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2013 yilinda giktigim yazarlik yolunda ilk kitabim olan
Unutmak mi? Affetmek mi? benim i¢in hep farkli bir yere sa-
hiptir. Bugiin de yeni kapak ve giincellenen yeni igerikle
basimina devam etmenin mutlulugunu yasiyorum. Zama-
nin ruhu her yerde kendini gosterdigi gibi iliskilerde de
kendini gdsteriyor. Buna bagli olarak da kitabin bazi bo-
liimlerinde degisiklik yaptik. Mesela evlilik programlar1 ile
ilgili boliimii bu programlarm yaymdan kalkmas: nedeniy-
le kitaptan ¢ikardik.

Diger ii¢ kitabimda oldugu gibi bu kitab bir roman bir
hikaye gibi degil bir “farkindalik kitab1” olarak okumani-
z1 6neriyorum. Adim adim analiz ederek okumaniz:... He-
men bitirmeye calismayin. Hemen anlamlandirmayin da...
Hatta kitabimzi kimseye vermeyin. Ciinkii i¢indeki konu-
lar, size veya cevrenize her zaman lazim olabilecek bilgiler
iceriyor. Akliniza takilan bir sey oldugunda Serhat Hoca-
miz bu konuda ne diisiiyordu? diye agip bakabileceginiz
bir kitap.

Bu yolculukta motive ve eslik ettiginiz igin hepinize te-
sekkiir ederim...

Serhat Yabanci



Giris

Giliniimiizde iligkilerin daha zor oldugunu kabul etmeliyiz.
Dogru insanin kim oldugunu bilmeden pesinde kogmak,
dogru yontemlerin bilinmemesi, beklentilerin yiikselmesi,
benmerkezciligin kendine deger verme ile karistirilmasi,
iliskiyi sadece kendi mutlulugu i¢in istemek gibi yanls al-
gilar ve yontemler nedeniyle iliskilerdeki ¢cikmazlar biiyii-
mektedir. Aslinda bunlarn varligi, teknolojik gelismelere
bagli olarak beklenen bir ey iken ¢6ziimleri ayni hizda or-
taya konulmadi.

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

Kiskanc¢ligimizi nasil yenebiliriz? Bizimle mi alakali,
sevgilimiz ile mi yoksa gevreyle mi?

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

Hayatimiza aldigimiz kisiyi oldugu gibi mi kabul ediyo-
ruz yoksa hammadde olarak mi goriiyoruz? Onu olmas: ge-
reken sekle sokabilir miyiz? Sokmali mryiz?

Peki, mutlu etmeyecek birinin, artik hayatimizda bizi de
mesgul etmeyecegine nasil karar verecegiz?

Bunlarn tiimiiniin cevabi bu kitapta!
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Unutmak mi? Affetmek mi?

Bu kitap aklimizda kalan, netlestirilmeyen, netlesmedi-
gi icin de ne yapacagimizi bilemedigimiz her seyi bize sun-
maktadir.

Gelisen diinyada, imkanlarin artiginin, seceneklerin
cogalmasinin, iiretim ve tiiketimdeki artan rekabetin ilis-
kilere bulasmamasini bekleyemezdik. Bdyle bir stirecte,
duygusal ve zihinsel farkindaliklarimiz artsa da, ¢6ziim
yontemleri geride kalmakta... Bana gelen danisanlarimda
iligkilerin gok ¢abuk tiiketildigini, insanlarin karsi cinse
ulagmasmnin kolayligina baglh olarak fazla tahammiilsiiz
olduklarini ve caba gostermek istemediklerini gormemek
elde degil. Kisiler bozulan bir sistemi tamir etmek yerine
yeni bir sisteme dahil olmak istemiyorlar. Kendi degerimizi
artirmay1 “baskast iizerinden” saglamaya calistigimiz siire-
ce hem iliskimizi tiiketecek hem de icimizdeki derin acilara
merhem bulamayacagiz. Kendi degerimizi, i¢ goriimiiz ve
potansiyelimiz ile tamamlamak, ashinda kendimizle kisa-
cas1 kisisel sorunlarimizla baga gikmanin bir yontemidir.

