaybetme yolunu a¢gmistir. Asir1 giiven-
sizlikten bunalan kisi, hem iliskinin artik onu mutlu etmeye-
cegini diisiinmeye baslamasi, hem de yapsa da yapmasa da it-
ham altinda kalmasi nedeniyle baska birine yonelebilir.

Kiskanan kisinin bu davranisi ilerletmesi, hastaligin da
gostergesi olabilmektedir. Ozellikler, paranoid yapidaki ki-
lerde kiskanglik li¢ boyutta goriiliir.

Siirec:

¢ Kiskanilan kisi: Kiskanan kisiye, devamli hesap ver-
mek zorundadir. Hesap vermediginde, su¢lamalar ar-
tar ve suclamalari kabul etmis sayilir.

e Partner hayati cekilmez hale gelir. Devamli hesap ver-
menin yarattigi stres ile basa cikamamak iliskiyi ve
kendi ruh sagligini bozar.

¢ Kiskanan kisinin devamli ithamlarina muhatap oldugu
icin, degersizlik, sucluluk, kendini basina bir sey yapa-
mayan kisi diisiincesine kapilir.
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Sosyal hayati aksar, cevresi izole olur.

Kiskanan ise kiskanc¢ligi devamli mesru gosterecek ka-
nitlar arar. Haksiz oldugunda bile 6nceki kanitlari dile
getirir.

Kiskanmay1 sevmeye baglar. Oysa sevenin gorevi kont-
rol etmek degil, mutlu etmektir.

Kiskanma iizerinde iletisim saglanabilir. Bu sayede kis-
kanglik yasayan kisi, iliskide dinamikleri elinde tutar.
Istedigi zaman kontrolii bu sayede elde tutar. Giiciinii
ise, esinin sadakatsizligine dayandirir.

Kiskanglik, somut bir nedene dayanmiyorsa, mutlak ola-
rak bir ihtiyaci giderir. Ya ilgi, ya da iletisim ihtiyac1 gibi.
Kiskanglik bir noktadan sonra takintiya déniistr. Kisi
elinden olmadan bu giivensizligi yenemez.

Kendinize olan giiveniniz, kiskanclik duygunuzla ters oran-

tilidir. Kendinize su telkinleri verebilirsiniz. “ eger sadakat-

sizlik yaparsa bu durum onun sorunudur. Ben bunu engelle-

yemem.” Ama sinirlarimi ve kurallarimi net belirtirim. Yapan

sonucuna katlanir.

Kiskanclik iliskide ¢ok ciddi yer kaplar. Cikarmak icin ye-

rine ne koyacagimiza karar vermeliyiz. Sosyal yasam, ilgi, ile-

tisim is gibi. Sayet iliskideyken bosluklarimiz fazla ise beklen-

timiz de ¢cok fazla olabilir.

Coziim Onerileri:

Kiskangligin illaki bir iliskide gerekli olmadigina inan-
maliy1z. Kiskanglik yerine sahiplenme ve desteklemeyi
koyabiliriz.
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208

Kiskanglik, somut bir nedeni olmadiginda; bir ilgisizlik ve
iletisimsizlik sonucu olarak ortaya cikar. Ilgi ve iletisim
ile sorunun ¢éziimtinde ciddi ilerlemeler saglanir.

Bir iliskide ilgi ve iletisim eksikligi varsa, partnerin
orada baska birinin varligini aramasi kac¢inilmazdir.
Kiskancliga stirtikleyen nedenleri kiskanilan da ken-
dinde arayabilir.

Kiskanan kisi, kiskanma nedenlerini gézden gecirme-
lidir. Bu sebepler benim le mi alakali yoksa somut ola-
rak herkesin rahatsiz olacagi bir durum mu?

Kisi somut bir sey bulamamis ise bununla kendisinin
basa ¢ikmasi gerektigini kabul etmelidir.

Kontrol ettik¢e, davrasini, kontrol etme giiclint kaybe-
der. Zamanla kontrol etmek, bir aliskanliga doniisiir. O
halde, hem kontrol edip hem de giivenmek zordur. Ya
glivenin ya kontrol etmeye devam edin.

Kendimize sunu sormaliy1z “karsidakine giivenmek
icin somut olarak neye ihtiyacim var” cevaplar ise so-
mut olmali. Olagan akis1 bozmamall.

Kiskanmanin, i¢sel bir 6zgiiven oldugunu kabul etme-
liyiz. Bunun icin kendimize glivenmeyi 6grenmeliyiz.
Sizi aldatmak isteyen kisiyi kontrol ederek engelleye-
mezsiniz. Kiskanglik, aldatmanin ya da kaybetmenin
panzehiri degildir. Aldatmak isteyen icin saniyeler ye-
terlidir ve mekan sinir1 yoktur.

Kontrol ile sadakat saglanmaz. Bunu kesinlikle kabul
etmeliyiz.

Bir insan size ancak goniil bagi ile bagh kalabilir.
Mekansal engellerle veya yanimizda tutarak bir seyleri
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engelleyemeyiz. Sonugta kalbini ve zihnini de kontrol
edemeyecegimiz icin, kontrol sadece bizi yorar.

Senaryolarimiza kendimizi kaptirmamak icin, her za-
man “kanitin var mi1?” sorusunu kendimize sormaliyiz.
Fakat kuralimiz su: “ hisler kanit olamaz.”

Kiskanilan kisi, sorulara net ve acik cevaplar vermeli-
dir. Durumu gecistirmemelidir. Durum gecistirmeleri
yeni bir glivensizlige neden olur. Kiskanan kisi, celiskiyi
bile bir kanit kabul eder.

Kiskanan Kkisi, partnerini kisitlamak yerine daha fazla
sevgi ve ilgi gosteriminde bulunmalidir. Bir kisi iliskide
mutlu olmasina ragmen sadakat sorunu varsa, onunla
bas edilmez.

Kiskanilan Kisi ise, sevgi ve ilgi beklediginde partne-
rini bilerek kiskandirmamalidir. Zamanla bu yéontem
arac¢ olmaktan c¢ikar bir giivensizlik nedenine diistiniir.
Partnerinize, karsi cinsin size ilgi duydugunu veya ilis-
kinizden 6nceki yasaminizda olanlar1 vs. gibi ifadeler
kullanmaktan kaginmalisiniz.

Kendinizi partnerinizden tstin tutmayin. Bu durum
ofke ve kiskanghigi beraber dogurur.

Onu cok sevdiginizi sadece bas basa iken degil, farkl
ortamlarda da ortaya koyun.

Ozellikle kiskanclhik yaptig1 ortamlarda ona daha ya-
kin davranin.

Ortaminiz ile ilgili kiskancliklari var ise onu ortamla-
riniza gotiriin. Ve net bir sekilde tanistirin.

Eslerden biri ilgi odag1 olmak, begenilmek odakl: bir
tarza sahip ise esinin onu kiskanmasi kac¢inilmaz olur.
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Bu durumda, durumun ag¢ik ve net olarak ifade edil-
mesi lazim. Tartismalara ragmen fikirler a¢ik olma-
ldir.

Yanlis Evliliklerin Sendromu 30 Yas Sendromu Nedir?

Otuz yas sendromu, ulasilan hedeflerde hayal kirikligina ug-
ramaktan baska bir sey degil. Yani “Bu muydu idealim. Hayat
hep bdyle mi gidecek?” diisiincesi. Bu hayal kiriklig1 hem evli-
lik hem de is hayati icin yasanabilir. Tatminsiz bir nesil olan
modern ¢ag bireyleri geride koca bir 30 y1l birakinca, bu ha-
yal kirikhiginin etkisiyle riskli kararlar alabiliyor. Isinden, egin-

den ayrilabiliyor

30 Yasina Gelenler ve 30'unu Gecenler Ne Diyor?

30 yas arada kalmaktir; ne geriye donme sansiniz var, ne ile-

riye dogru gitme cesaretiniz, orada oyle sikisip kalirsin...

Bu diinyada 30 yildir varsinizdir ve sorgulamaya baslar-
siniz kendinizi; ne liretmis, yasam adina ne koymussunuzdur
ortaya... Bir de tabii aile efradinin beklentileri tavan yapmis-
tir, bekarsaniz ne zaman evleneceksiniz, evliyseniz ne zaman

cocuk yapacaksiniz.

Hi¢ tiziilmeyin 30 yasinda oldugunuz i¢in. Yas sorunu al-

gisal ve sosyal 6grenme Urinidiir.

Bir yorum. Universiteden mezun oldugumda hep 30 yas-
larinda olmay:1 istedim... Olgun olmay1 isteme gibi gereksiz
tripler iste. O zamanlar 30 yas grubunu baya biiyiik goriir-
diim. Simdi o gruptayim ama kendimi hi¢ dyle biiytik biri gibi

hissetmedim.
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Bu bunalimin esas nedeni, kendinizi 30 yasinda gérmek is-
tediginiz yerin hayali ile 30 yasinda bulundugunuz yerin kar-

silastirilmasinda ortaya c¢ikan farktir.

Mutlu Etmeyeceksen Mesgul Etmeyeceksin

Kendi kararlarimizi alirken bu kararlara partnerimizin de or-
tak olacagini bilmemiz ve yasanacak siirece partnerimizi de
dahil edecegimizi bilmeliyiz. Bir iliskiye karar verebilmek bi-
reysel bir karar olmaktan o6te iki kisilik bir karardir. Clinkii
iliskiyi iki kisi ylrtitecek ve yolun ve yol haritasinin da her iki
insanin beklentilerine amaglarina uygun olmasi gerekecektir.

Bireysellesmenin oldugu giiniimiizde, bireyler istedigi ilis-
kiyi yasamak icin karsidakinin ne istedigini ya da diisiindii-
glini hesaplamadan hemen iliskiyi baslatmak isterler. Hatta o
derecedir ki her tiirli vaatler ve pembe tablolar ile ikna edil-
meye calisilir. Bu siirecte en 6nemli nokta, baslatabilmek de-
gil, stirdiirebilmektir. lyi bir siiriis icin iki tarafin iliskisel bek-
lenti ve hedeflerinin kesismesi gerekir.

Eger siz sadece karsidakini kendi istediginiz gibi bir ilis-
kiye dahil etmek istiyorsaniz sadece onu ikna etmeye calisir-
siniz. Oysa esas olan ikna degil uzlasmak ve ortak noktalari
bulmaktir. Ciinki isin icine ikna girdiginde; abartma, maske
takma, rol yapma, vaat verme davranislari goriliir. Tipki flort
ve nisanlilik déneminde oldugu gibi her seye evet denilmesi
gibi. Boyle durumlarda da karsidaki kisi evliliginde flort veya
nisanlilik gibi devam edecegini zannederek “evet” diyebilir. Evet
cevabin1 verende degil, her seye evet diyendedir. Ozellikle er-
keklerin partnerini ikna etmek konusunda, duygularin da et-
kisi ile biliylik bir motivasyona sahip olduklar1 goriilmektedir.
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lliskilerin hicbir zaman bireysel beklentiler iizerine ku-
rulamayacagini ve tek tarafl iliskilerde bir tarafin devamh
tavizkar veya pasif olmasi gerektigi gercegi ile bu iliskilerin
mutsuz iliskiler oldugu gercegi reddedilemez. Eger iliskinizi
kendi istediginiz gibi siirdiirmek isterseniz o zaman karsi-
dakinin beklenti ve taleplerini duymak bile sizi yorabilir. Ki-
minle iliskiniz olursa olsun partnerinizin bir noktadan sonra
bazi taleplerin bastirmayacagini bilmeliyiz. Bastirilan her fi-
kir bir sonraki asamada o6fke veya kirilmak ile gosterilir. Ya
sizin ya da iliskinin kirilmasi gibi.

lliskinin sekli, icerigi ve gelecegi ile ilgili iki tarafin da bek-
lentilerinin kesismesi ¢cok 6nemlidir. Mesela Evlenmeyi diisiin-
meyen birinin, evlenmek isteyen biriyle iliski yasamakta israr
etmesi, siire¢ sonunda iki tarafin da mutsuzlugu ile sonugla-
nir. Bir iliskiye baslamadan once elbette iliskinin nereye gi-
decegini kestirmek zordur. Ama en azindan niyet nettir. Yani
“kim olursa olsun evlenmek istemiyorum” diyen birinin evli-
lik amac1 olan biriyle iliski yasamak veya flért asamasina gec-
mesi bencilce bir adim olur.

Sonucta herkesin kendisi gibi diisiindiigii birlerini oldu-
gunu diisiintirsek, amag¢ ortaklig: ilkesinden vazge¢cmemeli-
yiz. Amaglarinizin uymadigi bir kisiyle flortlesmemiz de bizi
mutlu etmez. Clink her iligkinin icerigi ve paylagimlari amag-
larinda gizlidir.

Adim atan Kkisi ne istedigini bilmeli, adim atilan kisi de
ayn1 sekilde tanimadan hemen iliski asamasina gegmemeli-
dir. Esasen olmasi gereken, iliskiden once iletisimin olmasi-
dir. Yani ilk asamada bir iletisimin olmasi sonraki siirecgte ise
iliski flort asamasi i¢in karar verilmesi gerekmektedir. Oysa
hem bizim iilkemizde hem de diinyanin iliski yapisinda, he-
men paylasima ge¢cme orani cok yiiksektir.
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Evlilik, flort, sevgililik, birlikte yasamak gibi iligki sekil-
lerinde kararlar ortak verilmeli, birbirini tanima asamalarin-
dan sonra iliskinin sekli netlestirilmelidir.

Tanisir tanismaz “ben evlenecek biriyim, eglenecek degil”
demek dogru degildir. Belki de siz onunla evlenmek isteme-
yebilirsiniz. O halde ilk asama tanimak ve iletisim olmalidir.

Eger sizinle partnerinizin iliskisel amaclari ortak degilse,
ortak noktalar1 bulmak konusunda cesitli cabalara ragmen
ilerleme veya ortak nokta bulunamiyorsa, istediginiz iliski
sekli partnerinize uymuyorsa, siz flort, partneriniz ise evlilik
diistiniiyorsa, terapi destegi veya yardim istenmiyorsa zaman
"mutlu etmeyeceksen mesgul etmeyeceksin” demek zorunda-
yiz. Clinkii iliski ilerlemiyorsa gerilemektedir. Ilerlemeyen iligki
yerinde saymaz, geriler. Bir iliski deneme tahtasi degildir. Si-
zin test ettiginiz bir siire¢ degil, kendinizin ve karsidaki kisi-
nin hayatidir, firsatlaridir, gelecegidir.

Bosanma Bulasici mi?

Yasamimiz boyunca arkadaslarimizdan, grubumuzdan akraba-
larimizdan icinde bulundugumuz toplumun baskin kiiltiiriinden
etkileniriz. Is evlilik ve bosanma kararina geldiginde ise far-
kinda olsak da olmasak da bu etki kendini daha ¢ok hissettirir.

Bosanmanin bulasici olup olmadigina yapilan ¢alismalar
ile 6rnekler vermek istiyorum.

Amerika'daki Brown Universitesi’nde 32 y1l boyunca ‘bo-
sanma’ konulu arastirmay1 psikolog Rose Mc Dermott, yakin
bir arkadasi veya akrabasi bosanan ciftlerin ayrilma ihtimal-

lerinin ylizde 75 arttigini acikladi.

Peki neden? Bosanan insanlar, evliliklerinin veya eski esle-
rinin hep olumsuz yonlerini hatirlarlar. Bunun yaninda bosanan
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insanlar, nasihat, 6giit ve onerilerinde kendi yasadiklarindan
cikardiklar tecriibeleri aktarirlar. Aldatilanin, gliven nokta-
sini, siddet gorenin 6fkesizligi, ilgisiz kalanin ilgiyi 6n plana
koymasi gibi. Yani kim neden ayrilmissa ona yonelik telkinde
bulunacaktir. Bu durumda bosanan Kisiler, ¢cevrelerinde veya
akrabalarindakilere benzer telkinlerde bulunur ve karsi cinse
olan gilivensizliklerini ve evlilik kurumuna olan inangsizlikla-
rin1 aktarirlar.

Aldatilmis bir insanin, ¢ocuguna veya kankasina evliligi
onermesini bekleyemeyiz. Ya da evliliginde hep mutsuz olan
birinin bosandiktan sonra evlenmeye tesvik etmesini bekle-
mek zordur. Ya da bosanan kisinin dnermesi i¢in saghikl bir
evlilige otopsisinden sonra miimkuindiir.

Oysa temel sorun, bosanan kisinin durumunu ve yasadik-
larin1 genellemesidir. Yani, aldatilan erkegin, her kadinin al-
databilecegini iddia etmesi, ilgisizlikten bosanan bir kadinin
ise her erkegin ayni oldugunu iddia etmesi gibi. Bu telkinler
ile bliyliyen veya bu telkinleri sohbetmis gibi arkadaslarindan
alan kisilerin onlarin etkisinde kalmamasi miimkiin degildir.
Arastirma sonucunda da goriildigi gibi % 75oraninda insan-
larin bu durumdan etkilendikleri ortaya ¢ikmistir.

Tirkiye’de bosanmis kadinlarin yiizde 53,56’sin1n, erkek-
lerin ise yiizde 52,86’sin1n kardesi bosanmis. Bu veri bize gos-
teriyor ki 1. Derecede ki akrabalarin model olma ve etkileme
orani % 50 iizerindedir. O halde bosanma kararinin iki kisi
arasinda degil, kultiirel genetigine islenecek 2-3 kusagi etki-
lemesinden bahsedebiliriz.

Baska bir arastirmada; Tiirkiye’de bosanma tizerine yap-
tirilan ilk resmi arastirma sonucunda da bosanan ciftlerin

ailelerinde de daha dnce bosanmalarin gerceklesmis oldugu
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sonucu ¢ikmistir. Arastirmada; bosanan kadinlarin yiizde
36,4’linlin, erkeklerin ise ylizde 25,8’inin ailesinde bosanma-
lar oldugu tespit edildi. Arastirma da “Daha 6nce ailede olan
bosanmalarin diger bosanmalar icin 6rnek teskil ettigi sdyle-
nebilir.” Bu arastirmada da bosanmanin ailenin evlilik kuru-
muna olan bakis acisinin da bir yansimasi oldugu kadar, ai-
lenin psikolojik yapisi, yetisme tarzi, anne-babanin birbiri ile
olan iligkisi de birer neden olarak gosterilebilir.

Birebir gordiigiim ti¢ kusak bosanan aileler ile calistigimda,
bosanmanin sevgiliden ayrilma gibi algilandigini, yine bunun
yaninda, bosanmay!1 bir rest ¢ekis, varolusunun kaniti olarak
algilayanlar ve bosanan anneye ragmen evliligini yiiriitmeye
calismay1 da anneye veya bosanan kardeslere bir haksizlik
olarak algilandigini da gérmek mimkiin.

Basa donersek, kott sahneler akilda daha ¢ok durur. Ay-
rica biten bir iliskide daha ¢ok son zamanlar hatirlanir. Bosa-
nan bireylerin zaten son zamanlari ac1 ve iiziintt ile doludur.
Sonugcta hicbir ayrilik acisiz olmaz. Lafta sdylense de kimse ar-
kadasca bosanamaz. O halde bosanan kisi, evliligini hep son
sekliyle hatirlar ve ona gore evlilik yorumu yapar. Sorun, in-
sanin 10 yillik evliligini son 6 aya indirgemesi ve dyle yasan-
mis gibi yansitmasidir.

Bosanan biri dogru bir analiz yapsa ve yol gosterse de gii-
ven sorunu olusabilir. Zaten evli birinin bosanmis birinden
yardim istemesi de yardim isteyen ac¢isindan giivenilir bulun-
mayabilir. Bosanan kisinin, objektif olmasi icin profesyonel ol-
masl1 ya da biten evliligini ¢ok iyi asmasi ve otopsisin ¢ok iyi
yapmasi gerekir. Bosanan Kkisi, evliliginde sorun yasayan bi-
rine yol gosterse, evli olan kisi bunu “neden kendi evliliginde
uygulamad1” diyebilir giiven sorunu yasanabilir.
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Tabi olay sadece akraba veya arkadaslar ile alakali degil.
Mesela tlinlii sahsiyetlerin (!) rahat¢ca bosanmasi ve evlenmesi
de evlilik kurumuna olan saygiy: sarsar. insanlar, “o bile bo-
saniyorsa benim gibi siradan bir vatandas kimin umurunda”
diyebilir. Iste burada, televizyon yiizleri, politikacilar, statii ve
mevki sahipleri vs. kisilerin bosanmasi toplumu bu davranis
konusunda cesaretlendirir.

Tabi bunun yaninda herkes olumsuz anlam ¢ikarmayabi-
lir. Mesela, “Arkadasim ilgisizlik yliziinden bosand1” diyen biri,
evliligini korumak icin daha ilgili davranabilir. Yani ders ¢ika-
rabilir. Bu da miimkiin. Fakat insanimiz genelde sorun aninda
savasmak yerine sig1smay1 se¢iyor. Clinkii kolay olan bu. Ciinkii
savasmak icin yeterli duygusal gii¢ ve yontem yok. Ailelerin de
¢ocuklara sorun ¢6zme becerisi kazandirmadig ortaya cikar.

Bosanmanin bulasiciligi acisindan bakildiginda, bosanan
ebeveynlerin ¢6ziim konusunda ¢ocuklara yeterli bir mirasi ol-
mayabilir. Yani kendi evliliginde ¢6ziimsiiz olan anne-babalar
cocuklarina da faydali olamayabilir. Bu acidan ailede ¢6ztiim-
stizliik, bir ¢d6zlim yontemi haline dontsiir. Yani otomatik ola-
rak sanki ¢6zlimii yokmus dercesine bosanmaya siiriiklenirler.

Bunun yaninda ,(anne-baba veya cocugun) bosananin ol-
dugu ailelerde bosanmak isteyen bireye sosyal baski uygu-
lama giicii azalmistir. Yani sigara icen babanin ogluna sigara
icme demesi gibi. Ebeveyn bosanmisa bu konuda ¢ocuguna
s0z gecirmesi veya sosyal-kiiltiirel-dini motifleri kullanip
baski yapma giicii azalir. Zaten toplumumuzda bosanma ko-
nusunda aileler ¢cocuklarina destek verirse bosanma oranlari
kanimca %200 artar.

Yine bosanan arkadaslarin, bosandiktan sonra sanki her
sey cok giizel oldu. “Ozgiirliigiime kavustum,” “katlanmaya
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degmez” gibi ifadeleri, evliliginde sikinti yasayan aile birey-
leri veya arkadaslar1 i¢in ¢ekici gelmektedir. Ayni zamanda
ebeveyni bosanan ¢ocuklarda bu tip yorumlar ile evliligi
cogu kez denemek icin yaparlar. Bilincaltinda ise evliligi-
nin bir giin bitecegi veya esinin korktugu gibi olacagina
dair otomatik diisiinceleri vardir. Bu nedenle bu inancgla ev-
lilik yapanlar, daha tahammiilsiiz ve kiigiiciik olaylara bile
gereginden fazla tepkiler verirler. Ayni zamanda “kendini
gerceklestiren kehanet” denilen dongiiye yakalanip evlilik-
lerini bitirirler.

Burada toplumun yanlis algilarini da deginmek lazim. Bo-
sanan kadina veya erkege bakis acisi gibi. Onlara vebali gibi
bakmak, ahlaki yapilarini sorgulamak, arayista olduklarini
zannetmek onlarla arkadas olanlarin bosanmaya stiriiklene-
cegi gibi diisiinceler 6nyargi vardir. Bu yorumlar —elma-armut
ayrimi yapamamaktir. O nedenle evlilik bir durumdur. Bosan-
mak ise bir durum degisikligidir. Bizim amacimiz her zaman

dogru zamanda dogru durumda olmay1 saglamaktir.

Uzun Flortler Evliligi Riske Sokuyor

Her evlilik kendi i¢cinde yasanacaklar1 kadar yasananlari1 da
barindirir. Yani hem yasanacak gtizel ve farkli mutluluklari ve
umutlar: hem de yasanan giizel anlarin devamini tasir. Fakat
flortiin belli bir siirenin iizerine ¢cikmasi nedeniyle, bu umut-

lar yerini monotonluga ve heyecani bitmis bir siirece birakir.

lliskiler belli bir sistematik icinde ilerler. Yani tipki bir
makale gibi, giris, gelisme ve sonuc. Giris tanigsma ve alt yapi,
sonrasinda paylasimlar ile i¢cinin doldurulmasi ve amaglarin
sekillenmesi sonu¢ kisminda ise baslanacak yeni donemin ka-
rarlarinin alinmasi veya sonug¢lanmasi gibidir.
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Her iliskinin kendi icinde bir dinamigi olsa da iligkilerin
de asamalar1 vardir. Belli bir déonemden sonra gesitli adimla-
rin atilmasi ve ilerlemesi gerekir. Iliskinin ilerleyen siirecine
ragmen ilerlemenin olmamasi, taraflarin iliskideki beklenti-
lerinin karsilanmamasina, buna bagl olarak da motivasyon

diisiikliigiine neden olur.

Bu durum ise sorunlarin ¢ikmasina, tahammiilsiizliik, her
seyin goze batmasina, glivenilirligin sorgulanmasina, farkl kay-
naklar aranmasina ve hedefleri gerceklestirecek farkl arayis-
lara yonelmeye neden olur.

Kontrolcii Esler

“Esini elinde tut” telkini ile biiyiiyen, babasinin annesine il-
gisizligine tanik olan, aldatilmalara maruz kalan, tanik olan,
yiiksek egolular, 6zgiiven sorunu olanlar, diizen ve kontrol
ozelligi olan, hirsly, narsist yapilara sahip kisilerde kontrol
etme kontrolsiizce gergeklesir. Kisi, bilingaltindaki stireci
¢o6zemedigi icin, kontroliinii mesrulastirmaya, hakl neden-
lere dayandirmaya calisir. Her durumda, bunu karsisindaki
kisinin davranislarina baglar. Oysa kontrolciilik, iliskide bir
sorumsuzluktan ¢ikmis olabildigi gibi, temelde kisinin ya-
pisal 6zelligi olabilir. Kaygilari, onun déngiilerinin kaynagi-
dir. Oysa kontrolciiliigiin oldugu yerde ilk kaybolan “duygu
ve ilgi”dir. Kontrolcii esin mutlak olarak her seyi yonetmeye,
her seyi daha ¢ok iyi bildigine, daha fazla kuralc1 olduguna,
kolay kolay hatali olduguna inanmadigina rastlamaktayiz.
Bu tip iliskilerde de az 6nce dedigimiz gibi duygu ve ilgi arka
plana atildig1 gibi, tartismalar ve haklilik savaslar1 da yil-
larca devam eder.
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Coziim:

Kontrolcii kisinin, kontrol ve iliskiyi yonetmeyi kendi-
sinden kaynaklanan bir sorun olduguna inanmasi ge-
rekir. Bu davranislarini esine baglamamalidir.

Kontrolcii es, kontroliiniin nedenini bulmalidir. Kont-
rol ile hangi korkuyu yenmeye calistigin1 bulmalhdir.

Kontrolcl es, bu 6zelligini esine itiraf etmeli, bu ko-
nuda kendisine yardim etmesi icin esinden destek is-
temelidir.

Kontrolci es, daha iyi yaparim disiincesi ile tim so-
rumluluklari tizerine almamalidir.

Kontrolcii es, evliligi sadece problem ¢dzme, iyi gocuk
yetistirme, para kazanma olarak gérmemeli, duygusal,
cinsel ihtiyaclarini da g6z oniine almalidir.

Kontrolcii es, esi kadar kendine de zaman ayirmali, ne
kadar mutlu olur ve kendine deger verirse kontrol dii-
slincesinin azalacagini bilmelidir.

Kontrolcii esin az 6vgii yaptigini diistintirsek, daha fazla
ovgl ve olumlama kullanmasini gerekir.
Kontrolciiliigiin, yetisme ve 6grenme ile gelistigini bil-
meli ve cocuklarimiza da aktarmamaya dikkat etmeli-
yiz.

iliskide Yas Farki Onemli midir?

lliskilerde yas farki, iliskinin baglama nedenleri hakkinda bize

gizli bilgiler verir.bu konuda sadece ask veya sevgi uyumu ile

bakmadigimi belirtmek isterim. Mesela 60 yasindan biuiyiik

birinin 25-30 lu yaslarda biriyle evlenmesine ask diyemem.

Mutlak olarak yasi biiyiik olanin gii¢lii bir argiimani vardir.
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Ya koltugu, ya parasi ya meshurlugu. Bunun yaninda 25-30"1u
yaslardaki biri de zaten kendinin iki kat1 yasindaki biriyle bir
evlilik veya iliski yasiyorsa buna da ask diyemem. Ebeveyn
eksikligini tamamlama, gli¢siizliik algisi1 ya da gelecek kaygi-
sin1 azaltmak i¢indir. Bu tip iligkilerde ask evliligine inanmak
cok zordur. Ornegin, 25 yasindaki bir kadin, 60 yasindaki bir
adamla evleniyorsa bu adam zengindir. Ya da patron veya sa-
natcidir. Itirazinizi séyle aciklayayim. Siz hig 25 yasindaki bir
geng kizin 60 yasini ge¢mis, yurdum insani emekli birine asik
oldugunu duydunuz mu? Karar sizin.

Kadinin yasi biiytik biriyle evlenmesi icin ¢eliskileri asmasi
gerekir. Yoksa mutsuz olur. Kadinin yapisal 6zelligi bu tip evli-
liklerde tersine isler. Ona duygusal bir sey hissetmeden onunla
iliski yiiriitmeye misait yapiya sahip olmayan kadin, 6nce ona
asik olacak bir seyler bulur. Sonra da kendisiyle ¢elisme du-
rumunu ortadan kaldirdig icin onunla evlenir. Kadin, evlen-
mek istiyorsa, ona asik olacak seyleri onda bulur. Sefkat, cok
iyi biri, babacan, ¢ok ilgili, cok comert vs... yani mutlak ola-
rak bu sira disi iligki icin kendini hakli gérecek seyleri ken-
dince bu yontemle asar. Sonug olarak yas farki, mutlak olarak
bazi etmenlerle kapanmadigi siirece sorundur. Aksi takdirde
yasi kiiciik olan biri, bu yas farkindan dolay1 gii¢ sahibi olabi-
lir ya da evlenmeyi bile biiytik bir fedakarlik olarak gorebilir.

ALDAT-MA

Konu analizine ge¢cmeden once bir fikray1 paylasmak is-
tiyorum.
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Uluslararasi 6l¢cekte bir kadin arastirmasi yapan sosyolog,
diinyanin cesitli iilkelerinde kadinlara bir soru sormus. Koca-
niz1 baska bir kadinla yakalarsaniz ne yaparsiniz? Soruya iil-

kelere gore verilen yanitlar ise soyle olmus:
Isvegli: Neyimi begenmedigini sorarim.
Rus: Evi terk ederim.

Fransiz: Sesimi ¢cikarmam, sevgilime gider beni teselli et-

mesini isterim.
Italyan: Kadini vururum.
Ispanyol: Kocam1 vururum.
Yunan: Her ikisini de vururum.

Tirk: Benim kocam yapmaz!

Neler aldatmadir?

Aldatma konusu, yiizyillar boyu toplumlarda hep dnemliydi.
Peki, ne oldu da son zamanlarda bu kadar giindeme oturdu,
bu kadar ¢ok duymaya basladik. Aslinda her ne kadar top-
lumda gizli kalmis gibi gortinse de “aldatma” kelimesini, ka-
dinin is hayatina girmesi, glic kazanmasi, erkege karsi cikma
gliclini bulmasi ile ¢ok fazla duymaya basladik. Esini kaybet-
memek icin g6z yuman, bosanacak ya da karar alacak giicii
bulamayan kadinlar, toplum yapisinin erkek egemen olmasi
ve erkege cok eslilik hakki vermesinden kaynaklanan sos-
yal nedenler aldatmay1 ya gizlenmesini ve mesru kilmasina

neden oldu.

Aldatma bir baglanma sorunudur. Ozellikle narsist tep-
kiler gosteren insanlarda fazla gorilir. Kendini daha yiiksek

goren, esinden tstiin oldugunu diisiinen veya ¢evresindekiler
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tarafindan boyle oldugu gézlemlenen, toplumda dyle 6vgli alan

kisiler aldatmaya daha yakindirlar.

Kisi aldatildiginda adini koymak, nedenlerini bilmek, so-
runu ¢ozmeKk ister. Aldatmak mi - sadakatsizlik mi? “Bir ke-
reden bir sey olmaz.”, “Duygusal olmadig1 siirece sorun yok.”,
“Gortisebilir ama 6nemli olan sevmesin.”, “Konussun ama do-
kunmasin.” vs. gibi cok cesitli yorumlar ve aciklamalar duyuyor-

sunuz. Esas sorun kisinin yasadigi durumu nasil algiladigidir.

Arastirmalarimda ortak bir tanim olmadigini gérdiim. Be-
nim kisisel aldatma tanimimsa soyle; fiziksel ve duygusal an-
lamda partneri disindaki biriyle gerek yasam ve gerek etkinlik
olarak yapilan tiim 6zel paylasimlara aldatma denir. Burada
onemli olan paylasimin 6zel olup olmadigidir. Aldatmanin tam
olarak tanimlanamamasi, aldatmanin ve aldatilmanin ¢ok de-
gisik sekillerde algilanmasiyla ilgilidir. Algilamalardaki bu ce-

sitlilik aldatma ¢esitlerini ortaya ¢ikarir.

*Sanal Aldatma var mi?

Son 10 yilda patlama gosteren aldatma cesididir. Evet, as-
linda sanal cinsellik, sanal duygusallik birer aldatmadir. So-
nucta hayatinizda biri var ve siz baskasi ile 6zel paylasimlarda
bulunuyor iseniz bu aldatmaya girer. Sanal aldatmanin bu de-
rece patlamasini, sinir sorununa ve net olmayan kural soru-
nuna bagliyorum. Ayrimini sdyle yapiyorum: Sanalda yaptiginiz
sey, reelde yaptiginizda ne anlama geliyorsa ayni anlamdadir.
O halde netlestirmemiz gereken konu budur. Yiiz yiize olma-
masl, yasanmadigl anlamina gelmez. Sonucta yasadiginiz sey
sanal ama hissedilen duygular, etkiler, fiziksel sonuclar reeldir.

Bu nedenle bu konuda tartismaya yer vermemek icin sanal-reel
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ayrimini yapmaliyiz. Tabi ki seklen ayni olsa da icerik olarak
farklilik arz etmektedir. Sanalda, zarardan korunmanin, riski-
nin az olmasinin getirdigi bir ¢ekicilik mevcuttur. Bu nedenle
sanal aldatmalarda patlama olmustur. Diger yandan da riskler
ortadan kalktiginda, toplumumuzun gergeklerini gormemizi
saglamistir. Erkeklerin icgiidiisel kontrol sorununun, kadinin
duygusal a¢liginin ve bunu kontrol edemeyisinin disa vuru-
sunu da sanallik sayesinde gormiis oluyoruz.

Aldatmanin sanali-reeli olmaz. Ama kadin i¢cin de erkek
icin de sanal iliski masumedir. Kott niyetli degildir. Arkadasca
sohbetlerden baslamistir.

Simdi sunu da vurgulamak istiyorum: Bir iletisim, sizin kont-
rolliniiz ve izniniz olmadan iliskiye doniismez. Bos bir aninizda
sevgili olmazsiniz. Ya da bos bir aninizda birden soyunmazsi-
niz. Clinki iliski, anlik bir sey degil, stirectir, zamanla olur. O
halde her iliskinin bir siireci ve hazir olunusluk diizeyi vardir.

Bunun yaninda, risklerle ne kadar birlikte oldugunuz da
onemlidir. Siz, size ilgi gosteren, size devaml iltifat eden,
sizi etkilemeye calisan biri veya birileriyle iletisim halin-
deyseniz, riski aslinda siz yaratmis olursunuz. Risklerle mii-
cadele etmek de yine sizin gorevinizdir. Mesela arkadasca
yazistiginiz birinin size ilgi duymasi veya iltifat etmesi bir
noktadan sonra olusabilecek bir durumdur. Sorun bu degil,
bundan sonra sizin aldiginiz tavir olsa da, boyle bir iletisim
ag1icinde bulunmaniz bile kendiniz zora sokmaktir. Bunun
yaninda arkadasca baslayan bir iliski hicbir zaman alismaya,
ondan etkilenmeye donlismez. Sizin bdyle bir ihtiyaciniz ve
beklentiniz olsa bile izin vermediginiz ve istemediginiz si-
rece bu gergceklesmez. Bazen “arkadasca sohbet ediyorduk,
iliskiye doniistii” diye sdylemler duyariz. Benim goriisiim
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ise sudur: her arkadasinizla sevgili olur musunuz? Her ar-
kadasinizla iliskiniz neden zamanla iliskiye donlismiiyor?
Belirtmek istedigim sey, hi¢bir seyin kendiliginden ve sizin
haberiniz olmadan gergeklesmeyecegidir.

Sanalin verdigi heyecan ve sucluluk, bir yandan yasagin ta-
dini1 verirken diger yandan da tadinizi bozar. Kendinizi degerli
hissederken, reel hayatinizdaki sistemi de kacinilmaz olarak
bozar. Size az ilgi gosteren esinizi goziiniizden diisiiriir, ona
karsi daha tahammiilsiiz yapabilir. Bunun yaninda da sugluluk
duygunuz nedeniyle tam tersine daha pasif, alttan alan veya

beklentisiz yapabilir.

*Duygusal Aldatma: Bu tip aldatmalar agirlikli olarak
catisma icindeki bireyin psikolojisini yansitir. Yani kafasinda

oturtamadigl, ortamin uygun olmadigi, karar almak yerine
heyecani yasamak amachidir. Uzaklik (uzakligin verdigi gi-
ven), merak, iliskisindeki mutsuzluk, hayranlik, heyecan ara-
yis1 gibi etmenler duygusal aldatmay1 dogurur. Agirlikli ola-

rak kadinlarda gorilir.

* Sosyal Aldatma: Bu kavrami bilim tarihine koyarak yeni
bir tanim yapiyorum. Sosyal aldatmada, zaman gecirmek, so-
runlari paylasmak, fikir alisverisinde bulunmak amacli arada
bir goriismeler; fakat genelde bos zamanlar1 degerlendirme
amacli bir beraberlik ve iletisim s6z konusudur. Tabii sonunda
fiziksel ve duygusal paylasimlarda olabilmektedir. Bu aldatma,
kisinin yakinlik duyarak 6zel paylasimlar yasamasidir. Bu
paylasimlar, alisveris yapmak, sinemaya gitmek, kafeye, dis-
koya gitmek vb. gibi esiyle yapmadig1 etkinliklerdir. Aslinda
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burada kisi, bu durumdan rahatsizlik duyar. Ciinkii bunu esi
istedigi halde veya esi (sevgilisi) ile yapmasi gerekirken baska
biriyle yapmasi da bu aldatmaya girer. Burada mutlak ola-
rak bir hayranlik veya olumlu duygu durumu mevcuttur. Her
karsi cins iliskisi icin boyle degildir ama bunun yogun olmasi
ise sira disidir. Clinki evliligi, bunlar1 esinizle yapmaniz igin
gerceklestirirsiniz. illaki cinsel, duygusal paylasimlar olma-
yabilir. Ki genelde de taraflar, kaybetmemek i¢in de begenile-
rini ifade etmekten kacinilir.

*Cinse] Aldatma:

Cinsellik amagl iligkileri kapsar. Aslinda kisi esiyle her
tiirli cinselligi list diizeyde yasasa bile cinsel aldatma ola-
bilir. Peki neden? Toplumumuzda bir kadini1 elde etmek er-
kek i¢in her zaman bir gii¢ ve kendini kanitlamak olarak al-
gilanmigtir. Ozellikle en giizeli, en zoru elde etmek erkegin
prestij gostergesidir. Hepsi icin iddia edilmese de iliskilere
bu sekilde bakilan ortamlarda biiyiiyen bir Tirk erkegi is-
ter istemez (biyolojik yap1 hari¢) her zaman aldatmaya yat-
kinlik gosterir.

Bir insan Neden Aldatir?
Koz (Duygusal-Fiziksel ihtiyaclarin Koz Olarak Kullanilmasi)
Erkek psikolojisi, hormonal yapis1 geregi cinselligi ilis-
kide temel dinamik olarak goriir. Bize gelen danisanlarimizda
ve ailelerimizde de gérdigliimiiz kadariyla erkeklerin en ¢ok
sikayetci olduklari nokta cinselliktir. Erkegin aldatmasinin al-
tinda yatan nedenlerden biri, esinin cinselligi bir silah ya da
koz olarak kullanmasidir. Erkek cinsellik icin boyun egmemek
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ayrica kendini muhtag hissetmemek i¢cin aldatma girisiminde
bulunur. Ayni sekilde, kadin da erkegin ilgi ve sevgisini kaza-
nabilmek i¢in aldatma girisimde bulunabilir. Cinselligin koz
olarak kullanilmasi, yliksek kirilmislik ve gizli 6fkenin gos-
tergesidir. Eger cinsellik eslerden biri tarafindan koz olarak
kullanilirsa, diger taraf mahrum kalma ve dislanma duygusu
ile aldatmay1 hak olarak goriir. Hem hak olarak goriir hem de

mahrumiyetin cezasi olarak algilar.

Kompleksler (ilerleyen Yasla Birlikte, Gen¢ Oldugunu His-
setme-Kanitlama Arzusu)

Kompleksler Kisi her yasta giiclii olmak ve begenilmek is-
ter. Boyle durumlarda iyi hissetmek i¢in aldatma yoluna bas-
vurabilir. Ozellikle kendinden kiiciikler ile bu olay1 gercekles-
tirmeleri hala ise yaradiklarini gormeleri bakimindan kisileri
daha mutlu eder. Kadinlar ve erkeklerde menopoz-andropoz
donemine yakin yaslarda genc partnerler ile aldatma yasa-
nir. Yaslhiligi kabul etmek istemeyen, kendini kanitlamak, 6z-
gliiven kazanmak isteyen erkek ve kadinlarda sik rastlanilan
bir durumdur. Magazin basininda ¢ok sik goriiyoruz; ileri yas-
lardaki erkek ya da kadinlarin geng sevgilileriyle boy goster-
meleri, yaslarini gormezden gelmek ve hala begeniliyor oldu-
gunu gostermek i¢in yapilan bir davranistir. Ayni zamanda
hayatin anlamsizlifina ve 6lim korkusuna bir meydan oku-
maktir bu tip aldatmalar.

Psikolojik Nedenler

Insanlarin sosyal anlamda temel ihtiyaclar1 kabul edilmek, be-
genilmek, onaylanmak, giivenmek ve sevilmektir. Kisi kendini
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mutsuz, onemsiz, degersiz hissettiginde bu temel ihtiyaglarini
giderebilmek i¢cin careler arar, baska birilerinin kendisine de-
ger vermesi, onu mutlu eder. Ozellikle depresyonda olan erkek
ve kadinlarin hem riskli davranislari hem de kendini degerli
hissetmeleri aldatmaya stiriikletir.

Hem deger gormek hem de halen ilgi cektigini gormek dep-
resyonda olanlarda olumlu etki yapmaktadir. (Bir nevi anti-
depresan etkisi.)

Erkekler, kadinlarin hamilelik, dogum sonrasi ve depres-
yon durumlarinda, bekledigi ilgi ve cinselligi goremediginden
aldatma kayabilir.

Aldatan kisi yakalanmadig1 stirece davranisa devam eder,
sonuclarini hep disiiniir aslinda; ama i¢sel catismay1 da asa-
maz. Genelde aldatma sonrasi vicdani rahatsizlik olusur. Aka-
binde de sugluluk duygusu ortaya ¢ikar. Bazen kisi kendini
daha iyi hissetmek icin esinin/sevgilisinin hatalarini arar.
Sanki bedelini 6detmis diistincesiyle o hata yaptikea kisi ken-
disini daha iyi hisseder. Aldatmalarda kisi aldatmanin nede-
nini kendisi disinda baska nedenlere dayandirdikca kendisini
daha iyi hissedecegi i¢in, devamli esinin veya partnerinin ha-
talarini gormek ister. Aksi takdirde esinin miitkemmel olmas;,
aldatanin vicdani rahatsizligini daha da arttirir. Aldatan Kisi,
esi kendisine iyi davrandikca kendini daha kotii hissedebilir.
Bu durumda da ayrilmay1 huzursuzluktan dolay1 daha fazla
isteyebilir.

itiskisel (Evlilik) Nedenleri

Evlilikte yasanan sorunlar ve eslerin iliski icindeki hareket-
leri de aldatmaya stirtikleyen nedenlerden bazilarini olustu-
rur. Bunlardan bazilari1 asagidadir:
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Kontrol etmek ve tahakkiim altina almaya calismalk,
Hgisiz ve sorumsuz es,

Cinsel tepkiler ve reddedilis,

Devamli alttan alma, pasiflik,

Bagimli veya narsist kisilikli esler,

Sevmeden evlenmek, sadece sahip olunan nitelikler icin
iliski yasamak ( para, kariyer, sekil, statii vs),

Otorite savaslari,

Bencil es,

Eslerin ¢ocuktan sonra rol kaybi.( es olmay1 unutup sa-

dece anne veya baba olmak),
Yiiksek beklentiler ve hayal kirikliklari,
Psikolojik sorunlar ve kisilik yapilari,

Aldatan-aldatilan anne baba ile biiylimek-tanik olmak

Aldatilan Ne Yasar?

Big, bige diledii yalans deiil, bizi bisgiimieyip

Aldatilan kisi, kendini yetersiz, begenilmeyen, ilgi cekmeyen

biri olarak goriir. Bunun sonucunda haksizliga ugradigini di-

slinen, 6fkeli ve partnerine dokunmak istemeyen bir es ortaya

cikar. Aldatilan kisilerde “keske”ler ¢oktur. iliskisinde harca-

nan emek, zaman, yaptig1 fedakarliklar, gosterdigi sadakat

vb. timi zihninden film seridi gibi gecer. Ayn1 zamanda kisi

aldatani aldatma girisiminde de bulunur, asil amag¢ aldatmak

degil, intikamdir.
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Aldatmalarda tek neden kisinin esiyle yasadigi iliskisinde
cinsel ve duygusal anlamda doyuma ulasmamasi degildir. Co-
cuklugundan itibaren degersizlik duygusu icinde biiytiyen biri
uygun ortamda bu duygusunu tatmin etmek icin aldatabilir.

Bazen kisi bir anlik heyecan i¢in de bunu yapabilir.

Aldatan insanlar aslinda kétii insandir diyemeyiz. Bunu
bir su¢ olarak degil hata olarak gérmek daha dogru olur. Ya-
sanan bir aldatma olayinin aldatma olup olmadigi disaridan
yapilan gozlemle degerlendirilemez. Aldatilanin hissettigi ra-
hatsizlik duygusuyla paraleldir; siz ne kadar ¢ok rahatsiz ise-

niz, o olay o kadar ¢ok aldatmadir.