fliskilerde yasanan sorunlar; karsihikh iletisimin yeter-
sizligi, taraflarin birbirine agik olmamas, gii¢ ve ego savas-
larmin artis: gibi nedenlere baglidir. Bunlarin ¢oziimiiniin
sadece tek tarafa yiiklenmesinin ise ne kadar olumsuz so-
nuclara neden oldugu boganma istatistikleri, carpik iligki-
ler ve iicgen asklardan anlagilmaktadir.
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Mutluluk bulmak icin degil
paylasmak icin evlenilir.

Harry Emerson Fosdick



Birinci Bélim

DOGRU ASKI
YANLIS INSANLA
YASAMAK






Askimiz yogun ve saf ise o kisiyi de dyle goriiriiz. Hem as-
kin gdziiniin kér olmasi hem de agkin saflig, asik oldugu-
muz kisiyi tammamiza engel olur. Bu durumda da dogru
bir aski yanlis bir insanla yasadigimiz1 sonlarda anlamaya
baglariz. Geriye doniip baktigimizda ise kendimize kizanz
ona inandigimiz, giivendigimiz ve onu bu kadar ok sevdi-
gimiz icin. Oysa yogun duygularin oldugu bir iligkide bir
insanin her yoniinii tanimak ¢ok zordur.

Yanlis kisi icin her seyi feda eder, dogru kisiden ise acisin ¢1-
karirsin.

Bu durumlarda en sik kullandigim 8rnek sudur: Bir
gomlegin diigmelerini yanlis ilikledigimizi ancak son diig-
meyi ilikledigimizde anlariz. Yani sonu gormeden yanlis1
fark edemeyiz. liskiler de bunun gibidir. Baz1 hatalar son-
da gizlidir. Yani balik bastan kokmuyor her iliskide.

Dogru agki, yanhs insana verdiginiz i¢in asla kendinize
kizmayin, pisman olmayn. Siz dogru bir sey yaptiniz. Tip-
ki iyilikten anlamayana yaptiginiz iyilik gibi. Birisi agkimi-
zin degerini bilmedigi i¢in asktan vazgecemeyiz.

Ustada sormuslar, “Kirilan kalp yine sever mi?”

Ustat da “Evet!” demis. Adam “Peki,” demis,

“UJstadim siz hi¢ kirlan bardaktan su igtiniz mi?”
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Serhat Yabanci

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

Evet, bardag kag kisi kirarsa kirsin, bardak kag kere ki-
nlirsa kirilsin biz ask ve sevgi suyunu igmekten vazgecme-
meliyiz.

Bir kisi iliskide hangi ozelligini 6n plana cikarir ise o bzelligi-
nin daha gok somiiriilmesi ve kullanmast kacimlmazdir.

Hayatimizda en 6nemli iki tercih olan es ve is secimi, tiim
yasamimizin biiyiik bir alanini tegkil eder. Ozellikle hayata
bakis agimiz, hayattan beklentilerimiz ve idealize ettigimiz
iligki seklinden yola ¢ikarak es adayini veya partneri segmek
isteriz. Tiim segimlerin, yasanmamuslar yagamak hayaliyle
yapildigini diisiiniirsek, partnerimizi de ideallerimize ve
gelecegimize gore secmeliyiz. Tercihimizde, gecmis iliski
tecriibelerinin bizi ne kadar yénlendirecegi ve etkileyecegi
onemli bir noktadir. Eger tiim iligkilerinizde hep ayni so-
nuglar yasadiysaniz secim kriterlerinizde sikinti vardir.
Eger, siz kendilik degeriniz hakkinda gercek veya gercege
yakin bir i¢ goriiye sahipseniz, kendinize uygun bir partneri
bulmamniz daha kolay ve daha kisa siirede olacaktir.