Aldatmayi Cézmek icin inkar Etmek

Bazi durumlarda aldatilan kisi sonuglarini ve agir psikolojik et-
kilerini kaldiramayacagini diisiinerek durumu gérmezden gelir
ya da reddeder. Bu durum ileriki yillarda aldatilan tarafindan
1sitilip 1sitilip tekrar giindeme getirilir. Yani yeri ve zamaninda
verilmeyen bir tepki, biiyiliyerek ve psikolojik rahatsizliklara
yol agarak gosterir kendini. Mesela yapilan arastirmalarda, al-
datilmanin temel bir depresyon nedeni oldugu tespit edilmis-

tir. Boyle durumlarda uzmandan destek almak gerekir.

Aldatan kisi evli ise, genelde evliligini riske sokmayacak,
kendisinden ¢cok sey beklemeyecek birini arar. Gerek kadin
gerekse erkeklerde bu kacinilmazdir. Bir yandan kendisini ve
gelecegini garantiye alan evliligini koruma, bir yandan da su
an1 mutlu yasama istegi agir basar. Aslinda yapilmasi gereken,
mutlulugu disarida aramamak ve sonu olmayan anlik zevkler

yerine, evliligini iyilestirmektir.
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Taraflardan birinin sosyo-ekonomik diizeyinin yiikselmesi
de aldatmay1 dogurabilir. Eslerden biri kendini ulasilmaz gor-
diigiinde diger es bunu aldatma ile asmak isteyebilir.

Magazin basininda aldatmalar, birer kott drnek olmakla
beraber 6zendiricidir. Genelde aldatanin aldattiktan sonraki
mutlu hayati hep verilir. (Pinar Altug, Hiisnii Senlendirici,
Cem Hakko, Kaya Cilingiroglu gibi.) Aslinda verilen haber-
lerde aldatilanin yasadiklarina da deginilmis olsa ve alda-
tanlar yiliceltilmek yerine elestirilmis olsa 6zendirici etkisi
azalabilir. Kocasini ya da karsini aldatan birinin ertesi giin
canli yayina ¢ikip hicbir sey olmamis gibi program yapmasi

disiindiiriictdur.

Kabullenis:

Kabullenis i¢in 6nce aldatanin itiraf etmesi gerekir. Son-
raki slirecte dogru bilgilendirme yapmalidir. Aldatan kabul et-
tiginde aldatilan da kabullenis asamasina gecer.

Aldatilan kisilerin yasadiklar1 acilar1 bazi yazarlar, anne-
babay1 kaybetme tiziintiisi ile eslestirmislerdir. Hayatin film
seridi gibi géziiniizlin 6niinde ge¢cmesidir. Aldatilan kisinin sa-
dece rahatlatilmasi degil, durumu analiz edip dogru yorumla-
masl icin uzman destegi almasi sarttir. Kabullenis en zor asa-
madir. Her sorunda oldugu gibi aldatma sorununda da dnce iki
tarafinda kabullenmesi gerekir.

Aldatilan kisi diisiince ve duygulart:
e Degersizlik

e Pismanhk
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e Sucluluk
e Umutsuzluk
e Ofke

e Gigstizliik

Aldatilan kisi ile ¢alisirken bu temel duygu ve diisiince ¢er-
cevesinde calismak gerekir. Gegici iyi hissetmeler ¢6zliim de-
gil, kalici kalintilara neden olur.

AYfeden higi bendine gans verin. Afjedip edemeyeceiini

Aldatilan Neden Her Seyi Bilmek ister?

Kendine olan giivensizligi, kiyaslama yapmak, onun iistiin-
likklerini veya farkliliklar: ile kendi arasindaki fark: gor-
mek, hatta ona gore nasil strdiirecegini kestirmek, bir
daha olmamasi icin “esim nasil birini ariyor”u bulup, “6yle
olayim ki tekrar yapmasin” demek i¢in her seyi tiim deta-
yina kadar bilmek ister. Oysa her seyin bilinmesi, ne aciy1
azaltir ne de affetmeyi hizlandirir. Affeden kiside sorula-
rin ardi arkasi gelmez. Basladig1 andan itibaren her sani-
yeyi bilmek ister. Bu nedenle soru patinajina girer. Bitmez
bilmez bir siire¢ zihinde baslar. Bazen aldatan kisi, soru-
lardan ve sorgulamalardan kurtulamayacagini diisiintir ve
bosanmayi1 isteyebilir.

Aldatilanin ilk istedigi sey, partnerinin diger kisiyle iliski-
sinin bittigine inanmasidir. Bu konuda aldatilan kendisine su
soruyu sormali ve genel olarak “ gliven “ cevab1 yerine somut
cevaplar vermelidir Bittiginin kaniti nedir?
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Aldatilan inanmamak konusunda direnglidir. Bu durumda
da kendine su soruyu sormalidir. Partnerim Ne yapsa ina-

nirim?

Her Aldatma iliskiyi Bitirir mi?

Kisinin yasadig1 duygusal travmayla bas edebilme giict,
problemin ¢o6ziilebilme ihtimali, partnere olan giiven, ilis-
kiyi koruma ve kurtarma istegi birer yol haritasidir. Onemli
olan bitirmek ya da bitirmemek degil, sorunun ¢6zimudiir.
Bu asamalarda dogru insanlar ve kaynaklarla durumu pay-
lasmak yani tigiincii sahs1 dogru se¢gmek iliskinin akibeti aci-
sindan énemlidir. Ornegin aldatilan bir kadinin feminist ba-
kis acisina sahip bir arkadasindan alacagi en muhtemel oneri
“ayrilmasi”dir.

Aldatma ile iliskiyi bitirmek aceleci bir karardir. Acele et-
meye gerek yok. istediginiz zaman ayrilabilirsiniz zaten. Ama
oncelikli olan devam edilse de bitirilecekse de saglikl bir sii-
reg¢ izlenmesidir. ayrildiginda sorunun ¢oziilecegini diisiinen-
ler, ayrildiktan sonra biiytik sikintilar yasarlar. sorularin cogu
cevapsiz kaldigi i¢in aldatmanin taziyesi uzun siirer. Etkilerin-
den kurtulmadan, sorularin cevabi alinmadan, analiz edilme-
den karar alinmamasi gerekir.

Neler Yapilabilir?

Aldatan kisi, bu durumu ¢6zmek ve iliskiyi toparlamak isti-
yorsa Once “evet aldattim, biitiin kusur bende” demelidir. Ka-
bullenme olmadan iyilesme olmaz. Tipki hastalik gibidir. Hasta
oldugunu kabul etmeyen ila¢ icmez, tedavi olmaz. Ve iyilese-
mez. O halde bir sorunu ¢6zmek istiyorsak 6nce sorunu ve ha-
tay1 kabul etmeliyiz.
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Siiphelendiginizde kurgu yapmak yerine, uygun bir or-
tamda iletisime acik bir ses tonu ve beden diliyle partneri-

nizle konusun.

Hissettiklerinizden bahsedin. Suclamak ve hesap sormak
sadece savunma yaratir.

Eger aldatildiginiz kesin ise, bunu onunla konusun. Neden-
lerini ve aciklamasini dinlemeden karar vermeyin.

Olay1 liglinct kisilere anlatmadan 6nce, kendi aranizda ¢6z-
meniz gerekir. Sonucta anlattiktan sonra ayrilmaniz zorunlu
hale gelebilir. Baz1 insanlar sadece olay ortaya ¢iktig1 icin ay-
rilmay: zaruri goriir. Insanlarin ondan bunu bekledigini sa-
nir. Cevrenizdekilerin; “Neden halen berabersin, daha ne yap-
masini bekliyorsun” gibi duyumlar iliskiye devam etseniz bile
sizi rahatsiz edebilir.

Aldatilan kisi, her zaman su¢u kendinde aramamalidir. Ne-
denler ne olursa olsun aldatilmak kader ve hak degil.

Aldatilma sonrasi cinsellige devam etmek, aldatilanin 6z-
glivenini kazanmak ve kaybetmekten korkmasinin gosterge-
sidir. Cinsellik yasamaya devam etse de duygusal olarak ken-
disi ile catisir. Bu siirecte aldatilan istemedigi stirece cinsellik
yasanmamasi gerekir. Aldatilan ise cinselligi koz olarak kul-
lanmamalidir.

Aldatmalk, bir cinsiyet 6zelligi degildir. Kisinin yetisme
tarzi, cocuklugu, sosyal yapinin 6zelligi, evlilikten veya iliski-
den beklentisi bunu belirler. Aldatilan kisi, ayrilsa da bu hatay1

karsi cinsin tiimiine yliklemeden ¢oziimlemelidir.

Siz miikemmel bir es olsaniz bile esinizin sizi aldatmasi
onun sorunu ve 0zelligidir. Her aldatma %100 evlilik sorunu
gostergesi degildir.
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Aldatmalarda, aldatanin zayifligini1 gérmezden gelmemek
gerekir.

Erkegin buyiitiilirken annesi tarafindan “aslan oglum, is-
tedigini yap, sana kiz m1 yok” gibi telkinleri sadakati azaltir.
Hep alternatifi oldugunu ve hep daha iyisini bulacagini diist-
niir. Bu tip narsist benlik gelisimlerine engel olmak icin yetis-
tirme sekillerine dikkat etmek gerekir.

Aldatma bir baglanma ve biitiin olma sorunudur. Bazen si-
zin hi¢ bir sorununuz olmasa da aldatilabilirsiniz. Bu durum
sizin disinizda nedenlerden kaynaklanir. Kendinizi suglama-
niz sonucu degistirmez.

“Bir kez aldatan hep aldatir” dogru bir analiz degildir.

Aldatildiginizda akraba, komsu es dost ile bunu hemen
paylasmayin. Clinkii giin gelir siz affeder ve devam edersiniz.
Lakin aile akraba ve dostlariniz esiniz affedemeyebilir. Dogal
olarak iliskileri tek basina yiriitmek zorunda kalir ya da y1-
ritemezsiniz. Yapilmasi gereken her zaman oldugu gibi dnce
tedavi vermektir.

Esiniz sizi aldatmis olsa bile bunu ¢ocuklariniz ile asla pay-
lasmayin. Cocuklari yaniniza almaniz, sizi bu evlilikte her za-
man hakl ¢ikarmaz.

Eger esinizi aldatiyor ve kendinizi mutlu hissediyorsaniz,
sizde degersizlik temelli duygular veya gizli bir 6fke mevcut-
tur. Temelde kendini degersiz hissetmeler, belli araliklarla ge-
cici deger gormeler ile bunu kapatmaya ¢alismak yerine psi-
koterapi almak en sagliklisidir.

Aldatma sonrasi yasanan duygusal ve fiziksel sikintilar
icin destek alinmasi zorunludur. Alkol almak, yok saymak, uy-
kuya dalmak, ilaglara sarilmak anlik rahatlik verse de taziye-
nin bitisini saglamaz.
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Aldatma olayi, bir iliski icin art¢1 deprem olarak gorilip
iliskiyi tekrar dizayn etmek icin ayni zamanda olumlu bir fir-
sata dontstiiriilebilir. Aldatma sayesinde iliskideki sorunlar,
konusulamayanlar, biriktirilenler ortaya ¢ikar ve ¢6ziimii icin
adimlar atilir.

Aldatma sonrasi, en biiylik sorun tekrar giivenmektir. Al-
datan kisi, aldatilanin giiven ihtiyacini gidermek icin sabirh
olmali, sik sik sorulacak olan sorulara karsi tutarh olmals,
pes etmeden cevaplamalidir. Giiven sinamasi icin sizin tele-
fon veya mail adreslerinizi incelemek isterse sadece bir siire-
ligine izin vermelisiniz. Unutmayin, kirilan bir (6z) giivenin
tamiri bedelsiz olmaz.

Aldatilan kisi, ne kadar merak ederse o kadar derine girer.
Bir noktadan sonra her seyi detayina kadar 6grenmekten vaz-
gecmeli, bildigi kadariyla kabul etmelidir. Aksi takdirde soru-
nun ve merakin sonun olmadigini bilmelidir.

Aldatan Kisi, bir an 6nce her seyin normale donmesi icin
aceleci davranmamalidir. Bu olay1 basite almamalidir.

Aldatilan kisi, daha fazla detay talep ederse, bunlar acik-
lanmamalidir. Ornegin; esinizin diger kisiyle nasil épiistiigiinii
bilmeniz sizin ruh saghiginiza ve evliliginize bir fayda saglamaz.

Eger iliskinizi diizeltmek istiyorsaniz; ona karsi net olun.
Neler beklediginizi, bundan sonra nasil bir sistem istedigi-
nizi belirtin. A¢ik ve net olmak iki tarafin da yol haritasidir.

Aldatilan kisi, evliligindeki ve kisiligindeki zayif ve sorunlu
kisimlari fark etmeli, c6zmeyi se¢melidir. Ciinkii nedenler de-
gismedikce sonuclar da degismez.

e Siiphelendiginizde kurgu yapmak yerine, uygun bir or-

tamda iletisime acik bir ses tonu ve beden diliyle part-
nerinizle konusun.
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Hissettiklerinizden bahsedin. Suclamak ve hesap sor-
mak sadece savunma yaratir.

Eger aldatildiginiz kesin ise, bunu onunla konusun. Ne-
denlerini ve agiklamasini dinlemeden karar vermeyin.
Olay1 ticiinct kisilere anlatmadan 6nce, kendi aranizda
¢ozmeniz gerekir. Sonucta ayrilmasaniz bile artik in-
sanlar sizi elestirecektir. “Neden halen berabersin, daha
ne yapmasini bekliyorsun?” gibi duyumlar iliskiye de-
vam etseniz bile sizi rahatsiz edebilir.

Aldatilan Kkisi, her zaman sucu kendinde aramamalidir.
Aldatmak, bir cinsiyet 6zelligi degildir. Kisinin yetisme
tarzi, cocuklugu, sosyal yapinin 6zelligi, evlilikten veya
iliskiden beklentisi bunu belirler.

Siz miikemmel bir es olsaniz bile esinizin sizi aldatmasi
onun sorunu ve ozelligidir.

Erkegin biiyttiliirken annesi tarafindan “Aslan oglum,
istedigini yap, sana kiz mi1 yok!” gibi telkinleri sadakati
azaltir. Hep alternatifi oldugunu ve hep daha iyisini bu-
lacagini diistintr.

Aldatma bir baglanma ve biitiin olma sorunudur. Bazen
sizin hi¢bir sorununuz olmasa da aldatilabilirsiniz. Bu
durum sizin disinizda nedenlerden kaynaklanir. Ken-
dinizi su¢glamaniz sonucu degistirmez.

Eger esinizi aldattiysaniz ve tekrar yapmayacak ama
pisman iseniz bunu esinize anlatmayin. Sadece kendi-
nizi sorgulayin.

Sizi aldatan aslinda diger kisiyle evli olsa, onu da alda-
tir. Burada sorun, kisinin aradig1 6zel bir sey olmasi de-

gildir.
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Devamli olarak aldatiyorsaniz, siz ve esiniz i¢in en sag-
liklis1 ayrilmaktir. Zaman ilerledikge her iki tarafin da
ruh sagligini bozulabilir.

Esiniz sizi aldatmis olsa bile bunu ¢ocuklariniz ile asla
paylasmayin.

Aldatilmis olsaniz bile intikam i¢in aldatmayin. Bu si-
zin i¢in ileride biiyiik degersizlik duygusu olusturur.
Eger esinizi aldatiyor ve kendinizi mutlu hissediyorsa-
niz, sizde degersizlik temelli duygular mevcuttur. Te-
melde kendini degersiz hissedenler belli araliklarla ge-
cici deger gormeler ile bunu kapatmaya calisirlar.
Aldatma resmi olarak bosanma nedenidir. Cezai olarak
ise hem aldatan hem de buna neden olan kadina (3.ki-
siye) devlet yasalarinca ceza 6ngorilmektedir.
Aldatmak, bir distlince ve yasayis seklinin gostergesi-
dir. Yani ya istediginiz gibi yasamiyor ya da yasadigi-
niz gibi diisiinmityorsunuz.
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EVLILIKTE GUC SAVASI
by ¥

@’/‘eden insanlar evlenmek veya sevgili olmak icin bu
kadar ¢ok cabalarken, kavga etmek icin de bir o ka-

dar cabalarlar?

Ulkemizde evlilikler genelde, bir “senfoni orkestras1” sek-
lindedir; iki tarafin ailelerinin de dahil oldugu, genis katiliml
bir orkestra. Fakat bu kadar anlam ytiklenen bir durum, neden
zorlu ve getrefilli bir stirece doniisiir? Teorik kisimlari bir ke-

nara birakip bu yazida nedenleri ve ¢6zlimlerine odaklanalim.

Evliligin Basindaki Roliimiizii Neler Belirliyor?

Ciftlerin kendi gelistirdigi evlilik yiirtitme tarzlari ve bekarliktan ge-
tirdikleri bakis acilari, evliligin ilk zamanlarindaki durusla-
rinin temel nedenidir. Bu duruslar, taviz vermemek, otoriter
olmak, kendisi ve ailesi odakli evlilik siirdiirmek, her konuda
fikir beyan etmek, kontrol etmek, kendi mutlulugu odakli du-
stinmek gibi siralanabilir. Genelde kendi bakis acisiyla hareket
eden taraf, beklentisi gerceklesmediginde ani tepkiler goste-
rir ve mutsuzluklar yasar. Burada unutulmamasi gereken sey,
sizin ne kadar mutlu olma ve 6n planda olma hakkiniz ve ta-

lebiniz var ise esinizin de bu hakka sahip oldugudur. Esler,
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rolleri belirlerken, esinin aile ve sosyal ¢evresini dikkate alma-
lidir. Onun statiisiinii ve durusunu bozmadan davranmalidir.

Giic Dengesi Nasil “Giic Savasina Doniisiiyor?

Aslinda giicti elinde bulundurmaya ¢alismak isteyenin gii¢ al-
dig1 nokta, sorumluluklardir. Aldig1 sorumluluklardan giic ala-
rak, her seye miidahale etme hakkini bulur. Aslinda diger es
sorumluluklari esine yikmak istemese de almak isteyen daha
iyi yapacag iddiasiyla ele alir, diger es ise bundan ¢ok rahat-
s1z olmaz, bunu yardimlasma olarak algilar. Fakat bu sorum-
luluklarin cefasini ¢eken zamanla bunlardan aldig1 haklilik
ile cogu konuda karar verme mekanizmasina déniisiir. One-
rim ise; sorumluluklari ya almayiniz ya da aldiginiz da, esi-
nizin rollerini kisitlamayaniz. Mesela, erkege yapisan bir fa-
tura efsanesi vardir. Faturay1 sanki erkek dder. (Oysa faturayi
artik otomatik 6demeler ile banka 6der). Faturanin kadin ta-
rafindan 6denmesi, harcamalari da kontrol etmesi anlamina
gelmemelidir. Sorumluluklari ve fedakarhiklari almak, gizli bir
kontrol istegidir. Kontroliimiizii mesrulastirmaktan vaz gec-
meliyiz. O halde, fedakarlik ve sorumluluklari tistlenmek, bek-
lenti hakkini bize vermemelidir.

Gii¢ savasi, son 5 yilda iilkemizdeki evlilik sorunlarinin te-
melini olusturmaktadir. Ozellikle kadinin ekonomik yénden
ve egitim yoniinden giiclenmesi, evlilikte giiclii olma istegini
de arttirmistir. Buraya kadar her sey normal. Fakat sorun su:
glcli olmaya calisirken, kimin hangi boliimde 6n planda ol-
masl, hangi kisimda paralel veya geride durmasi gerektigi net
degildir. Kontrolstiz giiclerle yiriitiilen evliliklerde, kisi her
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konuda baskin olmak ister. Bu ise bir ya da her iki tarafin si-
nirlarini zorlar ve ¢atisma ¢ikar. Giice ve baskin olma misyo-
nuna sahip erkek ya da kadin, partneri gii¢lii oldugunda onunla
savasir, partneri pasif oldugunda ise onu hor goriir ve goziin-
den diiser. Her iki durumda da evlilikte sorun yasanir.

Giic Savasi Yasanan iliskiler Nasildir?

Gii¢ savasi yasanan iliskilerde, sinirlar ¢ok sik asilir. Sinir1 asan
(baskin olmaya ¢alisan) kisi, her seyi elestirendir. Her seye
miidahale edendir. Genelde de tek tarafli diistinendir. Giicli
olamadiginda magdur roliine girer. Mesela, esinin arkadas-
lik iliskilerini elestirir, ailesini elestirir, maddi konulara, ya-
samsal siirece, evin dizaynina ve giderek her seye miidahale
eder, istedigini alamadiginda da esinin kendisiyle ilgileneme-
digini belirtir.

Gii¢ Savasindaki Partnerlerin Diisiince ve Davranislart:

1. Gii¢ savasinda, ego, sevgiden gilicliidiir. Hisler iliskide
cok az kullanilir.

2. Glg savasinda eslerin birbirine karsi giivensizlikleri
vardir. Taraflardan biri, devamli ezilecegini, sessiz ka-
lirsa haksizliga ugrayacagini zanneder, esiyle farklilik-
larini da esinin tstiinligl gibi goriir.

3. Gli¢ savasinda, énceden inanilmis diisiinceler vardir.
“taviz vermeme, hep tetikte olma, duygular1 kontrol
etme, esinin destekcilerini uzak tutma” gibi.

4. Glg savasinda, dnemli olan dogrunun uygulanmasi de-
gil, kimin dediginin uygulandigidir.

5. Kendi acisin1 azaltmak i¢in esine aci1 cektirerek iyile-
secegini dlsliniir.
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6. Esirakip takimdir. Rakip takimin diger oyuncular1 ise
esinin ailesidir. Bazen de esinin sosyal ¢evresidir.

7. “Annem babami ezdi. Sesimi ¢ikarmazsam annem gibi
ezilirim” gibi diisiinceler ve ge¢mis yasantist da du-
rumu tetikler.

8. Ya da “annem gibi baskin ve otoriter olmaliyim”. (An-
nenin, blyiitiirken verdigi telkinleri veya rol modelligi
etkili olabilir.)

9. “Babam gibi pasif olmayacagim.” Ya da “oglum, otori-
teyi asla birakma” telkini

10. “Gergek erkek, evde her dedigi olandir” gibi yanlhs al-
gilar ve bakis acilar1 birer gli¢c savasi nedenidir. Esle-
rin hem biliylime tarzlari hem de rol modelleri, gii¢ sa-
vasi yasanan evliliklerin altindaki etmenlerdendir.

Gii¢ savasi, evlilikte genelde romantizm bittikten sonra da-
hada alevlenir. Yani romantizm bu anlamda evliligin koruyu-
cusudur. Genelde tartismalar baslamissa romantizm azalmis
veya bitmistir. Gili¢ savasina giren kisi, romantizmin bitisini
kabul eder ama sorunu esine atar ve ona baglar.

Gii¢ savasinda kimin neyi ne kadar kontrol edecegi netligi
yoktur. Eger dogal bir paylasim yok ise sinirlar asilir, kontrol
etmeye calisanla buna direnen, karsi koyan arasinda bir ¢cark
olusur. Biri elde etmek ve ele gecirmek adina devaml savas
verip kavga ederken digeri otoritesini kaybetmemek adina di-
renir, bazen de hosgoriili olarak karsilik verir. Fakat gili¢ sa-
vasina giren kisi elde edemedikge hir¢inlasir, glictin kullanimi
ile ilgili hep hata ve eksiklere odaklanir ve olay artik ¢6ziim
amacindan ¢ikar ve iyice gli¢ savasina donusir.

Toplumumuz erkege daha ¢ok yetki/ sorumluluk vermis
buna bagl olarak daha ¢ok gii¢ atfetmistir. Fakat erkek bu
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glicli hitkmetmek ve baski kurmak i¢in degil, idare etmek (yo-
netmek degil) icin kullanmahdir.

Kadin, gii¢ savasinda erkegi pasif hale getirmek isterse, er-
kek fonksiyonlarini yitirir. Zaten kadin zamanla esinin bir ise
yaramadig1 diisliniip elestirmeye hatta terk etmeye calisir. O
halde, her seye miidahale eden, her zaman her ytki {istiine

alir. Devretmek istediginde ise is isten gecmistir.

Giic savasi icindeki es/ partner, esini gligstiz kilmak adina
bazen onu, giiciinii aldig1 noktalardan koparmak ister; ailesin-
den, arkadaslarindan ve diger ilgili seylerden. Bu ise yine, "Se-
nin ailen mi benim ailem mi en iyi” kavgasini baslatir. Bu tip
yaris ve savaslarin altinda hep iliskiyi istedigi gibi yonetme
ve yasama istegi vardir.

Gii¢ Savasinin Oniine Ge¢mek ve Gii¢ Savasindan Cik-
mak i¢in C6ziim Onerileri:
1. lligki-evliligin basinda catisma konular1 ve netlesme-
yen karar konularinda esler birbiriyle gorev-sorumlu-
luk paylasimi yapmalidir.

2. Esler, karar ve yetkileri devrettikleri konularda “miifet-
tis” roliinde degil, destek roliinde olmali ve yikici eles-
tiride bulunmamahdir.

3. Hig¢ kimse giicii elinde tutmak Istedigi noktayi, esini/
sevgilisini elestirerek hedefine ulasamamaistir. Bu ne-
denle elestirerek degil, sakin ve uzlasarak karar veril-
melidir.

4. Evlilikte iki taraf birbirine jestler yapmalidir. Esinize,
bazen sadece onun istediginin olacagi kararlar konu-
sunda firsat verebilirsiniz.
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5.

10.

11.

Her konuda fikir beyan edip, sonra da bunun ciddiye
alinmasini istemekten vazgecmek ve bazen evliligi do-
gal akisina birakmak gerekir.

Gii¢ savasi yasayanlarin genelde cinsel hayatinda daha
sik sorun yasanir. Bu nedenle cinsel sorunlarin altinda
yasanan gii¢ savasini bulup buna odaklanmak gerekir.
Mesela kadin gii¢ savasina girdiyse esine cinsel temasta
bulunmaz ve izin vermez. Es ise bunu gurur meselesi
yapip ona, “sana muhtag degilim” (giicliiytim) yaklasi-
miyla talepkar olmaz. Erkekte gii¢ savasi var ise kadin
da cinsellikte asir1 pasif olur.

Eger gli¢ savasli icinde iseniz, esinizi (tarz, sosyal iliski,
is gibi konularda) degistirme girisimleriniz fazladir. Bu
nedenle miimkiin oldugunca uyum saglamasi ile degis-
mesi arasindaki ¢izgiyi kaybetmeden degisimi isteyin.
Geriye kalan kisimda ise onu kabullenin, o haliyle se-
vin ve yasayin. Cok degisen, sonrasinda bedelini ister.

Eger birinin kazanmasi gerekiyorsa savasa girmeyin
ve tartismay1 o kazansin. Gergin olmayan (savassiz)
bir zamanda konuyu tekrar konusun.

Saglikli evliliklerde esler yan yana ytriir. Gii¢ savasi ev-
liliklerinde ise eslerden biri hep 6nde yiiriir veya 6ne
gecmeye calisir.

Yiiriitmek istediginiz evliligi, kafanizda tasarladigini
sekilde degil, esinizin yapisi ve toplumun yapisini da
goz Oniine alarak yiiriitiin. Ulkemizde erkegin konumu
geregi bir adim 6nde olmasi, kadini gii¢gsiiz kilmaz ak-
sine hayatini daha da pratiklestirir.

Elinizdeki ekonomik gilicii veya diger giiclerinizi ev-
lilige yansitmayin. Unvaniniz, kazang oraniniz veya
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yeteneklerinizi, esinize karsi kullanmayin. Esler, iligki
icinde kadin-erkek rolleriyle durmalidir.

Unutmayin; “gliclii olmaliyim” diisiincesi gli¢siizliigiin,
bencilligin ve hayata karsi1 glivensizligin yansimasidir.
0 nedenle kendi bakis acilarinizi evlilik sorunu olarak
gormeyin. Bu sizin sorununuzdur. Bireysel destek alin.

Evlilikte kendinizi gii¢siiz hissediyorsaniz, bunun kisi-
sel algi sorunu mu evlilikteki konumunuzdan kaynak-
lanan bir sorun mu oldugunu bulmaya calisin.

Gii¢c savasina giren Kkisi, isteklerine ulasamadiginda ko-
nuyu tekrar agmak ister. Bu, “satas-dikkat ¢ek” tekni-
gidir. Bunun yerine en sakin ve en uygun zamanda, ka-
zanmak amacli degil ¢6zmek amacli adim atin.

Eger uzun sliredir “patinaj evliligi” yasiyorsaniz bilin
ki gli¢c savasi hastaligina yakalanmissiniz. Bu yontem-
ler ile yillardir sonu¢ alamiyorsaniz “ayni yontemlerle
farkli sonug alamayacaginiz” gercegini hatirlatmak is-
terim.

Esinizin dogrularini onaylayin. “Ama” lar olmasin. Her
zaman muhalefet olmayin. Hak vermeyi deneyin.

Hakli olmay1 degil, mutlu olmay1 se¢in
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B, bige silodii yalans deil,

GECMISTE YASANANLARI UNUTABILIR MiYiZ?
Y

Geg¢mis yasantilarimizda, yasadigimiz olumlu ve olumsuz olay-
lar bizleri sik sik ziyaret eder. Bu olaylar bize olumlu-olumsuz
duygular hissettirir. Gegmisimizdeki olaylar, temelde “travma”

denilecek kadar biiyiik bir etkiye sahiptir.

Zihinden eski olaylari silmek miimkiin olsa. Sihirli bir
degnek veya bir ila¢ olsa diye diisiiniirtiz. Fakat boyle bir sey
miimkiin degildir. Insan zihni bilgisayar kasasi degildir. Duy-
gular1 vardir. Yasanmisliklar: vardir. Bu nedenle bir olay sa-
dece olay degil; duygular, distinceler, yasantilar, stirecler ice-
ren koca bir y1gindir. Ge¢miste yasadigimiz hicbir olay1 yok
edemeyiz ama yeniden yorumlama ve anlamlandirma ile et-
kisini degistirebiliriz. Anlamlandirmak ve yorumlamak ya-
santiy1 analiz etmek, yiiklenen duygular: tekrar gézden ge-
cirmektir. Anlamlandirmaya gegmeden 6nce bazi 6n bilgileri

paylasmak istiyorum sizinle.
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Gegmiste yasadigimiz hicbir olay1 yok edemeyiz ama yeni-
den yorumlama ve anlamlandirma ile etkisini degistirebiliriz.

Bage geleni luake elligimiy igin degil

Unutmak mi? Affetmek mi?

Temelde 6nerdigim sudur: Affedin ama unutmayin. “Unuta-
yim.” demekle zaten unutulmaz. Unutmak, normal sartlarda
olumsuz bir zihinsel harekettir. Anahtar1 unutmak, rande-
vuyu unutmak, sinavi unutmak gibi. Israrla unutmak isteye-
rek zihninize ters bir davranisi kabul ettirmeye calisirsiniz.
0 halde 6ncelikle, olumsuz kabul ettigimiz bir degisimi sirf bu
sefer bize fayda saglar diistincesiyle olumlu kabul etmemeliyiz.
Yani kendimizi kandirmis gibi olsak da zihnimizi kandirama-

y1z. Bunun sonucunda aksine zihnin direnisine neden oluruz.

Unutmak zihin icin olumsuz bir hareket ise, unutma israri-
mizdan vazgecip yeniden anlamlandirma ¢alismasi yapmaliyiz.

Toplum olarak takintilara sahibiz. Sanirim sosyal baski-
nin etkisi bunun gostergesi. Ayrica millet olarak gecmise ¢ok
deger veririz. Yani bir insani1 yorumlarken ilk 6nce ge¢cmisine
bakariz. Bu nedenle yine millet olarak devamli iyi imaj kaygisi
tasiriz. Evlenecegimiz kizin, alacagimiz arabanin, oy verece-
gimiz partinin, misafirlige gidecegimiz komsunun, is yapaca-
gimiz sirketin oncelikle gecmisine bakariz. Boyle oldugu icin
de abartilmis bir iyi izlenim kaygimiz vardir. Yani gelecege de-
gil, gecmise bakariz. Ama ge¢cmise bakip, hep gelecege yatirim
yapariz. Bu nedenle de gecmis ile gelecek arasinda sikisiriz.

Toplum olarak ge¢misi 6nemsedigimiz icin de abartilmis
bir iyi izlenim birakma kaygimiz vardir.
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Gecmisteki pismanliklar ve sucluluklarimiz ile gelecekteki
kaygilarimiz bizi bir tiirlii rahat birakmaz. “Keskeler” alir ba-
sin1 gider. “ Ya olursa?” gibi gelecek kaygilarimizi zihinsel ola-
rak da kontrol edemedigimiz i¢in bu sefer davranissal olarak
kontrol etmeye ¢alisir ve gereksiz bir garanticilik dongtistine
kapiliriz. Tipki ¢ocuklugunu fakirlik icinde gecirmis birinin de-
vamli para biriktirmesi, ginii yasamay1 ertelemesi ve ¢cocuk-
lugundaki fakirlige doniis kaygisindan hep birikim yapmasi ve
daha ¢ok calismasi gibi. Ya da aldatilan birinin, tekrar aldatil-
mamak icin yeni iliskisinde gereginden fazla tavizkar olmasi
veya kontrolcili olmasi gibi. Sayet ge¢misimizi ameliyat edeme-
missek, gelecegimiz de o hastalik lizerinden devam edecek-
tir. Yani gelecegimizi ge¢misin ilaci olsun diye heba ediyoruz.

Iste bu anlamda bakildiginda hem gereksiz takintilar ve
kaygilar, hem de i¢sel huzur i¢in, gegmis olaylarin otopsisini
yapmamiz gereKir.

o ibi belime i

Gegmis olaylari analiz ederken, kendimizi suclamak, pisman-
liklarimizi, maruz kaldigimiz fiziksel, duygusal siddet ve istis-
marlari1 tekrar zihnimizde canlandirmak ile analiz edemeyiz.
Analiz etmek daha ¢ok yorumlamak olarak gerceklesmelidir.
Gegmisi unutmaya calismak, hatirlama oranini arttirir. Ciinkii
unutmak icin devamli “unutmaliyim” telkinini hatirlamak zo-
rundayiz. Bu telkini hatirlamak ile olay1 hatirlamak ayni sey-
dir. Bu durumda ise, problem ile devamli karsi karsiya geliriz.
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Bulundugumuz zaman diliminde yasadigimiz olaylar, mut-
laka ge¢cmis olaylar ve onlarin yarattigi duygular ile benzer-
lik gosterecektir. Eger gecmis olaylari dogru analiz edememis-
sek, geri doniistim kutusundaki depo duygular ve yasantilar
yeni yasantilar ile beraber etki gosterecektir. Mesela, eger
daha once bir haksizliga ugramis ve bunu ¢cé6zememissek, gii-
niimiizde haksizliga maruz kalmamiz halinde 6fkemiz veya
mutsuzlugumuza orantili olmayip abartili yasanacaktir. Eger
daha 6nce haksizliga ugrama ve istismar igerikli yasantilari-
miz ve semalarimiz fazla ise, trafikte birinin 6éniimiize gec-
mesi bile o insan1 yaralamak istememize neden olacak kadar
ofkelendirecektir. Yani geri doniisiim kutumuzdaki her sey
benzer bir ¢agrisim ile dengesiz bir dl¢iide patlamaya hazir
bombaya cevrilebilir.

Olumsuz igerikli gecmis olaylarla yasamak, ¢cogu zaman
bizde degersizlik, pismanlik, sugluluk, kandirilmislik, 6fke, kin
gibi duygu ve diisiincelere neden olur. Aslinda sadece olay1 ha-
tirlamak ile bitmez. “Esantiyon” olarak ge¢cmisteki yasantiyi
hatirladigimizda az 6nce saydigim duygu ve diistinceleri de
beraberinde cagiririz.

Peki, bu olaylar neden herkeste ayni etkiyi yaratmaz? Ben-
zer olaylar1 yasayanlarda, neden “esantiyon duygular” farkl-
dir? O halde sunu tekrar soyleyebiliriz: “Bizi iizen ve mutsuz
eden olaylar degil, bizim olaylarla ilgili bakis agcimiz, diisiince,
duygu ve yorumlarimizdir.”

Konumuzla ilgili oldugu icin ABC modelinden bahsetmek
istiyorum:

Bu model Albert ELLIS tarafindan gelistirilmistir. Daha
sonra BECK tarafindan gelistirip bilissel-davranisci terapi de
kullanilmistir.

Kisaca deginirsek, bir olayin etkisi olaydan ¢ok bizim onu
yorumlamamiz ve anlamlandirmamiz ile alakalidir. Bir olay
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yasariz. Sonra bu olay1 yorumlarken c¢esitli anlamlar ¢ikari-
riz. Bu yorum ve anlamlara gére duygular hissederiz. Sonra-
sinda da yorum ve duygulara gore davranislarimiz ortaya cikar.

ABC modelinde tizerinde ¢alisilmasi gereken B dir. Yani olay-
lar1 dogru yorumlayip analiz edersek, hem hislerimiz degisir
hem de ilintili davranislarimiz degisir. Oysa insanlar genelde
sonuclari degistirmeye calisir (C). Bir olay1 yanlis yorumladi-
gimiz siirece sonuclari degistirmeye calismak, batakligin si-
neklerini yok etmeye calismaktir. Her giin sinekleri yok eder-
siniz, sabah uyandiginizda tekrar sinekleri goriirsiiniiz.

ABC diisiince modeli nedir?

A: Olay (yasanti)

B: Diistince ( yorumlama-algilama)

C: Duygu ve davranislar

Simdi bir 6rnegi iki farkli sekilde yorumlayip farki ana-
liz edelim.

Ornek 1:

A: Gegmiste aldatildim

B: Ben bunu hak ettim. Yeterli olsaydim aldatilmazdim.
Ben her sey miikemmel zannederken kendimi kandirmisim.
Ne kadar aptalmisim.

C: Degersizlik, mutsuzluk, ice kapanma, kendini cezalan-
dirma, iliskilerden uzak durma, yetersizlik diisiincesini bas-
tirmak i¢in esiyle yogun seks yapma vs.

Ornek 2:

A: Gegmiste aldatildim

B: Ben bunu hak etmedim. Aldatilma hak edilmez. Ayrica
hicbir iliski sorunu aldatmayi1 hakli kilmaz. Ben koti bir es
degilim. Olsaydim da esimin bunu yapmasini hakli kilmazdu.
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C: Haklilik, Giziintiili ama degerlilik, herkes ayni1 degildir
diisiincesi, soruna odaklanma. Kendini su¢lamak yerine so-
runa ve nedenlerine odaklanma.

Goruldugii gibi, bir ge¢mis yasantinin ABC modeli ile yo-
rumlanmasi kisaca bu sekilde saglanabilir. Bu érnekte B'nin
degisiminin bizim lizerimizdeki fiziksel, duygusal ve zihinsel
etkilerini gorebiliyoruz. Ayrica B'nin (yorumlama-algilama)
dogru sekli sayesinde, gelecegimizde farkl bir bakis agis1 edi-
niyor ge¢mis olaylarin etkisini (C )’yi degistiriyoruz.

Oysa genelde A (olay) ile ugrastigimiz icin, kabul etsek de
etmesek de yasanilan bir seyi yok saymaya calisiyoruz. Boyle
bir reset sistemi miimkiin degildir.
lavirla veriyorsansz WWWW WW

Sistemsel olarak da bir sey hissediyorsak altindaki dii-
siinceye odaklanmak gerekir diyebiliriz. Yani her duygunun
altinda o duyguya neden olan B (diistince)’yi yakalamaliyiz.

Nasil Diisiiniirsen Oyle Hissedersin.

Hayatimizdaki biitiin olaylar1 B'nin iizerinde ¢alisarak degis-
tirebiliriz. Ne yasadiysak yasadik ama esas olan olaylar degil,
bizim o olaylara nasil baktigimizdir. Bu agidan baktigimizda
aslinda insanin asamayacagi ac1 ve keder yoktur. Her olaya
zihinsel olarak dogru bir anlam ve cevap vermemiz halinde
denk duygu ve diisiinceleri yasariz.

Sonucta insan her tiirlii aciyla ve sorunla bas edecek bir
yapiya sahip oldugunu bilirse daha ¢ok ¢abalar ve kendine
daha ¢ok giivenir.

Her tiirlii aciyla bas etmek illaki onu ¢ekmek degil, ayni
zamanda aclya son vermek de olabilir. Tipki kroniklesen bir
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iliski, her tiirlii yonteminize ragmen size deger vermeyen biri,
ya da sonu¢ alamadiginiz bir isin degisimi gibi.

Simdi bu bahsettigimiz B’nin igeriginin doldurulmasina ve
nasil anlamlandiracagimiza bakmalyiz.

Gecmis Unut Demekle Unutulmuyor.

Olaylar ile yillarca beraber yasamak yerine onlar1 analiz et-
meye ve ¢ozmeye ne dersiniz? Peki, bunu nasil yapacagiz?

Oncelikle ¢6ziim i¢in bir sorunun varhgini kabul etmeliyiz.
Eger yasantiy1 geriye doniip degistiremiyorsak, ancak onunla
ilgili diisiince, duygu ve davranislarimizi degistirebiliriz.

Hayata bakis acimizi genisleterek irdeledigimizde kendimizi
kisir dongiiye girmekten koruruz. Gegmise takilmak, hem bu-
giinii, hem ani, hem de yasama arzusunu alir gotiiriir. Onemli
olan ayrintilar1 yakalamak, acilar1 yeni bakis a¢ilariyla, dar ka-
liplardan uzaklasarak gecmise takilmadan, “simdi” ve “burada”
kavramlarini dikkate alarak irdelemektir. Acilar1 yasarken ka-
lic1 olmasina izin vermemek i¢in dogru yorumlamak gerekir.

Psikolojik deneyimler aslinda bireyin psikolojik agidan giic-
lenmesini de saglar. Dezavantaj gibi gériinen durumlar1 birey
kendi icinde gelistirdigi savunma mekanizmalariyla avantaja
cevirebilir. Boylece bireyin kendi i¢sel diinyasina yaptigi bu
0zel yolculuk da acilarina yiikledigi anlamlarla derinlesir. Ve
yasam bdylece deneyimlerimiz ve yasadiklarimizla hayatin
icindeki aci, tatly, iyi, kotii gibi anlamlara atfettigimiz deger-
lerle anlam bulur.

Kisisel gelisim kitaplar1 genelde “Unutun, takilmayin, ani
yasayin.” gibi cimleler sarf eder. Ama bilmeliyiz ki, bunu yap-
mak bu kadar kolay degildir. Unutmak ve kafaya takmamak
kolay olsa herkes zaten yapardi.
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Unutmak gibi yok saymak, kiiciimsemek veya abartmak da
¢6zim degil. Yasanan olayla ilgili olumlu ya da olumsuz dene-
yim her ne ise ileride benzeri bir yasanti tekrarladiginda nasil
davranmali, ne tiir tepki nasil sonuglar doguruyor gibi konu-
lar agisindan ge¢mis irdelenmeli ve tecriibe olarak bir kenara
kaldirilmalidir.

7144%%%4@%/1@@%%&%

Gecmisteki Bir Olay1 Nasil Ele Alirsak Bundan Sonra
Daha lyi Hissederiz?
YasadiZ1m Olay ..o s

1.Yasadigim olayi, arkadasim yasamis olsa ve bana su an
anlatiyor olsa, ona ne sdylerdim? Nasil bir éneride bulunurdum?

2. Boyle bir yasantiy1 tekrar yasamamak icin nasil bir tec-
riitbeye sahibim?

3. Su an gegmisteki olay ile ilgili ne yapilsa kendimi mutlu
hissederdim?

4. Gegmiste yasadigim olay1 bugiin analiz ettiginde, ken-
dini sorumlu tuttugum neleri degistirebilirdim? (Cevreyi, sart-
lari, yasini, olgunlugunu, kararlari vs....)

5. Yasanan olayda o giinkii sartlarda oldugu gibi diisiin-
mem mimkiin miiydii? Eksik neydi?

6. Farkindaligim var ama degistirebilecek giiciim yoksa
yine de sorumlu olur muydum?
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7. Bu olay1 hep bildigim ve yorumladigim gibi bakmaya de-
vam edersem ne olur?

8. Farkli bakis acisi ne olabilir?
9. Su an ne olsa o olaydaki karakterleri affederdim?
10. Affetmemek bana ne kazandiriyor?

Sorulari tek tek cevapladiysak, derin bir analiz yaparak
olay1 tekrar sorgulamis oluruz. En azindan fark etmedigimiz
bakis agilarini ve hatali bakis agilarimizi da gérmiis oluruz.

Memnun Ediciyim, Hata mi Yapiyorum?

Yonetmek bir glctiir. Eger kendinizi yonettiriyorsaniz, nasil
yonetileceginize karisamazsiniz. Clinkl yonetim bir giic ise,
glicli baskasina verip ayni zamanda da kullanamazsiniz. Beni
boyle yonet diyemezsiniz.

Kendinizi ifade etmek veya karsidakini asiri memnun
etmek odakl biriyseniz devamli olarak karsidakinin ne dii-
stindligilini, yiizliniin ifadesinin ne oldugunu yakalamaya ¢a-
lisirsiniz. Yani agzinin icine bakarsiniz. Boyle bir durumda
ise, biitlin mutlulugunuzu ona endeksler ayni1 zamanda da
ona cok buyik bir sorumluluk yiiklersiniz. Onun hasta olma
hakki, suratinin asik olma hakki, mutsuz veya bir seyi be-
genmeme hakki olmaz. Ciinkii o olumsuz olursa onun iize-
rine hayat kuran da ayni1 seyi yasayacaktir. Bu nedenle o
olumsuzu yasamasin (kendisi de yasamasin) diye devaml
bir memnun etme, asir1 fedakarlik, biitiin yiikii sirtina al-
mak gibi ¢abaya girecektir.

Yanlis buldugunuz fikirleri, davraniglari o liziilmesin diye
dogru yapiyormus gibi kabullenmis goriineceksiniz. Oysa onun
karsi cikmaniz halinde tiziilecegi sadece sizin hipotezinizdir.
Bir danisanimin analizi:
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“Esim aslinda kendini ifade etseydi, ben liziilmez tam tersine
yanhsimi gériir ayni zamanda onun da ne diisiindiigiinii bilmis
olurdum. Fakat o sessiz kaldik¢a ben davranislarimin onun ho-
suna gittigini ya da dogru oldugunu diisiintip devam ettim. Ama
bugiin gelmis; “Ben yillarca seni alttan aldim taviz verdim.” di-
yor. Ben bunu talep de etmedim, bundan mutlu da olmadim. O
benimle bir konuda tartisma cesaretini bulamamigsa ya da be-
nim tiztilmemle basa ¢ikamamissa benim sugum ne?”

Burada da goriildiigii gibi taviz veren, sessiz kalan bir ba-
gimlilik gelistirmis. Bagimlilik sistemini kuran es, alttan al-
dikca da biriktirmis, sonrasinda ise ofke ve nefret duygulari
yogunlasmaya baslamistir.

Bu tip iliskilerde disaridan bakildiginda bir tarafin asiri
dominant, diger tarafin ise pasif ve tavizkar oldugu sanilir.
Oysa pasiflik de, dominantlik da iliskinin baslangici ve gidi-
satina gore sekillenir. Siz beraber yiiriimek yerine arkada yii-
riimeyi secerseniz, otomatik olarak esiniz dnde yiiriimek zo-
runda kalir. Asil olan beraber yiiriimek olsa fedakarlik semasi
olanlar gereksiz ve asir1 bir ¢cabaya girerler.

Fedakarliklarimiz her zaman sevgi oldugu kadar beklen-
tiye endekslidir. Bir insan ne kadar fedakar ise, o kadar da bek-
lenti icindedir. Tabi karsilanir mi1 karsilanmaz mi o bilinmez.
Fedakarliklar, tavizler, alttan almalar, beklentileri arttirir. Bu
beklentilerin karsilanmamasi ise hayal kiriklig1 yaratir. Hayal
kiriklhig1 ise kirginlik ve kizginhiga doniisiir. Tipki Ustat Necip
Fazil'in, “Kizginligim gecer de kirginligim gecer mi bilmiyorum.”
dedigi gibi. I¢sel kirilmalarin yillar sonra bir aldatmanin, bir
terk edisin nedeni olacagini yapan da izin veren de bilemez.

Cogu zaman iliskinin bekasi i¢in sabrederiz. Oysa sabir ile
taviz arasindaki c¢izgi o kadar incedir ki ayirt etmek yillari
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alir. Bazen de hic fark edilmez. Sabretmek iyilesmesi icin ona
destek vermek ve zaman tanimaktir. Taviz ise duruma ses-
siz kalmaktir.

Ornek bir vaka:

“15 yillik evliyim. Yillarca esim beni aldatti. Her defasinda bir
daha yapmayacagini séyledi. Ben onu ¢cok seviyordum. Kopami-
yordum ama belli araliklarla aldatmaya devam etti. Simdi anli-
yorum ki bosa sabretmisim.”

Bu iligkide sabir yoktur taviz vardir. Clinkii durum degis-
meden devam etmistir. Kadinin ise bir tepkisi olmamistir. Sa-
bir olmasi i¢in sabrinizin tasacagi bir nokta olmasi gerekir.
Ama eger defalarca bir olaya maruz kalmaniza ragmen sab-
riniz tasmiyorsa, bilin ki siz sabretmiyorsunuz taviz veriyor-
sunuz. Tavizler elektrik, su ve vergi olarak gelirken; sabirda,
sabir gosterilen kisinin size karsi bir mahcup olmasi ve ¢aba-
lamasi1 vardir.

O halde sabredin ama taviz vermeyin. Her taviz tipki il-
keler arasindaki anlagsmalarda oldugu gibi git gide artar. So-
nunda da o kadar tavize ragmen kiymetsizce terk edilirsiniz.

Yapilan arastirmalar, alttan alan, iliskide kendini yete-
rince ortaya koyamayan kisilerin hem daha fazla ruhsal so-
run yasadigini, hem de daha fazla aldatmaya siiriiklendigini
ortaya koymustur.

Aslinda biz kendimizi iliskide oldugumuz gibi ortaya koy-
mus olsak daha ¢ok sevilecegiz. Ama kaygi ve korkularimiz
nedeniyle maske taktigimiz icin o maske hem bizi hem de bir
slire sonra partnerimizi mutsuz eder. Sikici bir insan haline

dontistiveririz.
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Ozet olarak formiiliimiiz su: Ne kadar fedakarlik o kadar
beklenti. Ne kadar beklenti, o kadar hayal kirikligi. Ne kadar
hayal kirikligi, o kadar 6fke. O halde fedakarhgi, karsiligini
verebilecek birine yapin ki; o insan1 kaybetmeyesiniz.

Benim Tek Gorevim Memnun Etmek

Memnun etmenin kendi giicli ve degerinin bir 6l¢iitii oldu-
gunu disiiniirler.

Memnun ediciler herkesin derdini dinler, ¢oziimler tretir-
ler. Cok iyi dost ve arkadas olmalarina ragmen bir sorun var-
dir. Kendilerinin sorunlarini ¢ézemezler. iliskileri saghksizdir
ya da iliskileri yoktur. Bu kadar yardimsever dogal terapist ol-
mak neden onlar1 mutlu eder? Ciinki insanlara faydali olduk¢a
iclerindeki gli¢siizliiklerini yenerler. Bu yonleri ile kendilerini
hem ise yarar hem de gii¢cli hissederler. Fakat secimlerinde
veya siire¢ yonetimlerinde kendi hayatlarinda sikintilar: var-
dir. Onlar duygularinin bulasmadig1 her alanda basarili olur-
lar. Clinkii mantiklari ile ¢ok iyi ¢oziiciilerdir. Ama duygulari
ile bir o kadar objektif olamazlar.

Memnun edicilerin aile yapilarina bakildiginda benzer tab-
lolar anne-baba arasinda da yasanir. Evde ya anne hep mem-
nun edilmeye ¢alisilir ya da baba. Ayni zamanda ¢ocuklar
memnun ettikce degerli olup sevildikleri i¢in bu tarzi ileriki
donemlerde hayatina aldig1 kisiyi memnun etme veya ihtiyag-

larini1 gidermekle devam ettirirler.

Memnun edici tipler karsinizdaki kirilmasin tiziilmesin
diye sessiz kalirken, o sizin bu sessizliginizi memnuniyet ola-
rak algilar. Yani “Rahatsiz olsaydi soylerdi ya da itiraz ederdi.”
diistincesiyle davranislarina devam eder. Aslinda bu hepimi-

zin yaptig1 bir seydir. Yani itiraz edilmedigi siirece ve dogru
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bildigimizi zannettigimiz siirece bildigimizi uygulariz. O halde
bir seye karsi ¢ikmamak veya sessiz kalmak fedakarlik de-
gil, tavizdir. Hem de karsidakinin istedigi bir taviz degil. Yani
kendi yarattigimiz kaygi icin kendimiz ila¢ oluyoruz.

Iliski kimsenin mutlulugu i¢in kurulmaz. Tek tarafli caba-
lar kadar tek tarafli mutluluklar da sagliksizdir. Clinkii diger
taraf cabalamiyordur ama mutludur.

Iliski bir teknedir. Bu teknenin iki kiiregi varsa herkes kendi
kiiregini giiciine gore ¢cekmek zorundadir. Zaten tek kiirekle
cekilen bir tekne oldugu yerde doner. Yani iliski yillarca bir
adim ileri gidemez. Sadece kiiregi ¢ceken bosa yorulmus olur.

Partnerimizin her seyden memnun olmasi beklenemez.

Bu yaptiklarinin karsisinda ise asir1 ve hakl bir beklenti
icinde de olacaktir. Bu beklenti ise karsilanmadiginda bir o
kadar da o6fkeye neden olacaktir. Boyle iliskilerde gordiigii-
miiz manzara, asiri fedakar kisilerin zamanla 6fke sorunlari-
nin ¢cikmasi, bunun yaninda bu yiiki tasimayip yaptiklarinin
onda birini bile yapamamaya baslamasidir.

Yani bu tip bir iliski yiiriitme tarzi sizi yoracaktir. Sonra-
sinda yapmaniz gereken kisisel sorumluluklari bile (o hak et-
miyor) diislincesi ile yapmayacak duruma geleceksiniz

Peki, Neler Yapmaliy1z?

¢ Yasanilan olaylar1 6ncelikle kabul etmeliyiz. Kabul et-
mek, coziilecek bir sorunun varligini kabul etmektir.
Kabul etmememiz halinde sorunun varligini inkar eder-
sek, yok saydigimiz bir seyi de ¢6zemeyiz. Ayrica kabul
etmek onaylamak degildir. Ger¢ek kabullenir. Onayla-
mak ise dogru olmasi ile ilintilidir. Tlim dogrular ger-
cektir. Tim gergekler dogru olmayabilir.
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Tim dogrular gergektir. Tiim gercekler dogru olma-
yabilir.

Yasanilani dogru bulmasak bile eger onu kabul eder-
sek, coziim kolaylasir. “Keske”ler, hayatimizda sadece
hayal kirikliklarinin ve hatalarin dogurdugu sugluluk
duygusundan ileri gelir. Yasanan gerceklikler bizim
bakis acimizi degistiremez. O halde ilk yapmamiz ge-
reken “Ben boyle bir X olay1 yasadim.” diyebilmek ve
bunu inkar etmemektir.

Sosyolojide bir kural vardir: “Olay1 zamani igerisinde
yorumlamak.” Ge¢mis yasantilarimizi yorumlarken, o
donemden ve o giinkii sartlardan bagimsiz yorumluyo-
ruz. Bu nedenle kendimizi hep bir elestiri, bir haksiz-
ik, pismanlik, kandirilmislik duygulari i¢ginde buluyo-
ruz. O glin yasanilan olay1 bir biitlin olarak yasandigi
zamanin sartlari icerisinde ele alalim. Cevresel etmen-
ler, ruh halimiz, olgunluk diizeyimiz, yasimiz, ¢aresiz-
ligimiz, duygularimiz gibi tiim etkenleri ele almadan
gecmis olaylarimizi dogru yorumlayamayiz. Kendi-
mize haksizlik etmis oluruz. O zaman icinde bizim
tepkimiz, durusumuz, bize verilen rol gibi tiim etken-
ler bir biitiindiir.

Eger “Bugiin olsa séyle yapardim, keske sunu deseydim/
yapsaydim ya da yapmasaydim.” gibi diistincelerimiz
varsa, bunu “0 gtin éyle gerekiyordu, sartlar ona imkdn
vermisti.” diyerek gercekei yorumlarla degistirebili-
riz. Olaylari o glinilin sartlarina gore, kendimizi de bu-
ginki gibi degil, o glinkl halimizi, olgunlugumuzu
g6z oniinde bulundurarak degerlendirmeliyiz. Kendi-
mizi yorumlarken, “O sartlarda biling diizeyim, kapa-
sitem, tecriibem, karsi koyma giictim ve desteklerim o
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kadardl.” diyebilmeliyiz. O kadar az giice sahip olan
bir kisinin baska bir tepki vermesi miimkiin degildir.
Bu bakis acis1 kendimizi suglu hissetmemizi ve gli¢siiz
hissetmemizi engeller. Ayni1 zamanda daha objektif yo-
rumlamamizi saglar.

Olaylar1 giiniin icinde yorumlarken, o zamanki ¢6ziim-
leri de o doneme gore gormek lazim. Mesela 12 Eyliil
ihtilalinde askeri anayasa o donem yiiksek halk oyla-
masl ile onaylanmisken, bugiin ise ayni cogunluk ya-
say1 elestirilmektedir. Tarihsel olaylarda oldugu gibi,
bireysel yasantimizda da olaylari zaman dilimini esas
alarak yorumlamaliyiz.

Degistiremedigimiz, bizim disimizda gelisen olaylarda,
caresizligimiz gibi durumlar s6z konusu ise sorumlulu-
gumuz da yoktur. “Nedenleri ben secmedim ve kural-
lar1 ben koymadiysam, sorumlusu da degilim” diye-
biliriz. Ayn1 zamanda yetki ve giicliniin olmadig1 yerde
sorumluluk olmaz. Yani sorumlulugu ve giicii olmayanin
sucu da yoktur. Siz ge¢mis bir yasantinizda olumsuz bir
duruma maruz kaldiysaniz ve bununla savasacak-karsi
koyacak giiclintiz yoksa bu sizin bir hataniz degildir.

Kendimizi suclamamiz, bize sadece kotii duygular his-
settirir. Yani “Aptal miyim? Niye béyle davrandim?” demek
yerine “O giin giiciim ve sartlar geregi dyle yaptim.
Diizelir diye éyle davrandim.” diyebiliriz. Kendimizi
suclasak da su¢lamasak da bir seyi degistiremeyiz. Bu-
nun yerine neden sonug iligkilerine odaklanmaliy1z. O
an caresiz olabiliriz, kendimizi kotii hissedebiliriz, ol-
gunluk diizeyimiz yetersiz olabilir. Kendimizi suglamak
yerine bizi o davranislara veya secimlere siiriikleyen
nedenleri gozden gecirmeliyiz. Mesela, “Bana uymadigini
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bildigim halde neden onunla evlendim?”, “Neden hep ben-
zer tiplerle iliski yastyorum?” gibi. Kendimizi su¢lamak
yerine “Benim secimlerim ile ilgili bir sikintim var. Ne-
denlerini bulup ¢ézmeliyim.” demeliyiz.

Nedenler degismedik¢e sonuclar degismez.

Nedenleri hem kendi gelisimimiz hem de cevresel et-
kenlerle beraber ele almaliyi1z. Olayin yarattigi ac1 ve
keder bizim yorumumuzla sekillenir. Yani bizim o olay1
yorumlamamiz, aci ve keder oranini dogrudan belirler.
Bu nedenle ABC modelini ile degerlendirme yapmaliy1z.
Bugiiniimiizii sekillendirirken ¢cikmaza diistiigtimuzde,
bunu ge¢mise ve cocuklugumuza baglamak bir savunma
mekanizmasidir. Her yasantida ge¢misi suclamak, ai-
leyi neden gostermek ya da bunu kader olarak gor-
mek isimize yaramaz. Sadece gecici rahatlama saglar.
Bilingaltimizi kesfetmek bu anlamda biiyiik bir ¢6ziim
saglar. Ciinki bize hata yaptiran diisiinceler, bilin¢alti-
miz tarafindan yonlendirilir. Annemize veya babamiza
benzeyen birini neden se¢iyoruz, gii¢siiz veya kusurlu
tipler neden karsima cikiyor gibi nedenini bilmedigi-
miz ya da kader zannettigimiz her seyin cevabi kendi-
mizi tanimamizdan, kendimizi tanimamaiz ise bilincal-
timiz1 ¢6zmemizden gecer. Bilingaltin1 ¢6zemeyenler,
yillarca mutsuzluklarinin ve hatalarinin adin1 kader
koyar. Sonra da “Kader diyelim gitsin” parcasini soy-
ler dururlar.

Her olumsuzluga bir neden gostermek yerine; “Bunlar
dogru da olsa yanlis da olsa benim se¢cimlerim. Bunlar
benim gercegim. Eger nedeni X ise, o nedeni ¢0ziip ¢6z-
memek de benim segcimim. O halde esas olan ben ve be-
nim kararlarimdir” demeliyiz.
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en kimim? Eksiklerim, zaaflarim, icimde catisma
% yaratan seyler nelerdir? Once bu 6zelliklerimizi bil-
meliyiz. Sorun tespit edildiginde ¢6zliimiin %51'i saglanmis
demektir.

Asiriliklarimizi, ihtiyaglarimizi, sevindigimiz ve tizildi-
glmiiz durumlari hobilerimizi ve korkularimizi, doyum nok-
tamizi, tatmin noktamizi, yanlis 6diinlemelerimizi bilmeliyiz.
Hayatimiz boyunca yaptigimiz hatalarin ortak noktalarini bil-
meliyiz. Clinkii hatalarimizdaki ortak noktalar, bizim o konu-
daki eksikligimizin ya da yanlis yontemlerimizin gostergesidir.

Kendini tanimak, sadece sorgulamak veya diistinmek ile
anlasilacak bir sey degildir. Yasantilarimiz, acilarimiz bize
farkindalik kazandirir. Her yasanti bir bilgi icerir. Bu nedenle
geriye doniip baktigimizda, bizi mutlu eden seyler, mutsuz
eden seyler, hangi insanlarin yaninda mutlu oldugumuz, hangi
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insanlarla anlagsamadigimiz gibi kilit sorularin cevaplarini gec-
misimizin geri doniisiim kutusunda bulabiliriz.

Cogu zaman yanlis tercihlerimizin temel nedeni, “olabi-
lirlik” hipotezidir. Su insanlar olabilir, su tip iliski belki beni
mutlu edebilir, su elbise belki yakisir gibi hipotezleri test et-
mek hem kolay olmuyor, hem de uzun siiren etkilerinden dolay1
biiyiik acilara neden oluyor. Eger kendimizi taniyorsak, tipki
ayakkabi numaramizi bildigimiz gibi, baska numara ayakkabi
denemeksizin ne istedigimizi biliriz.

Eger kendimizi tanimiyorsak, giizel veya cekici oldugu icin
biiytik veya kiiclik numarali ayakkabi alir, bir siire sonra ise sik-
masi veya rahatsizlig1 nedeniyle de tercihimizden vazgeceriz.

Cocuklugumuzdan itibaren, zihnimizde olusan kodlar ne-
deniyle, neleri begenirler ve mutlu olma yollar1 derinlere isler.
O halde higbir tercih, seffaf tercih degil, etkilenmenin iiriini-
dir. Bunlar1 fark etmek icin cocuklugumuz ve ailemizin bi-
zim gozlimiizdeki etkisini tartmamiz lazim. Eger cocukluk ve
(geleneksel), tercihler bizi mutlu ediyorsa, bu yonde tercihle-
rimizi yonlendirmeli, mutlu etmiyorsa, bunlarin disinda veya
tamamlayan tercihlere yonelmeliyiz.

Ailesi ile iligkileri yogun olan kizlarin es seciminde baba-
larina benzer erkekleri sectikleri, anneleri ile iligkileri yogun
olan erkeklerin ise annelerine benzer erkekleri sectikleri go-
riliir. Buradaki yogun kelimesine aldanmamak lazim. Yogun
demek, saglikli demek degildir. Niteliksel degil, nicelikseldir.
Yani annenizle aranizda bir bagimlilik olusmus olabilir. Ama
bu saglikh bir iliski anlamina gelmez. Bu ytlizden, anne veya
babanizla yogun ama sagliksiz bir iliski var ise sagliksiz bir
tercih yapma ihtimaliniz ytliksektir. Clinki, o iliski agin1 devam
ettirmek icin sagliksiz bir anne veya baba profilini yansitan
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bir partner size nedensiz bir sekilde hatta zihninize ters gele

gele cekici gelecektir.

Kendini taniyan insan, her defasinda deneme yanilma yol-
larina basvurmaz. Ciinkii hayat o kadar uzun degildir. Her de-
neme-yanilma sonugta uzun bir zamani kapsar. Ayrica uzun
bir emek ister. Mesela nasil bir is yapmaliyim veya nasil biriyle
evlenmeliyim gibi bir konuda kendinizi bulmak icin deneme-
yanilma yollarina bagvurursaniz 5-10 is degistirebilir ama 50
li yaslarda halen essiz ve issiz olabilirsiniz. Bu nedenle miim-

kiin oldugunca kendimizi tanimak i¢in:

¢ Ne istiyorum? Niye istiyorum? Bu tercihim benim ne
isime yarayacak? Icime sinmeyen noktalar neler? gibi
sorular ile hem hedefimizi hem de kendimizi sorgula-
y1p dogruyu deneyimlemeden de bulmaliyiz

e Zamanla degisimi sadece kiictlik parcalar i¢in diisiinme-
liyiz. Insanlar evlendikten sonra kisilik degistirmezler
sadece davraniglari ve algilari degisir.

¢ Kendimizi tanimak, bir distlinsel ve eylemsel biitiin-
liikk icinde miimkiin olur. Diisiindligiimiiz gibi yasaya-
miyor veya yasadigimiz gibi diistinmiiyorsak i¢csel bir
catisma yaratacagi icin mutsuzlugu dogurur. O halde
distince ve davranisin tutarli olmasi icin uzlasilacak
noktaya cekmeliyiz.

e Hata yapmaya bizi zorlayan i¢sel durumlarimiz, bize
hata yaptiran kisiler, ortamlar, bedensel ve ruhsal yapi-
larimizi fark etmeliyiz. Mesela, hangi durumlarda daha
cok hata yaparim? ( yalniz iken, mutsuz iken, sinirliy-
ken.) bunlar herkes icin farkli durumlardir. Buldugu-

muz 6zelligimizi de ya gelistirmeli ya da bu durumlarda
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kararlar almamaliy1z. Tipk: yalniz kaldiginda begen-
medigi ve onaylamadig1 biriyle goriismek gibi.
Kendimizi tanirsak, baskasini daha az suglariz. Ciinki
kendi yaptiklarimizi ve yolumuzu biliriz. Ama kendini
tanimayan biri, hayatindaki tiim aksakliklari cevresel
ve dongiisel ( kadere) nedenlere baglar. Ayni zamanda
baskalari suclar ya da kaderci davranir.

Kendimizi tanimak i¢in potansiyelimizi gorecek dene-
meler yapmaliy1z. Mesela hayatinda resim yapmamis
biri, resim yetenegi kesfedilmeden belki de 6lecektir.
Bu nedenle 6ncelikle anne-babalara sunu éneririm: ¢o-
cugunuzu gelisim doneminde giicliniiz yettigince her
seyle tanistirin. Tiim enstriimanlari tanisin, denesin,
ilgi ve yetenegini fark etsin. Sonucgta denemeden yete-
nek ortaya ¢ikmaz. Ayrica herkes basarili oldugu alani
sever. Basarisizlik ve ilgi /sevgi ters orantilidir.
Kendimizi tanimamiz, ge¢misteki se¢imlerimizde giz-
lidir. Hayatimiza aldigimiz insanlar, arkadaslarimiz,
iliski dinamiklerimiz bize bizi gosterir.

Kendimizi tanimak i¢in karsidakini tanimak konusunda
daisledigimiz gibi kategoriler gelistirebiliriz. Para, ask,
din, siyaset, akrabalik, gtiven, ilgi, sevgi, arkadaslik, es,
hayattan suan da beklentilerimiz gibi alanlarda “ben
kimim” diye sormaliyiz.
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SORULAR BENIM NASIL ELDE | BU KONUDA ASLINDA NA-
ICIN NE ETMELIYIM | NE TiP SIL DAVRAN-
ANLAMA SORUNLAR MALIYIM

GELIYOR YASIYORUM

SEVGI

GUVENILIRLIK

PARA

SIYASET

DIN

ARKADASLIK

GELECEK
PLANLARIM

YASAM
AMACIM

PATINAJLARIM

Bu formu biiylitiip ve kategorilerini de arttirip, kendimiz
uzerinde uygulayabiliriz. Bu sayede hem farkindalik gelisti-

rip hem de yasamimizda kiiciik bir check-up yapmis oluruz.

o intanda hends ssrunlarin gisecohs potansiyel sardin
Sadece yindom olmayabilin

Kendime Yetebilmem Miimkiin mii?

Kendime yetebilmem kimseye muhta¢ olmamam degil, insan-
lara her zaman muhtag olacagimi bilmemdir. Kendime yetebil-
mem, hi¢ kimseden yardim almadan yasamam degildir. Ken-
dime yetebilmem, gerekli yerde gerekli kaynagi kullanmamdir.
Yasamimizi bir sirket gibi diisiiniirsek, kendimizi de yonet-

mek, sirketi yonetmek gibidir. Gerekli kaynaklar1 kullanmak,
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kredi almak gibi o halde kendine yetebilmek, problem ¢6zme

becerisi demektir.

268

Rendine yelebilmet, problom cisme beceritive
dahip ohmak demehiin,

Kendine yetebilmeyi analiz edelim:

Kendimize yetebilmek i¢in, kendimizi tanimamiz gere-
kir.

Her insanda kendi sorunlarini ¢6zecek potansiyel var-
dir. Sadece yontem bilmiyordur.

Kendimizi tanima ¢alismalarinda eksiklerimizi fark et-
meliyiz. Her hesaplasmamizda yeni bir yoniimiizi, yeni
bir eksigimizi fark edebiliriz.

Kendine yetebilmek, eksiklerini, zaaflarini, ayin gibi
tekrarlayan hatalari fark edip, onlar1 tamir etmek ile
olur. (Su an bu maddeyi tekrar okuyun. Evet, evet, tek-
rar. Sonra bu maddeden kendiniz i¢in bir seyler ¢ika-
rip yazmaya baslayin.)

Kendine yetebilen insan kendisiyle ytlizlesendir. Eylem-
lerini, toplumsal onay icin degil, toplumsal begeniler
icin degil, kendisi icin yapabilmeli, kararlarini kendisi
icin vermelidir.

Kendimize yetebilmemiz icin yasamsal patinajlarimizi
gormeliyiz. Devamli ayni sorunlari yasamak, ayni ilis-
kiler girdabina diismek, ayni nedenler ile ayni sonug-
lar1 yasamak gibi..

Neleri degistirebilirsiniz hayatinizda? (Akliniza neler
geldi? Akliniza gelenler, mutsuz oldugunuz ve eksiklik
hissettiginiz konulardir.)
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e Eksiklerimizi, hatalarimizi bulabildik mi? (Simdi eger
bu yaziy1 ciddiye alarak okumadiysaniz, bastan basla-
yin. Kagidiniz ve kaleminizle birlikte, yazarak okuyun.)

e Eksik yonlerinizi, bugiine kadar ki hatalarinizin ortak
noktalarini listelediniz. Simdi bu problemler icin bul-
dugunuz ¢6ztimleri karsilarina yazin. (Kendi kendinize
¢6zUm bulamadiginiz konularda bir danismandan yar-
dim alabilirsiniz.)

e Artik sonuca yaklasiyoruz. Kendine yetebilmek, ken-
dini tanimak, sorunu tespit etmek ve ¢oziimii gelistir-
mekle baslar.

Yalnizim, Kendime Yetiyorum

Genelde kendimize yetebilmeyi yalmzlik olarak algilariz. in-
sani bir 6zelligimiz olan toplumla yasamak, kendine yetebil-
meye engel degildir. Toplumla i¢ ice olarak kendimize yete-
bilmeliyiz. Yalnizliga siginmak problemi géormezden gelmek,
sorunlardan kagmak yetersizlik ve “basaramayacagim” duy-
gusunu daha da pekistirir. Toplumla yasadikea, ¢6zliim tiret-
meyi 0grenir, insanlarla fikir alisverisi yapar, kendimizi daha
gliclii hissederiz. Yalnizlig1 ¢ok fazla vurgulamamin nedeni,
toplumumuzda yalnizligin gii¢cli olmakla ¢agristirilmasidir.
Oysa giiclii insan, uyum saglayan insandir. Gii¢lii olmak, iliski-
lerdeki sorunlara ¢oziim gelistirmek, onlar tizerinde kafa yor-
mak ve ¢oziim liretmektir. Sayet, sorunlara ¢6zlim tiretmekten
kacarsak, kendimizi hem yalniz hem de gii¢siiz hissederiz. Bu
kisir dongi gibidir. Giigsiiz oldugumuz i¢in yalnizlasiriz. Yal-
niz oldugumuz icin gligsiizlesiriz. Birbirini negatif olarak pe-
kistiren bir déngiiye kapilmis oluruz.
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Hem Kendine Yeten, Hemde Sosyal insan Nasil Olabiliriz?

o Insan iligkilerinde yeterlilik kazanmak icin 6ncelikle
her zaman yasaminizda sorun olacagini, hayatimiz-
dakiler ve girecekler ile mutlaka farkhiliklar ve iliski-
sel sorunlarimizin olacagini kabullenmemiz gerekiyor.
Yola bu diistince ile ¢ikarsak, sorunlarla karsilastikca
demoralize olmadan ¢6ziime yoneliriz. Clinki kabul-
lenmedigimiz hi¢cbir sorunu ¢6zemeyiz.

¢ Bagimli olmadan ama sadik kalarak iliskileri ytirtit-
meye ¢alismaliyiz.

¢ Pesetmeden ve kararli olarak her sorunun ¢éziimiiniin
oldugunu unutmamaliyiz. Unutmayalim ki ayrilmak da
yeri geldiginde bir ¢6zlimdiir.

¢ Kimseye mecbur olmadan, insanlari1 da kaybetmeyerek,

¢ Yalniz kalmayarak ama anlamsiz kalabalikta da bogul-
mayarak devam etmeli,

¢ Anlik zevkler pesinde degil, sistem olusturmak icin ca-
balamaliyiz.

Kendimize Yetebilmek icin Ne Yapmaliyiz?

Kendine yetebilmek, kimseye muhtag¢ olmayip sadece kendi
kendine yardim etmek degil, hayatin icinde bulunup onlarla
basa ¢ikabilmek ve onlardan mutluluk ¢ikarabilmektir.

Bir bireyin kendine yetebilmesi i¢in, dncelikle mutlu-basaril
insanlarin zekasina sahip olmadigina degil, onlarin ¢abasina
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sahip olmadigina inanmasi gerekir. O halde ilk degisik ¢aba-
lamak olacagina inanmaktir.

Gicli insanlar, cok zeki insanlar degildir. Zekdnizin puani,
sizin mutlulugunuzda ve gli¢lerinizin tek nedeni degildir. Kald1
ki ne kadar zeki ve hassas iseniz o kadar caniniz fazla yanabilir.

Weé@fm;e@wm%m@aédﬂmmm@/@/@
yanahilin,(Ghead)

Esas olan kisinin “Cabalarsam olur.” diyebilmesidir. Eger
bunu diyebilirsek kendimize yetebilmek ve zorluklar ile basa
¢ikabilmek i¢in dogru adim atmis oluruz.

Hayatimizda hedefleri belirlemeden 6nce kendimize gii-
venimizin olmasi gerekir. Sadece hedef secmek yetmez. Eger
ic potansiyelimizin farkinda degilsek, hedeflerimiz kocaman
bir dag gibi goriinebilir.

Diisiince Analizi:
o Insanoglunun her tiirlii basariy tadacak giicii vardir.

o Insan her tiirlii zorlukla bas edebilecek giice sahip bir
sekilde yaratilmistir.

e Hedeflerinizi dogru sectiginiz takdirde, cabalarsaniz
basari kacinilmazdir.

¢ Yol haritasi ve hayatinizdaki sorunlarin ¢6ziimii i¢in
destek almak, farkli goriislerden faydalanmak gerekir.

Kendine yetebilmek, hayat boyu cabalamak demektir. Yani
her gilin yemek yemek gibi devamli gelisim demektir.
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Unutulmamalidir ki, hayat her aciy1 kaldiracak giicii ve-
rir insana. Insan en biiyiik acilar1 bile kaldirabilmektedir. Yine
unutulmamalidir ki; hayatta hi¢ kimse vazgecilmez degildir.
Vazgecemeyecegimiz tek sey, hayata olan baglhihigimizdir.

Sonucta kendine yetebilmenin en temel noktasi sorun ya-
sadigimiz ve hedefledigimiz noktalara ulasabilecegimize dair
inancimizdir. Diistincelerimizi diizenlersek, hayatimizi da dii-
zenleriz. Yasimiz kag olursa olsun her yasta “yasam diizenle-
mesi“ yapabiliriz. “Artik her sey icin ¢cok ge¢”, yanlis bir bakis
acisidir. Hig bir sey icin geg¢ degildir.

Her an kendimize kattigimiz yeni bir sey, yasamimizin hem
su anina hem de ileriki dénemlerine birer yatirimdir.

ilk Adimi Atamamak ve Erteleme Hastaligimiz

Hayatimizda yeni kararlar almak, yenilikler yaratmak adina
yapilabilecekler ve yontemleri konusuna deginecek olursak:

Aslinda insan her zaman, ilerlemek, yenilenmek, yeni sey-
ler 6grenmek ister. Fakat bazen icinde bulundugumuz durum
bizi cok rahatsiz etse de degistirmek adina nedense adim ata-
may1z. Hem sikayet eder ve yakinir hem de o ilk adim1 atmak-
tan kaciniriz. Peki, neden bu catisma?

ilk adim1 atmak ve bir seyleri degistirmek isteyen kisiye
“Once cesareti olmali” deriz. Cesaret icinse “6zgiivenin” ey-
leme gececek diizeyde olmasi gerekir.

Neden ilk adim1 atamayiz? ilk adim1 atamamanin temel-
lerinde, olumsuz yargilar, cocuklugunda aldig1 negatif telkin-
ler, ge¢misindeki olumsuz yasantilar, 6grenilmis ¢aresizlikler,
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kaygilar ve korkular vardir. Cocuklugundan itibaren 6zgtiveni
tirpanlanmis bir bireyin girisimcilik yoniiniin yetersiz olmasi
kacinilmazdir. Fakat hatanin %901 gegmisimiz, aile telkinle-
rimiz ve olumsuz yasantilarimiz olsa bile ge¢cmise siginmay1
asla kabul edemeyiz (etmemeliyiz).

Eger su anki durumumuzdan memnun degilsek ve bir sey-
leri degistirmek istiyorsak, dncelikle bizi en ¢ok korkutan ve
engelleyen “sonras1” hakkindaki belirsizligi ¢6zmemiz gere-
kir. Kisi, sonraki asamayi “planladigi” andan itibaren, belirsiz-
lik yerini daha net bir yola birakir. Boylece belirsizligin yarat-
t181 kaygilar azalir ve kendine olan giiveni biraz daha artar.

Cozim icin ilk adima ihtiyag varken, ilk adim icin de en az
¢6zlim kadar giice ihtiya¢ duyariz. Her hangi bir konuda ilk
adimi atamiyorsak, olumlu degil olumsuz sonuglar aklimiza
geldigi icin geri ¢ekiliriz. Oysa bir sorun bizi adim atmaya zor-
lamissa zaten atmanin zamani gelmistir ve kazanglarint mut-
lak olarak hesaplatan bir adim olacaktir bu. Yani adim atilmaya
zorlayan her sey, bir zorunlulugu gosterir. Ve hayat size adeta
“Bu adimi atmalisin.” diyerek sizden bunu yapmanizi ister. Ata-
madiginiz her zaman dilimi, mutsuzlugunuzu uzatir, hedefle-
rinizi sizden uzaklastirir. Bir adim ne kadar ertelenirse, bir o
kadar zorlasir. Zamanla direncg gelisir.

[lk adim1 atmanin diismani, erteleme hastaligidir. Bu has-
taliga yakalandiginiz an hayatta “an” kavramini unutursunuz.
Hep gelecekte yasarsiniz, yasayamazsiniz.

Evlenmek, bosanmak, iliski yasamak veya ayrilmak, arka-
daslik, ruhsal durum degisikligi, yeni yasam tarzi olusturmak
gibi sayisizca degisikligi yapmamiz icin her an bir firsattir.
Toplumun en biiyiik kaybi ise “erteleme” 6zelligidir. Ertele-
mek icinse her zaman kendimizi ve ¢cevremizi inandirdigimiz
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mantikli(!) nedenlerimiz vardir. Aslinda ertelemek zamanla
aliskanliga donistip kisiligin bir parcasi haline gelir. Bu ne-
denle hayatimiz hep hedef ve planlarla dolu ama ¢abasizdir.
Su an bu yaziy1 okudugunuz anda bile, neleri ertelemekte ol-
dugunuzu diisiiniin. Bu yaziy1 okurken bir seyi ertelemeyin ve
kagidi kalemi elinize alarak sunlari yazin:

e Hayatta neleri erteliyorum?
¢ Bunlar benim i¢in ne kadar 6nemli?

¢ Ortaya koydugum nedenler gercekten asilamayacak
kadar biiytik mu?

Ve sunu da kabul edin. Insan hicbir zaman asamayacagi ve
yapamayacagi bir seyi hayal etmez. Her kararin bir zorlama sii-
reci vardir. Ama her kisin sonu bahardir.

Ertelemek, sadece hedefleri ve eylemleri ertelemek degil;
yasaml1 ve yasamay1 ertelemektir. Oysa dontip baktigimizda
ne kadar olumsuzluk yasadik, nelere bos yere tahammiil et-
tik, neler i¢in sabrettigimizi zannederek tavizler verdik? Ve sa-
nirim bunlar1 okuduktan sonra da diisiiniip eyleme gecemez-
sek yine bir “erteleme” kacinilmaz olacaktir. Batili iilkelerde
insanlar, ¢cok defa denemelerde bulunup, her aldig1 olumsuz
sonugtan yeni bir yontem gelistirmis, aldig1 olumlu sonuglar
ile de daha biiyiik adimlar atmistir. Clinkii o insanlar hayati
birilerinin 6ngordiigi gibi degil; kendi istedikleri gibi yasa-
may1 hedeflemislerdir. En biiyiik isadamlari, diisiiniiler bile
defalarca denemeler yapmis, istedikleri sonuglari alamasalar
da her defasinda yeni bir plan ile yola devam edip bugiin in-
sanliga 6rnek olmuslardir.

Bir 6rnek vermek istiyorum:
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Henry Ford’un Oykiisii

Otomotiv sektoriiniin kurucusu Henry Ford, 1903 yilinda
bankaya kredi talebinde bulunmus; ancak ret cevabi almis.
Midiire,“Nasil boyle bliytlik bir projeyi geri ¢evirebilirsiniz?”
deyince, banka miidirt, “Otomobil ancak gecici bir moda ola-
bilir.” cevabini vermis. Ford ise bunun iizerine, “Bir giin yol-
larda at arabalarinin yerini otomobil alacak” demis. Hede-
fine ulasmak icin bes kez iflas eden Ford, sayisiz engelle de
karsilasmis.

Cocuklugumuzda bile “Bu ¢ocuktan bir sey olmaz.” gibi
cok s6z duymusuzdur. Aslinda duymamiz gereken “Deneme-
den birakma!“ olmaliydi. Bu nedenle iilkemizde de degismek,
ilk adim1 atmak daha zor ve kirilgandir. Hatta degisimin ol-
mayacagina bu toplum o kadar inanmistir ki “Yedisinde neyse
yetmisinde de odur.” denilerek degisimin mimkiin olmayaca-
gin1 telkin etmislerdir.

Yine kendimizi ve yasamimizdaki herhangi bir béliimii de-
gistirmeye en bliylik engellerden biri de 6grenilmis caresizlik-
tir. Ogrenilmis caresizlik sadece bizim 6grendiklerimiz degil,
ebeveynlerimizin 6grendikleri ve kaygilarinin da yansimasi-
dir. Ogrenilmis caresizligi 6nce tanimlamamiz lazim:

Gecmisteki ac1 deneyimlerden ¢ikarilan olumsuz sartlan-
malarin bugiinkii davraniglari belirlemesidir. Daha 6nceki de-
nemelerde karsilasilan basarisiz sonug¢larin bugiine olumsuz
etkilenmesi ve kendini sinirlayacak sekilde yanlis yorumla-
malar neden olmasidir.

Konuyu daha énce okudugum iki érnekle agiklamak isti-
yorum:
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FILLER

Hindistan da yavru filler yakalanip biiytikce bir agaca aya-
gindan baglanir. Fil ne kadar ugrassa da bu agactan ayagini kur-
taramaz. Sonunda vazgeger. Yeteri kadar biiytidiigii vakit fil bu
agagtan ¢éziiliir ama ayagina tastyabilecegi kadar bir agag par-
casi baglanir. Ayaginda o agaci gordiikce hala kacamayacagi bir
durumda sanir kendisini. Insanlar tarafindan da kacamayacagin-
dan emin olunarak rahatca kullanilir.

KARTAL YAVRUSU

Kartal yavrusu, bir vesileyle civcivlerin arasina diismiis. Civ-
civ oldugunu zannederek civcivler gibi yiirtirmiis. Civcivler gibi
yeri gagalayip yiyecek artyormus. Bir giin havada bir kartal gér-
miis. “Muhtesem bir kus bu ya... Ne kadar ytikseklerden ucuyor.
Keske bende onun gibi olabilsem. Onun gibi ytikseklerden sii-
ziilerek ucabilsem...” diye séylenirken, yanindaki civcivler soyle
demis:“Bak biz civciviz, o ise kartal. Bosuna hayallere kapilma.
Onun gibi ylikseklerden ucamazsin.”

Kartal yavrusu ¢ok iiziilmiis. Clinkii kendisinin de bir kartal
oldugunu bilmiyormus. Birilerinin ona kartal oldugunu sdylemesi
ve onu buna inandirmasi gerekiyormugs. Ama séyleyen olmayinca
hayatinin sonuna kadar civcivler arasinda yasamis.

Iste 6grenilmis caresizlik budur. Toplumun bize telkin et-
tigi, bizim denemekten ¢ekindigimiz, planladigimizda bile
cevremizdekilerin hemen 6nlimiize hep olumsuz sonuglari
koydugu, bizi korumak adi altinda iskenceye, taviz vermeye,
pismanliga ittigi bir durumdur.

Yasadigimiz toplumda negatif fikirlere, bizim engelleyecek
onerilere karsi koymaliyiz.
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Depresyondaki kisilerde depresyonun nedeni olarak olay-
lara yeri ve zamaninda tepki vermemis olmak, zamaninda ge-
reken kararlari almamak ve adimlari atmamak oldugu goriliir.
Bunlarin sonucunda da olusan pismanlik ve sugluluk duygu-
larinin kisiyi hayattan uzaklastirdigini goriiruz.

Yenilikler yapmamiz, hayatimiza yon vermemiz, yeni bir
ben olabilmemiz i¢in her sey hazir. Hani hep erteleriz; “pazar-
tesi olsun baslayacagim, ayin biri olsun, bayramdan sonra, tatil
dontisti...” iste, en kisa zamanda, ilk yapmamiz gereken, erte-
leme aliskanligimizi atip planlari fikirleri eyleme dékmektir.
Gerekirse bir psikologdan, bir yasam kogcundan da destek al-
mak gerekir.

Kisacasi “yeni bir ben olmak” adina yapmamiz gereken, 6n-
celikle bir yol haritasi cizmektir. Eylem asamasini planladigi-
miz andan itibaren bocalamayan, nerede ne yapacagini bilen,
oniine ¢ikacak engelleri hesaplayan ve ¢6ztim hazirlayan, ken-
dini degerli goren bireyler olabiliriz. Asagida 6rnek bir yol hari-
tasindan bahsedecegim. Bunu kendimize gore diizenleyebiliriz.

Yeni Bir Ben Olmak i¢cin Nasil Bir Yol izlemek Gerekir?
1. Problem nedir:

2. Hedefim nedir:

3. Hedefim i¢in hangi tarihler aras1 zamanim var:

4. Ontime ¢ikacak engeller neler olabilir:

5. Bu engelleri nasil asabilirim:

6. Bu stirecte giic alacagim kaynaklar:

7. Beni neler motive eder:

8. Ilerlemeyi nasil anlayacagim:

9. Ulastigim sonug nedir:
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Simdi 6rneklerle yukaridaki maddeleri biraz daha agarak

devam edelim. Yasamimizin bir alaninda degisiklik yapmak

istiyoruz. Oncelikle:
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Suan ki durumumuzu tanimlamamiz gerekir. Neler ya-
siyoruz? “duygular, rahatsiz oldugumuz noktalar, ya-
santimizla ilgili degistirmek istedigimiz seyler” gibi
durumlari fark etmeliyiz. Neyi degistirmek istiyoruz?
Bizi mutsuz eden sey ya da seyler nelerdir?

Hedefimiz... Bu degisim sonunda neye ulasmak istiyo-
ruz? Yani ulasmak istedigimiz yeni durum nedir? He-
defimiz ne kadar agik ve net olursa o kadar kararh ve
diiz bir yoldan yiiriirtiz. Burada esas olan hayatimizla
ilgili her seyi birden degil, kisim kisim veya tek tek ele
alarak degistirmektir. Hedef konusunda sdylenebilecek
sey: “Eger ne aradigimizi biliyorsak, her buldugumuzun
aradigimiz olmadigini biliriz.”

Bu hedefe ulasmak icin kendimize bir zaman belirleme-
liyiz. “Ne kadar zamanda basarmaliyim? Zamanin hangi
diliminde neleri yapmaliyim?” gibi zamani da planlama-
liy1z. Yani kisaca adimi atip akisina birakmamaliyiz.

Hedefi netlestirdikten sonra, simdi bu hedefe ulasmada
bizi neler engeller, dniimiize ne gibi engeller ¢ikar, bun-
lar1 tespit etmeliyiz. Belirledigimiz hedefe uygun ola-
rak, asamalarda 6niimtize ¢ikacak engeller, bizim moti-
vasyonumuzu kiracak, caydirmaya calisacak zorlamalar
ve engelleri tek tek belirlemeliyiz. Tabi bunun yaninda
hesaplanmayan ama yol haritasinda ilerledikce onii-
miize ¢ikabilecek planlamadigimiz engeller de olabi-
lir. Bu durumda ise yine dogru bir planlama ile siirp-

rizleri minimize etmis oluyoruz.
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e Engelleri tespit ettikten sonra bu engelleri asmak icin
¢oziim Onerileri ve alternatifler gelistirmeliyiz ve ha-
zirlamaliyiz.

e Desteklerimiz: Hedefe ulasmak i¢in ne gibi destekleri-
miz var? Bize destek olacak birimleri, Kisileri, destek
konular1 planlamaliyiz.

e Simdi bir de bu sliregte bizi motive edecek unsurlari
ortaya koymaliyiz. Sonucu hayal etmek, su anda yasa-
nilan negatif durumun bitmesi, hedefin gerceklesmesi
gibi diisiinceler ve canlandirmalar bizi motive edecek-
tir.

Peki, yeni bir ben olmak adina ve hedefe ulasmak adina
yaptiklarimizin karsilifinda ortaya c¢ikabilecek degisiklikleri
nasil fark edecegiz? Bunlari kendimiz belirleyerek tek tek yaz-
mali ve tespit etmeliyiz; “Kendimi iyi hissedersem, islerim diize-
lirse, iliskimde sorunlar azalmaya bagslarsa” gibi.

Sonuca gelindiginde istedigimiz noktaya ulastik m1? Ne-
leri degistirdik, neler eksik kaldi?

Sonucgtan sonra ise bir degerlendirme yaparak, istedigi-
miz hedefe ulastik mi, ne kadar degisim oldu, yeterli mi? Ne-
relerde aksakliklar oldu? Gibi degerlendirmeler ile son goz-
den gecirmeyi yapariz.

Eger hedefimizde aksakliklar ya da yetersizlikler olduysa,
aksakliklarin giderilmesi i¢in ara planlar yapabiliriz.

Gortldigi gibi bir yol haritamiz varsa hedefe ulasmak icin
cok fazla bir seyler yapmaya gerek yok. Yeni bir yasam hari-

tasinda ve yeni bir ben olma yolunda basarilar.
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Yalneglde
Paylasidsa yalniglike slma,
Oedemin Aiaf

NEDEN YALNIZIZ?
by ¥

on yillarda insanlar siirekli bir yalnizlik hissi icerisin-

deler. Bu durum caresizlikten, tercihten, zamanin ge-
rekliliginden, ilgisizlikten veya duygusuzluktan dolay1 midir
bilinmez ama sonucta insanlik dlemi yalnizliga dogru hizli bir
sekilde yol aliyor.

Yalnizlik, bazen bir kagis olsa da artik bir zorunluluk ve
mecburiyet halini almaya basladi. Her ne kadar gelisen top-
lumla beraber yalnizlik bir 6zenti halini alsa da yalnizlig1 ter-
cih edenler zamanla birliktelikler kurmak i¢in, tekrar payla-
sim icine girmek, gruba, aileye dahil olmak isterler. Gelisim
donemleri acisindan baktigimizda, ergenlerde bu durum daha
keskindir. Ergen, yalniz kalmak, bagimsiz bir hayat kurmak
ister; ama zamanla bu durum onu yipratmaya basladigi icin
tekrar aile ile iletisime gecmek, onlarin destegini gérmek ister.
Ilk asamada ¢ekici gériinen yalmzlik, zorluklari ile zamanla
keyifsiz ve huzursuz bir hal almaya baslar.
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Bireyselligin yaninda toplumsal algida da yalnizlikla ilgili de-
gisimler olustu. Yalmzlhigy, giiclii olmak, 6zgiir olmak, istedigini
yapmak olarak algilayan toplumlar yalniz kalabaliklar toplulu-
guna dontismeye basladilar. Toplumumuzda da batinin model alin-
masi sebebiyle “bagimsizlik” ad1 altinda yalnizlasmaya dogru gi-
dis goriilmektedir. Bu yalniz yagsamaktan ¢ikip, yalniz hissetmeye
dogru stiriiklendikce durum daha yipratici hale doniismektedir.

Kisiler 6zgiirligii, yalniz kalmak ile 6zdeslestirmektedir.
Bu durum o6zgiirlesmeye degil, bireyin kendini boslukta, sa-
hipsiz, amagsiz hissetmesine gotiirmektedir. Ebeveynler ise
kendi yalnizlik duygularina dnlem olarak; ¢ocuklarini yakin-
larinda tutmak, tekrar cocuk yapmak gibi énlemler almakta-
dir. Bu durum hem gelecege umutla baglanmayi saglamakta,
hem de ciftlerin yalniz kalma kaygilarina bir ¢éziim girisimi
olmaktadir. Aslinda temel olan bireyin yalniz kalmasi degil,
cagirdig1 zaman kimseyi yaninda bulamayacagini bilmesidir.
Kisi yalmiz olmaktan degil, bir 6miir boyu yalniz kalmaktan
kaygilanmaktadir. Bu durum ise kisinin kendini ¢aresiz, de-
gersiz hissetmesine neden olmaktadir.

Yalnizligy, tercihli yalnizlik ve mecburi yalnizlik olarak
ikiye ayirabiliriz:

Tercihli Yalnmizlik: Sizi mutsuz etmez. Dilediginiz zaman
kendi kdsenize veya diinyaniza gekilebileceginiz bir zaman di-
limidir bu yalnizlik. Tercihli yalnizlik, her insan i¢in gerekli-
dir. Kisinin kendini resetlemesi, saglikli diisiinmesi, bedenen
ve zihnen dinlenmesi, kendini sorgulamasi i¢in gereklidir. Kisa
stirelidir. Belli bir amaca hitap eder. Durumsaldir, stirekli de-
gildir. Tercihli yalnizlik sorun olarak kabul edilmez.

Mecburi Yalnizlik: Kisinin elinde olmadan, ¢6ziimstiz ve
caresiz kalmasindan kaynaklanan, istemedigi halde yasadigi
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ruhsal ve sosyal durumdur. Arkadas edinememe, sosyal uya-
ran azligl, dislanma, asosyallik gibi etmenler sizi mecburi yal-
nizliga strukler. Kisinin iletisim eksikligi, sosyal kaygilari, 6z-
giiven eksikligi, benlik algisindaki diisiikliik ve sorumluluk
almak istememek gibi 6zellikleri onu mecburi yalnizliga stu-
rukler. Kendisinden kaynaklanan nedenler aslinda terapi, da-
nismanlik veya kisisel gelisim ile asilabilir. Fakat kisinin buna
inanmasi ve yontemleri bilmesi gerekir.

b boulanmaletn

Mecburi yalnizlik kisiyi mutsuz eden, degersiz kilan, ¢a-
resiz birakan, gelecek umudunu azaltan, kendini gerceklestir-
mesini engelleyen yalnizliktir. Sonugta insan yaratilisi geregi
sosyal olmak zorundadir. “Yalnizlik Allaha mahsustur” deriz,
iste onun gibi yalniz kalmak, mutlulugumuzun 6ntine engeldir.

Yalniz kalmak mutsuzluk yaratir. Fakat yalniz kalmamak
icin de bize uymayan, anlasamayacagimiz, bize katkisi olma-
yan insanlar ile de iletisime ge¢cmemiz bizi geriletir. Sirf yalniz
kalmamak adina, hayatimizi faydasiz ve paylasim ortakligi ol-
mayan insanlar ile doldurmak yalnizlig1 gidermez. Sadece ge-
cici sosyallik olusturur. Unutmayalim ki, yalniz olmak, yanlis
bir kalpte olmaktan her zaman daha iyidir.

Yalnizlik Duygusu: Etrafimiz kalabalik olsa bile, biz o
kalabaligin bir parcasi degil, o kalabaligin yalniziyiz. Hayati-
nizda onlarca arkadasiniz olabilir. Ama yine de kendinizi yal-
niz hissetmenizi engellemez. Cok arkadasimizin olmasi degil,
degerli ve giivenilir dostlarimizin olmasi 6énemlidir. 10 tane 1
lira da 10 lira eder, 2 tane 5 lira da 10 lira eder. Onemli olan ni-
celik degil, niteliktir.
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Yalnizlik duygusu, bazen kendinizi en ¢aresiz hissettiginiz
andaki duygulardir. Caresiz, kimsesiz, sessiz. Oysa dogru yere
bakmis olsak hi¢bir insanin aslinda yalniz olmadigini gorebili-
riz. Cogu zaman kendimizi koétii hissettigimizde yalnizligimizi
sorgulariz. Ama yalnizlik, ancak mutluyken ve herhangi bir so-
runumuz yok iken saghkl olarak analiz edilebilir.

b= ﬁ";&m
EENRIHI duéru ‘fﬁ“ﬂ -
YALHIZ
HissETTIEpE bak..

F&J

O halde mutsuz yalnmzlik, ancak giivenilir iliskiler ile dii-
zelebilir. Kendinizi ancak giivendiginiz iliskiler icinde gii¢lii
ve mutlu hissedersiniz. Mutlu ve gtivenilir iliskiler icinse, ar-
kadasliklara ve dostluklara ihtiya¢ duyariz. Fakat arkadasini-
zin fazla olmasi degil, giiclii dostluklarinizin olmasi 6nemlidir.

Sorun olan yalnmizlik, kisa siireli yalnizliklar degildir. Bu
yalmizliklar, yalniz kalmak, dikkat dagitici uyaranlardan uzak
durmay1 sabit bir konuya odaklanmay1 ve kendimizle hesap-
lasmay1 saglar. Bunu destekleyip 6nermekteyim. Kisi yalniz
kalip, kendini, hayatini, yasamini, duygu ve diisiincelerini sor-
gulamalidir. Bu stirecte kendini tanimalidir.

Yalnizlik duygusunun bastirilmasi da bir ¢éziim gibi go-
riinse de sadece sorunu erteletir. Bu siirecte birey kendine
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cesitli ugraslar, etkinlikler gelistirebilir. Ama bunlar da bir
slire sonra sikinti vermeye baslar. Bunlar daha ¢ok gegici ¢6-
zimler olup beraberinde yalnizlik gerceginin gérmezden ge-
linmesini veya yalnizlig1 kabullenmeyi getirir. Sosyal acidan
bireyin ice kapanmasi, paylasimlarini en aza indirgemesi du-
rumunda bilissel bakisinda bozulmalarin ve sapmalarin ol-
dugu gozlemlenmektedir.

Ulkemizde yalnizlasmada/yalniz yasamada bir artis soz
konusudur. Bunun sosyal nedenleri ise insanlarin birbirine ta-
hammiil edememesi, iliskilerde giiven duygusunun azalmasi,
sorumluluk almak istememe, aile ve gevrenin baskisi gibi et-
memenler gelmektedir.

Ingiltere’de bulunan Euromonitor International adli aras-
tirma sirketinin verilerine gore, diinyada 1996 yilinda 153
milyon yalniz yasayan insan sayisi, 2011 yilinda 277 milyona
yukseldi. Bir baska deyisle son 15 yilda diinyada yalniz yasa-
yanlarin orani %55 arttu.

Ulkemizde ise 2010 yilinda da 1.141.300 adet olan tek ki-
silik hanenin 781.705'i kadinlardan, 359. 614l ise erkekler-
den olusuyor. Bir baska deyisle yalniz yasayan kadinlar yal-
niz yasayan erkeklerin 2,2 kati oldu. Bu istatistiki veriler bize
gosteriyor ki; yalniz yasamak artik bir yasam tarzi haline do-
niismekte, bunun yaninda yalnizlik duygusu ise kalici olarak
degil de gecici coziimler ile ¢oziilmeye calisiimaktadir. Tabi
bunun yaninda yalnizliktaki giivenli iliskiler agisindan da ka-
dinlarin artik iliskilerde kendini daha giivensiz hissetmeleri
nedeniyle yalniz yasamayi tercih ettikleri de sdylenebilir. Bu-
nun yaninda kadinin sosyal-duygusal olarak daha fazla elesti-
riye maruz kalmasi, bosanma sonrasinda ailesi ile yasamasi-
nin zorlugu, yetiskinlikte evlenme baskisi, cocuklukta 6zgiir
olamamanin verdigi ertelenmis duygular gibi nedenler, iilke-
mizde kadini daha fazla yalniz yasam kurmaya yoneltmektedir.
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Iste “Istanbul” bunun giizel bir géstergesidir. Istanbul’'un

sosyal acidan tanimini hep soyle yaparim: "Yalniz kalabalik-

lar sehri...”

Hayatimin Her Saniyesini Dolduran Yogun Bir Yalnizim

Yalnizlik duygusu kisiye kendi iginde ¢oziimler iirettirmekte-

dir. Fakat bu ¢ézlimler bazen anlik ve tamamen haz odakhidir.

Yalniz insanlarda anlik hatali ¢ézlimler:
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Yalnizligini bir bedensel temas (cinsellik) ile o an i¢in
asmaya calismak,

internet veya bilgisayara bagiml olmak,
Kalabaliklara karisip yalnizligini gormezden gelmek,
Yalniz kaldiginda, ihtiyag dis1 aligverisler yapmak, (¢a-
gimizin hastaliklarindan biri olan alisveris tutkusu tam
da boyle zamanlarda icimizdeki bosluklari maddelerle
doldurma konusunda gecici ¢6ziimler sunar)
Saatlerce telefonla konusmak, ortamdan uzaklasma-
dan sadece kendi tercih ettigi kisilerle ve muhtemelen
kendisi gibi diisiinen birileriyle iletisimde kalmaya ¢a-
lismak. (Biiyiik ihtimalle karsi tarafin da bir yalnizlig
vardir.)

Kendini isine adamak, buna bagh olarak da basarili
olsa da tatmin olamamak (iskolik),

Yiiksek kazanclar saglamak istemek ve kendisi icin har-
cama yapmamak,

Beklentilerinin hemen tatmin olmasini beklemek ve
iliskileri cabuk tiiketmek,

Devamli bulundugu ortamdan veya toplumdan ilgi bek-
lemek. (Bunun icin olmayacak yollara bagsvurmak, aykir1
giyinmek, yliksek sesle kahkaha atma, etrafindakilerle
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alay etmek, asagilamak, ya da tam tersi baskalarina
karsi fazlasiyla verici olmak...)

Birey, bulundugu ortamda hem kendini tistiin gériip hem
de onlara muhtag oldugunu bildiginden, bu ¢atisma bireyi yal-
nizliga itmektedir.

Yalniz bireyler, kendini ortamdakilerden iistiin tutan, eles-
tiriden kacanlar, sorumluluktan kacanlar, elestirel(tenkitciler),
miikemmeliyetciler olarak siniflayabiliriz.

Erich Fromm, yalnizlik ve 6zgiirlik arasindaki catismay1
bireyin c6zmesi gerektigini soylemistir. C6zemeyenlerin kay-
g1l bir 6zgiir, mutsuz bir yalniz olacag1 kagcinilmazdir. Ozgiir
ve bagimsiz olma arzumuz, bizi sorumluluk ve baghliklardan
uzaklastiracak ve gii¢li bir yalniza dontistiirecektir. Bunu en-
tegre etmemiz lazim.

Koltugum ve Param Beni Yalnizlastiriyor

Biitiin insanlar, toplumda deger gormek, sevilmek ilgi gor-
mek isterler. Fakat bazen deger gormek isteyen birey, deger
gormek istedigi kisiye, gruba, topluluga, tistiinliik tavri sergi-
ler. Farkli olmayn iistiin olmak olarak algiladigi icin cevresinde-
kilerin de béyle diisiinmesini ister. Ustiin oldugunu, farkli oldu-
gunu gostererek deger ve ilgi bekler. Beklentisi karsilanmadigi
zaman ise ¢evresine ofke, kendi icinde degersizlik, sosyal ve
duygusal a¢idan ise yalnizlik yasar. Bazi insanlar, ¢calistig1 in-
sanlardan alt kademedekilerle mesafeli olmay1 is ahlaki gibi
gorseler de esasen samimiyetten ahlaksizlik ¢cikmaz. Ya da as-
tinizla mag yaptiginizda kimsenin birden size karsi kimligi de-
gismez. Bu tip bakis acilari sizi koltugunuza hapsederken, on
yillarca calistiginiz insanlar ile de duygusal-sosyal paylasim-
larinizin minimum diizeyde kalmasina ve mekanik iliskilerin
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ortaya ¢ikmasina neden olur. Gliclini kisiliginden alanlar, her
zaman mitevazi ve esnek iken, gliclinii statiistinden ya da kol-
tugundan alanlar ise tek glic kaynagini kaybetmemek i¢in te-
dirgin ve gerginlerdir.

Sonucta insanlar kendilerinden farkl olana, uzak olana,
istiin olana degil, kendine benzeyene, ayn1 diizeyde olana de-
ger verirler. iliskilerdeki cekim teorisinde oldugu gibi benzer-
likten hareket ederler. Bu nedenle farklilasmak, kisiyi yalniz-
liga itebilmektedir.

Miidiir, amir, patron komutan gibi otorite sahibi kisilerde
farkl bir yalnizlik tirt vardir. Genel olmamakla beraber, yet-
Kkisi itibariyle astiyla seviyeli olmak, samimi olmamak, sicak
ve derin iletisimlere girmek istemeyen kisi, zamanla kendini
(yalnmizlik) makam odasinda yalniz hissedebilir. Ciinki her za-
man cevresinde kendisiyle ayni seviyede ve makamda insan-
lar1 bulamayacaktir. Bu tip yalnizliga sahip olan kisiler, evde,
is yerinde, kahvede unvanlariyla yasarlar. Yani her yerde mii-
diir veya patronlardir.

Ayrica zamanla bu Kkisiler, iliskide bulunacaklari insanla-
rin Once isini ve makamini sorarlar. Cevreleri tek tip, katego-
rize edilmis bir sosyal agdan olusur. Alt statiidekiler ile ileti-
simde de bu iletisimi onlara verilmis bir liituf gibi hissettirirler.

Kisiler arasinda elbette belli bir mesafe olacaktir. Gittiginiz
lokantada garsonla “kanka” olmaniza gerek yok. Ya da mudii-
riiniizle “can ciger kuzu sarmasi1” olmaniza da gerek yok. Ama
genel felsefemiz insanlari kategorize etmek olursa, itici ve se-
vilmez biri oluruz. Unvanlarimizi, banka ciizdanimizi, ev ve
araba anahtarimizi iliskilerimizde saklamaliyiz. Hatta karsidaki
kisi lizerinde baski olmamasi adina statii gostergesi olan, tele-
fon, anahtar vb. simgelerin masalara konulmamasi gerektigini
diistinmekteyim. Her etiket YALNIZLASTIRIR, tasimak zordur.
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Cok Yalnizim, Ciinkii Evliyim

Evlilik birliktelik icin kurulur. Yani yalnizligin aspirinidir. Do-
gal seratonin hormonu salgilar. Yalnizliga karsi kurulmus bir
mekanizmadir. Bu sistemde yalniz kalmak ise dayanilmaz bir
caresizlik yaratir.

Eger esinizle aranizda DUYGUSAL bir mesafe soz konusu
ise, siz bir evde iki kisilik yalmizlik yasiyorsunuz demektir. iste-
diginiz kadar ona sarilin, beraber paylasimlarda bulunun ama
icinizdeki o yalnizlik karsilikli olarak giderilmez. Boylece es-
ler, devamli bir mutsuzluk ve arayis icinde olur. Evli insanla-
rin yalmzlig1 daha yipratici olmaktadir. Kisi bunu kabullen-
memektedir. Ciinkili yokken yalnizlik kabul edilirken, varken
yalniz kalmak sinir bozucu ve tuziicidiir. Bu nedenle, bu du-
rum bekarlara gore daha agir gecer. Evlilikteki yalnizliklar,
dislanmiglik ve yok sayilmak olarak algilanir. Evlilikteki yal-
nizligin ¢6zimi duygusal kopriiyli insa etmek ve agik sozlii
olmaktir. Ima etmek, inkar etmek, muhtag olmadigini goster-
mek i¢cin glicliiliik maskesi takmak, sonucu degistirmez stireci
uzatir. Evlilikte yalnizliklarin temelinde, tipki tiim iliskileri-
mizde 6nlimiize ¢ikan bencillikler ve iletisim sorunlari vardir.
Bu temel nedenler, sorunlarin ¢6zlimii erteletir, bir tarafin de-
vamli ezilmesine neden olur ayni zamanda kavga ¢cikmamasi
icin sorunlarin konusulmamasina neden olur.

Yasliyim, Yalnizim

Yaslilik donemindeki yalnizlik aktivite ve enerji azligi, bunun
yaninda sosyal uyaran eksikligi nedeniyle kendini gosterir. Ul-
kemizde, yasam sartlari en zor olanlar yaslilardir. Ciinkii top-
lumsal gelisimimize bagh olarak yaslilara i¢in yasam kiiltir
alani olusmamistir. Yaslilarin rehabilite edilmesi, iiretken ol-
masi, is ve iletisime dahil olmasindan ¢ok, kenara cekilmesi
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kabul edilmektedir. Oysa bu sistem nedeniyle yasllarin yasa-
minda en biyiik sorunlar saglik ve yalnizlik olmaktadir.

Saglik sorunlarindan sonra yaslilarin en biiyiik ikinci so-
runu yalniz kalmaktir. Ailelerin ¢ocuk yapmalarindaki temel
amaglarindan biri de yalniz kalmamak olduguna gore yasli-
likta ¢ocuklardan ve akrabalardan beklentiler yiikselmekte-
dir. Cocugun dogdugu dénemin paradigmasina gore diisiinen
ve genis aileler kuran yaslilar, beklentiler yerine gelmediginde
biiyik bir kirginlik ve degersizlik icine diiserler. Bu beklen-
tiler hem cocuklarda vicdani -ruhsal zorluklar yasatmakta,
hem de ¢ocuklarinin evliliklerinde sorunun bir kaynagi ha-
line doniismektedir.

Ulkemizde, yaslilarin en biiyiik fiziksel-sosyal faaliyeti to-
run bakmaktir. Bu konuda, bizim tilkemiz yiizdelik olarak ka-
nimca diinyadaki list siralamalarindadir. Her anneanne veya
babaanne dogal bir bakici gibidir. Hatta ciftler ebeveynlerine
gliivenerek ¢cocuk yapma karari almakta, ¢ocuk yapmak icin
ebeveynlerine yakin yerlere tasinmaktadir.

Sadece torunlara bakmak yerine, sporsal, kiiltiirel kati-
limlar yashlarin oksijeni olmalidir. Aslinda iilkemizde yash-
larimizin bu tip hobileri erken yaslarda kazanmasi gerekir.
Fakat yaslilarimizin yashliklarini ¢ocuklari tizerine kurma-
lari, kendi ¢ozlimlerini iretmelerine gerek duymamalarina
neden olmaktadir.

Gelismis iilkelerde, anne-babalar ¢ocuklari i¢in bir seyler
yapmak, onlarin varligi ile mutlu olmak, onlar1 yetistirmek
icin ¢ocuk yaparlar. 2000li yillara kadar tilkemizde ilerde bi-
zim i¢in bir seyler yapsinlar diye cocuk yapma karari alinirdi.

Yaslilik donenimde miimkiin oldugunca belli bir sosyal ile-
tisim ag1 kurmak, hareketsiz kalmamak, aktivitelere saglik-
lar1 izin verdikge katilmak, ¢ocuklarinin hayatlarinda karar
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mekanizmasi olmak yerine destek mekanizmasi olmak daha
akilc1 bir tutumdur.

Yaslilikta yalnizlik, sosyal ¢ekilme ve fiziksel enerjinin azal-
masina bagh olarak olusmaktadir. Bu durumda ev i¢inde, ¢e-
sitli aktiviteler yapmak aile, akraba ve dostlarla iletisim halinde
olmak gerekir. Yasliligin kabullenmesi ve ona gore planlamasi
icin yaslilik siirecinin kabullenilmesi gerekir.

Yalniz Kalmak istiyorum Ama Mutsuz Oluyorum

Kisinin psikolojik durumu onun yalniz olmasini ya da yalniz
olma durumunu belirler. Eger yalnizlik kisiye ac1 veriyorsa, kisi
glinliik faaliyetlerden uzaklasmissa, kendini izole ediyorsa ve
iletisimi ¢ok zayifsa depresif belirtilerin varligi ortaya ¢ikmis-
tir. Uzman destegi gereklidir. Bu durumlarda yalnizlik kendi
icinde gizli depresyonu da barindirir.

Genellikle insanlar bu belirtileri giinliik hayatin bir par-
casi olarak goriir. Bugilin boyle hissediyorum der; fakat za-
manla sinsice ilerleyen bir stire¢ baslar. Yalnizken mutlu ol-
dugunu diistinmeye baslar ve diislince davranisa doniisiir.
Yalnizlik, beraberinde iletisimsizligi, daha az hareketi ve 6z-
glivende azalmayi getirdiginde uzmana gitmek icin harekete
gecmek gerekir. Bunun icin ise gercekten sorun oldugunu fark
etmek ve kabul etmek gerekir.

Sosyal kaygilar, kendini ifade edememe, 6zgiiven eksikligi,
olumsuz eski yasantilar, sorumluluk almaktan kagmak gibi dii-
stinsel ve duygusal o6zellikler yalnizlig tetikler.

Toplumdan kendinizi soyutlamak bir yandan rahatlik sag-
lasa da, diger yandan ani dibe vurmalarinizin, kendinizi zor an-
larda fazlaca ¢aresiz hissetmenizin, kii¢lik sorunlari biiytitme-
nizin ve farkli bir gozle bakmamanizin nedenini de olusturur.
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Psikolojik sorunlar ile yalnizlik arasinda dogru oranti var-
dir. Sorunlarimiz arttikca hissedilen ve yasanilan yalnizlik ar-
tar. Yalmzlik arttikca da psikolojik sorunlar artar. O halde yal-
nizlik bir tedavi degildir. Yalnizlik, problem ¢6zme giiclimiizii
elimizden alir. Yalnmizlik gii¢csiizlestirdigine gore, psikolojik so-
runu olan veya kendini kotii hisseden birinin yalnizliga sigin-
masli problemi ve mutsuzlugu arttirir.

Mutlulugun diismani hareketsizlik ve yalnizliktir. Frued'un
dedigi gibi “Mutlu olmak istiyorsan sev ve calis.”

Oturdugumuz yerde hicbir zaman kalic1 ve saglikli mut-
luluklara ulasamayiz. Anlik zevkler, mutluluk degil, hazdir.
Bu nedenle bizi mutlu eden anlik kirintilar ile degil kalici sti-
rekli mutluluk kaynaklarini bulmali ve yasam tarzi haline ge-
tirmeliyiz.

Mutluluk Havuzumu Nasil Dolduracagim?

is Hayat, 25

Yukaridaki sekilde bireyin aile, sosyal, is ve iliski yasaminin
tiim yasamina katkisini gostermeye calistim. Bu havuzda
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o6nemli olan yasamin siirdiiriildiigi her an ve mekanda yasama
bir katki saglamaktir. s hayatiniz, aile yasaminiz ve iliskiniz,
hobileriniz ve sosyal yasaminiz hayatinizin tamaminin par-
calaridir. Bu parcalar aktif oldugu siirece yalnizliga zamani-
niz kalmaz. Onemli olan parcalar1 dogru hareket ettirmek ve
yerinde zamaninda kullanmaktir. Ortalama her insanin haya-
tinda bu pargalarin en az 3% U mevcuttur. O halde geriye sa-
dece bunlarin kiymetini bilip kullanmak kalir. Yalniz olmayan
insanlarin c¢evreleri, diger insanlara gore cok fazla degildir.
Sadece iligkilerindeki 6nem siralamasini dogru yapmislardir.
Paylasimlari ve zamanlarini da planlamislardir.

Mutluluk havuzu bize iginde bulundugumuz yasamin se-
masini gosterir. Eger havuzu doldurmak istiyorsak tiim mus-
luklar1 belli oranda agmak ve kullanmak gerekir.

Yalnizlasan veya sadece tek bir musluga mahkim kalan
bireylerin, hem daha ¢ok talepkar olduklari, hem de asir1 bir
kaybetme kaygisi yasadiklari fark edilir. Yukaridaki 6rnekte,
her musluga esit oranti verirsek katkilar1 25 birim olur. Tabi
ki esit olmasi her zaman miimkiin olmasa da dengeyi kur-
mak dnemlidir.

Sadece iliski muslugunuz ile havuzu doldurmak isterse-
niz hem muslugu zorlayarak bozabilir, hem de nafile bir ¢caba
icine girmis olursunuz. Partnerinize bagimlilik gelistirmeniz
nedeniyle tiim zamaninizi onunla ge¢irmek, mutlulugu sadece
ona baglamak bir siire sonra onu bogacak, o size tabi olacak ve
sanki tek gorevi de sizi mutlu etmekmis gibi algilamaya bas-
layacaktir. Tabi ki sonucunda ise sizi terk edecektir.

Tek bir yontem ile mutlu olmaya calismak sekilde goriil-
diigi gibi tek bir muslukla havuzu doldurmaya benzer.
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Yalnizhig1 Asmak icin Neler Yapmak Gerekir?

Arkadas edinme konusunda comert olmaliyiz. Cok fazla
arkadasinizin olmasi bir sorun degil, bir kazanctir. Ar-
kadas giictiir. Esas olan dostluktur. Herkes arkadasiniz
olur. Hi¢ kimse gercek dost olamaz.

Sosyal acidan bizi sinirlayan teori ve diisiincelerden
arinmaliy1z. Tek tip insanlar ile arkadaslik etmek veya
iletisim kurmak bir 6nyargidir. Her insanin bir dykiisti
vardir. Politik diisiincesi, bos zaman aliskanliklari, din-
ledigi mizik tiird, dini goriisii vs.den bagimsiz olarak
cevremizdekilere iletisime gecmeliyiz. iliski kurmay1 bi-
len ve sinirlarini ¢izen herkes ¢evre edinebilir.
Kendimizi sorgulamaliy1z. Biz neden arkadas edine-
miyoruz? Bu tip durumlarda: Kendini iistiin géren mi-
yim? Cekingen miyim? Bencil miyim? gibi sorular1 ken-
dimize sorabilmeli ve cevaplar bulabilmeliyiz.
lliskilerimizde giindelik beklentileri degil, uzun vadeli
hedefleri amaglamaliyiz. Anlik menfaat iliskileri yerine
dostane samimi iliskilere 6nem vermeliyiz.

Insanlara giivenmek konusunda ényargilarimizla de-
gil, ortam ve iletisimin boyutuna gore hareket etmeli-
yiz. Insanlara giivenmedigimiz siirece derin ve giive-
nilir iliskiler kuramayiz. iletisime gecmeden kisileri
tanima ve haklarinda fikir edinme sansimiz olmaz.
Giivenmek icin tanimak lazim. O halde tanimadan giive-
nilir olup olmadiklar1 hakkinda 6nyargilarin bizi yon-
lendirmesine izin vermemeliyiz.

Arkadaslik ve dostluk kriterlerini gercekler {izerine
kurmaliy1z. Statiiye, makama dayali kriterler saglik-
sizdir. Bu giiclii gériinme ¢abasinin ve 6zgiiven eksik-
liginin gostergesidir.
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Karsi cinsle olan iliskilerde beklentilere duyarli olma-
liy1z.

Eger yalniz isek ve bu bizim tercihimiz ise bunu red-
detmemeli kabul ederek ¢oziimleri arastirmaliyiz. Ge-
cici cozlimler sadece glinli kurtarir. Yani balik almak
yerine balik tutmay1 6grenmek gibi.

Yalnizlig1 yenmek i¢in gercek¢i olmayan yontemler ye-
rine bizi gelistirecek aktiviteler bulmahyiz. “Iletisim
yiiz yiize olmall.” ilkesini unutmamalyiz. iletisim kur-
mak amaciyla sanal alemde sosyallige siginmamaliyiz.
Sanal dlem sadece kopri gorevi saglar.

Sanal alem, sosyal bir agdir. Ama gergek bir yasam de-
gildir. Eger sanal aleme alisir ve onu gergek bir alem
olarak goriirseniz, zamanla reel hayata adapte sorunu
yasarsiniz. Sanal dlem, iletisim ve gercek hayatta iliski
kurma gliclinlizii koreltir.

Psikolojik yalnizlik ile ilgili, kendilik algimiz1 gelistir-
meliyiz. Olumlu, gii¢lii yonlerimizi unutmamali, zayif
noktalarimizi gelistirmeliyiz.

Icsel yalnizligin, problem ¢ézme yéntem eksikligi ve
ozglven ile iliskili oldugunu fark etmeli ve bu konuda
destek almaly, kisisel gelisim kaynaklarindan faydalan-
maliyiz.

Eger icimizdeki duygusal yalnizligini nedenini bilemi-
yorsak; bir uzmandan yardim almaliyiz. Farkindalik
ve destek calismalari ile asilabilir.

Yalniz kalmak ve yalniz olmak, kendine yetebilmek de-
gildir. Yalniz kalarak bunu test etmemeliyiz. Yalniz ol-
mak ve kalmak uzun siireli ise, kendimize yetmedigi-
mizi gosterir.
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EVLILIK PROGRAMLARI SAGLIKLI
VE GUVENILIR Mi?

b 8

(7 anisma ve evlenme stiresine baktigimizda toplumun
CD/ gecirdigi siire¢ hayret edici diizeye varmistir. Artik
Televizyon izlerken evlenmeniz kag¢inilmaz. Sasirmayin bu
mimkiin artik. TV kanallarindaki izdiva¢ programlarinin sa-
yesinde, evlenmek kolaylast1. Tabi ki evlenmenin kolaylasmasi,
bosanmalari da kolaylastirir mi bilinmez ama bilinen tek sey,
yanlis baslangi¢larin bitisi hizlandirdigidir.

RTUK'{in yaptig1 arastirmada, izdivag programlari izleme-
lerde ilk siralarda yer alirken, ayni sekilde en ¢ok sikayet ise
yine bu programlar ile ilgili olmaktadir.

Toplumumuzda evlilik, hem kurum olarak hem de sekil
olarak ciddiye alinan dini, sosyal ve duygusal bir sistemdir.
Baz1 programlarda iliski uzmani olarak goérev alip olayi ye-
rinde gorme firsatim oldu. Bu vasita ile bilgi edinip fikir sa-
hibi olmam kolaylasti.

Programlarin sekli, icerigi ve aldiklar1 reytingler, goz-
leri bu programlara g¢evirdi. Programlarin igerigi, 6zellikle
elestiri nedeni olmaktadir. Format geregi, evliligin sadece
goriinlise ve sayisal kriterlere (maas, yas, boy ev, araba
gibi) bagh bir karar olarak sunulmasi ve bu kararin kisa
bir siire icinde ortaya konulmasi gerekliligi, programlar
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hakkinda, ilerleyen zamanlarda olumsuz bakis ag¢ilari olus-
masina neden oldu.

Bu programlar ayni zamanda tilkemizde, yalnizligin boyut-
lari, insanlarin evlilige bakis acisi, hangi vasiflarin daha ¢ok
talep gordiigii, bu konuda yara almis kisilerin psikolojik yapi-
lar1 ve benzer konularda bilgi sahibi olunmasini saglamistir.
Konu ile ilgili analizden 6nce uyguladigim bir anketin sonug-
larini paylasmak istiyorum.

1. Evlilik programlari vasitasiyla gerceklesen evlilik-
leri giivenilir buluyor musunuz?
0 evet % 0 hayir % 70 kismen % 30

2. Programlarin icerigi konuya uygunluk gosteriyor mu?
( )evet%15 ( )hayir % 35 () kismen % 50

3. Programda yer alan 6geler toplumsal degerlerimizle
paralellik gésteriyor mu?
( )evet% 15 ( )hayir %50 ( ) kismen % 35

4. Evlilik programlarina ¢ikmay1 disiiniir mitydiiniiz?
( )evet () hayir % 100 () kismen

5. Sizce bu programlar vasitasiyla evlenenler uzun sii-
reli bir mutluluk yakalayabilirler mi?

( )evet %5 () hayir % 50 () kismen % 45

6. Sizce bu programlar neden bu kadar fazla izleni-
yor?

( ) Merak % 45 ( ) mahremiyetin desifresi % 35

() Ayni saatlerde yayinlanan diger programlara gore
daha ilgi ¢ekici

( ) Eglenceli ( % 20 ) belirtiniz: egitimsizlik/ bos va-
kit/ ilging olmasi
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7. Evlilik programina ¢ikanlarin saglikh diisiitnme ye-
tenegine sahip oldugunu diisiiniiyor musunuz?
( Jevet ( )hayir % 55 ( )kismen % 45

8. Evlilik programlarinin topluma olumlu etkileri ol-
dugunu diisiiniiyor musunuz?

( Jevet( )hayir %55 ( )kismen % 25

() belirtiniz (bulusturma/ eglence/ evlendirme ( % 20)

9. Evlilik programlarinin topluma olumsuz etkileri ol-
dugunu diisiiniiyor musunuz?

( )Jevet% 55 () hayir %10 () kismen % 35

() belirtiniz.....ccccoeeeeeveirceienne

10. Bu programlar ile ilgili olumlu veya olumsuz eles-
tirinizi paylasir misinmiz ?

*Topluma yanlis 6rnek olmaktadir.

*Olumlu anlamda tanisma firsati saglamaktadir

*Sov amacli olup, mahremiyet ve celiskiyi biliylik bir basari
gibi ortaya koyup reyting amaglanmaktadir.

*Alt yapisi yok. Aday olanlara ve talip olanlara egitim (iliski,
es secimi, kisisel yeterlilik gibi) verilmiyor.

Gorildugii tizere rastgele bir 6rneklem grubuyla yapilan
anket sonucunda, anketi cevaplayanlarin, genel olarak evlilik
programlarina olumsuz baktigi, bu programlari faydali bul-
madiklari, kesinlikle bu tip programlara ¢ikmayi diistinme-
dikleri gibi sonuclar ortaya ¢ikmistir.

Analiz ve Yorum

Bu programlar modern goriiciiliik sistemidir. Clinkii siz (izle-
yiciler) tarafsiniz. Aday1 ya da talibi tutuyorsunuz. Onay veri-
yorsunuz. Yakistiriyorsunuz. Eger bu programlari izliyorsaniz,
o evliligin farkinda olmadan bir par¢asisiniz. Ayrica program-
larda yapilan evliliklerde, tv izleyicilerinden bile hediye taki
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geldigi goriiliir. Izleyici, kendini o kadar kaptirir ki, kendini
adayin ya da talibinin yakini sanir. “Seyirciden 1 tam altin”
gibi sahnelere sahit oluruz.

Evlilik Programindan Dogru Es Cikar mi1?

Programlarda, es secimi ile ilgili bilgilendirmeler yapilmali-
dir. Secim ve 6neri konusunda “boyu boyuna” ilkesinden vaz-
gecilmeli, daha bilimsel bakisa ge¢ilmeli, uyum ve benzerlik
gibi konular ele alinmalidir. Bu nedenle adaylarin ve taliple-
rin bir 6n egitimden gecirilmesi gerekir. Toplumun bu prog-
ramlara bu kadar olumsuz bakmasi, biraz da giiven sorununun
gostergesidir. Evlilik programlari, ekonomi ve tabu-kadastro
analizi programina doniismemelidir.

Evlilik Programlari mi Eglence Programlari mi?
Programlarda oncelikle eglence yerine, amacina yonelik bir
egitim veya ogreticilik hedef olmalidir. Programdaki uzman-
larin, iliski, es secimi, kriterler konusunda daha aktif olmasi
gerekir. Seyircilerden 60 yasindaki teyze 5 dakika yorum ya-
parken uzmana 1 dakika konusma siiresi verilmemelidir. Egi-
tici yonlere agirlik verilirse programa olan giiven artar. So-
nucta bu programlarin kalkmasi miimkiin gibi goériinmiiyor
ise daha saglikli olmasi saglanmalidir. Ciinkii bu program-
lara alternatif olarak insanlar, ayni sonuca ulasmak i¢in ve
daha giivenilmez bir bicimde internet tizerinden “Chat” yap-
maktadir. internetten tanismak ile evlilik programinda ta-
nismak arasindaki farka bakarsak, internette oradaki baski
yok. Kisi daha rahat. Ama internette kandirmak/ kandiril-
mak daha miimkiin.
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Seyirci, Goriimce, izleyici

Sekil olarak bir “begenme” ile baslayan siirecten bahsedebi-
liriz. “Sekil baslatir, karakter siirdiiriir” bakis ac¢isinin uygu-
lanmasindan ¢ok, sadece sekil ile yapilan degerlendirmelerden
dolay siire¢ saglikli islememektedir. Ulkemizde, hicbir zaman
diliminde insanlar birbirine bu kadar giivensizlik duymamis-
lard1. Buna ragmen, programda ya da sonrasinda yapilan oldu-
bitti evlilikler ya da evliligin topluma “6yle de oluyormus” gibi
yansitilmasi bir dejenerasyondur aslinda. Bu nedenle TV’deki
tanismalarda tanisma/ birbirini tanima siirecinin uzun tu-
tulmasi ve siirecin nasil islenecegi de belirtilmelidir. Ayrica,
tanisma ve evliliklerin devaminin nasil saglanabilecegi hak-
kinda da bilgiler verilmeli, program sayesinde tanisanlardan
ayrilanlar/ bosananlar olursa bunlar da neden-sonug iliskile-
riyle yansitilmalidir.

Eulilite programiarma hatdan badwlann giiglaraba, ev,
maay) menaks, giigsiizliginden dejil, yiiguiigligiindedin

Seyirci Onay Veriyor

Ulkemizde mahremiyetin desifresine kars1 6zel bir merak var.
Iliski mahremdir. Bu programlarin bu kadar izlenmesinin al-
tinda da bu durum mevcuttur. Ayrica, seyircinin kendini bir
hakem/ onay merkezi gibi gormesi de heyecan yaratip izlenme
oranini artirmaktadir.

Adaylarin ve taliplerin 6zel hayatlari, izleyiciler 6niinde
malzeme olmamalidir. Kendi hayatina yon veremeyen birkag
kisinin katilimcilara orada hayat dersi vermesi, sadece kendini
gosterme ve kanitlama girisimidir. Samimi degildir.

Evlilik Programlarina Kimler Katilir?

Diistiniin ki bir bayan bir ay boyunca o programa katilip evle-
nemeden mahallesine geri doniiyor. Mahallenin o bayana bakis
agisinl empati kurarak tespit edelim. Sanki istenmeyen, ¢irkin,
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degersiz biriymis gibi bir bakis acisi ile yaklasildigini hissede-
cektir. Ustelik aday, bu ithamlar1 kendi kendine de yéneltebile-
cektir. Ayrica adaylar giinlerce programda kalirken, kendilerine
gelen birgok talibi de geri ¢cevirmekte, ayni olumsuz duygulari
reddedilen talipler de yasayabilmektedir. Aday, “koltugu kaptir-
mamak”, devamli kamera karsisinda olmak adina talipleri stirekli
geri cevirebilir. Hatta bu programlarda “Insallah talibim ¢ikmaz
da daha fazla ekranda kalirim” bakis agisina sahip adaylar ile
karsilastigimi belirtmek isterim. Yine, taliplerin orada dis gorii-
nusleri agirlikli olarak degerlendirilmeleri ve canli yayinda red-
dedilmeleri tam bir travmaya sebep olmaktadir.

Ya Evlen Ya Git

Bu programlarda gerek format ve gerekse toplumun beklentisi
taraflarin hemen karar almasi yontindedir. Taraflar goriistiiriil-
dikten sonra sunucu ve izleyiciler, yeni heyecanl siirecin(soz,
nisan ve evlilik) asamalarini izlemek ic¢in iletisimin bir an 6nce
iliskiye donitismesini talep ederler. Ayrica izleyicilerin cogunlugu
hayati boyunca flort donemini yasayamamis ya da sosyal baski
nedeniyle cok kisa yasamis, yasi olgun, hatta yash bir kitleden
olusmaktadir. Bu nedenle tanisma siiresinin uzatilmamasi go-
riisii seyircinin ortak fikridir. Sunucun ve izleyicilerin bu miida-
haleleri ile kisiler dogal iliski stirecini yasayamamakta, bu siireci
bile kendileri disinda, baskalarinin beklentilerine gére yasamak
zorunda kalmaktadirlar.

Bu kararlarin kisa siirede alinmasi toplumun dokusunu boz-
makta, insanlara yanhs érnek olusturmaktadir. Ulkemizde siireg
genel olarak, sirasiyla; tanisma, flort, isteme, s6z kesilmesi, nisan,
digiin olarak ilerlerken ve genellikle nisan ile diiglin arasindaki
siire ortalama bir y1l iken, bu programlar olay “oldu-bitti "ye ge-
tirip, stirecin bu kadar kisa stlirede bitmesini normal bir seymis
gibi gosteriyor ve siireci bu sekilde yasatiyorlar. Ayrica bu prog-
ramlara karsi toplumda icten ice var olan giivensiz tutum, kisile-
rin de birbirine bakisini etkilemektedir; orada tanismis olmanin,
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sonrasinda taraflarin birbirlerine ve iligkiye olan giivenini ne ka-
dar etkiledigi, ayr1 bir arastirma konusudur.

E3

Dikkat ¢eken bir diger nokta kamera onii ve kamera arkasinin
zaman zaman birbirine uymamasidir. Bunu “arkada soéyle ko-
nusmustuk”, "otelde boyle demisti” gibi ifadelerden de anlaya-
bilmekteyiz. Bu bir samimiyetsizlik gostergesidir. Ayni zamanda
by, kisinin kendisi icin dogru bir iliski amaciyla degil, seyircinin
veya sunucunun istegine gore davrandiginin gostergesidir.

Bir sonraki talip begenildiginde bir 6ncekinin diistiigii duru-
mun da “i¢ler acis1” ve onur kirici oldugu bilinmelidir. Bu du-
rumu diizeltecek veya olusmasina engel olacak yeterlilige sa-
hip kisiler yapimc1 ve sunuculardir.

Kisilerin hayatlarina hi¢ tanimadiklari baska insanlarin ka-
rismasy, iliski hakkinda ya da karakter uyumlar1 hakkinda
kendisini hi¢ tanimayan, egitiminin ne oldugu belli olmayan
insanlarin karismasi, olayin trajikomik yoniidiir.

"Evlilik” dedigimiz kutsal kurumun, yapay, siradan gosteril-
mesi ve eglence malzemesi olmasi tizlintii vericidir.

Bunun yani sira bu programlar, Tiirk halkinin duygusal agi-
dan “a¢” ya da yeterli egitimi almamis oldugu bir alanin da
ortaya cikmasina yardimci olmustur.

Anketten
(Anket 96 kisiye rastgele 6rnekleme {lizerinde uygulanmistir.

Ik pilot grupta gelen tiim sonuglarin benzer olmasi nedeniyle so-
nucu degistirmeyecegi diisiintilerek, sayiy1 arttirma yoluna gidil-
memistir. Anketler birebir doldurularak ya da internet tizerinden
doldurup gonderilerek toplanip, analiz edilmistir.)
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Ankette de goruldigii tizere,

izleyenlerin ¢ogu, programi keyifli ama saghksiz buluyor.
izleme oraninin yiiksekligi, izleyen kesim ile de alakahdr. Ge-
nelde bu programlarin aksam (genel seyirci kitlesinin ekran
basinda oldugu saatlerde) izlenme oranlari daha diisiiktiir.
Ozel hayatin 6zentili ve ilgi cekici olmasi az gelismis tilkele-
rin tipik gostergelerindendir.
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Eger gerekli alt yap1 saglanirsa, imkani ve firsati olmayanlar
icin bu programlar birer koprii gorevi gorebilir.

Gerekli alt yap1 saglanirsa ve adaylarla taliplere nasil davran-
malari/ neye gore es seciminde bulunmalar1 gerektigi konu-
sunda danismanlik yapilirsa “Nerede tanistigin degil, kiminle
tanistigin onemlidir.“ s6ziinii rahatca soyleyebiliriz.
Toplumun bu programlara giiveninin saglanmasi icin, prog-
ramlarda uzmanlar1 bulundurmalari, adaylara, evlilik/ ta-
nisma Oncesi gerekli egitimlerin ve i¢cgort, farkindalik, ken-
dilik degeri, uyum gibi konularda bazi egitimlerin verilmesi
dogru olacaktir.

Bu programlara ¢ikmayy, ayip ve kiiciik diistiriicii olarak go-
renler, programa ¢ikmay1 bir “acizlik” olarak yorumlayabil-
mektedirler. Fakat tv karsisinda kismetini aramak ile inter-
nette aramak arasinda sadece gizlilik farki vardir. Aslinda
evlilik programlari, internete kiyasla daha gercekei ve daha
reeldir. Hatta daha glivenilirdir. Fakat yine de su an i¢in ge-
nel olarak izlenen siiregler her ikisinde de saglksizdir.
Evlilik programlarinda esas elestirilerden biri de adayin giin
icinde birden ¢ok kisi ile tanistirilmasidir. Bu durum izleyen-
ler acisindan adayin, “alicisini bekleyen meta” gibi goriinme-
sine ve ahlaki yapiya uygun bir olmayan bir goriintii sergile-
mesine de neden olmaktadir.

Evlilik programlari, tilkemizdeki karsi cinsi tanima, iletisim
kurma, kendini ifade etme konularindaki eksikligi ve achigi
ortaya koymustur.

Insanlara; tanisma, kendini ifade etme, karsi cinse acilma ve
kars1 cinsi yiiceltmeme gibi diisiinsel ve davranissal beceri-
ler kazandirilmis olunsa, bu programlarin ortadan kalkmasi
kagimilmaz olabilir.

Sonug olarak yapilan kii¢iik anket ve gozlemlerimiz sonu-

cunda, evlilik programlarina su an i¢in genel olarak giivensizli-
gin hakim oldugu, tanistirma amacinin 6tesinde, izleyiciye, eg-

lence amagli bir giindtiz programi olarak hitap ettigi sdylenebilir.
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