Partner secimindeki hatalarimiz:
1. Uzerinden prim yapacagimiz kisiyi aramak.
2. Cocuklugumuzda eksik kalmis yaralan es secimiyle

tedavi etmek. Mesela, babasiyla iliskisi kopuk biiyiiyen ki-
zn, olgun, yash kisilerden hoglanmas gibi.

3. Varolusunu kanitlamak iizere, kendinden iistiin veya
¢evresinin 6zendirdigi birini aramak. Kendini toplumsal
yasamu icinde yetersiz géren birinin benligini kanitlamak
i¢in onaylanacak ya da tam tersi birini secmesi.
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Unutmak mi? Affetmek mi?

4. Evliligi veya iliskiyi bir iyilesme olarak gdrmek ve esi-
nin kendisini tedavi edecegini diigiinmek. Ne verecegini
degil, ne alacagina odaklanan birinin segim seklidir bu.
Ben onunla mutlu olabilir miyim yerine, o beni mutlu ede-
bilir mi bakis acisiyla se¢im yapmak.

5. Aileye bagiml birinin, sevmedigi biriyle aile baskis
ile ilerde severim diye evlenmesi.

6. Sik flortlerden sonra yorulup bir an 6nce diizenli ve
saglikli iliski yasamak adina tanimadan acele edip evlen-
mek.

7. Ebeveyne olan isyan1 somutlastiran tercih. Bazi birey-
ler, ailesinin kendisini yetersiz gormesi ve her seyine mii-
dahale etmesi nedeniyle, onlara kars1 kendini hep yetersiz
ve ezik hisseder. Boyle bireyler, belli bir yasa geldiginde
isyanini ailenin kabul etmeyecegi birini segerek gosterir.
Aslinda o secimin icinde hem aileye isyan hem de kendi
bireyselligini ilan etmesi yatar. Yanlis oldugunu bilse de bu
tercih onun var olma girisimidir. Aileler inat ettik¢e tam is-
tedigi ortam olur ve kisi birikmis hesaplar1 ve savaslar1 bu
iligki izerinden giderir.

Yapilmasi gereken, akilci telkinlerden sonra inatlasmamak ve
terapi destegi almaktir.

Aslinda bu secenekleri artirmak miimkiin. Esas bilin-
mesi gereken sudur ki tercihler diigiinceden baslayip kalbe
dogru yol alir.

Yani evlenmeden veya iliskimiz olmadan dnce neyi niye
istedigimizi bilmeliyiz.

Aslinda sececegimiz kisi ve iligki sekli ve sinirlar kafa-
muzda cizilmistir. O nedenle asik olacagimiz kisiyi nceden
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biliriz. “Yildirim” agklarinda da, “carpilmalarda” da bu boy-
ledir.

Aslinda kimseye ¢arpilmiyoruz. Biz zaten carpildigimiz
(etkilendigimiz) kisiyi 6nceden diisiincelerimizde yasati-
yorduk.

O ideaya en yakin olani gérdiik ve “Iste bu!” dedik. Yani
kime ag1ik oluyoruz? Evet, yillarca iizerine kafa yordugu-
muz, hayal ettigimiz, kafamizda tasarladigimiz birine 4sik
oluyoruz ve o beklenen biri. Sadece kim oldugu belli de-
gildi. Bazen “Ben herkese ik olabilirim; simitci, memur,
sof6r...” vs. gibi séylemler duyariz. Bunu séyleyen bir arka-
dagimin on yildir bir simitciye 451k olmasini bekledigimi
de soylemek isterim. O halde, 6niimiize gelen herkesten
elektrik almayiz. Elektrik alacagimiz kisinin kim oldugu-
nu, kendimizi sorgular ve zorlarsak zihnimizde bulabiliriz.

Dogru yolu cizmek igin dnce yanhs insanlarin iistiinii cizme-
lisin.

Ayni yontemleri kullandik¢a, ayni sonuclardan kaga-
mazsiniz. [liskilerdeki basansizlikla ilgili sdylenecek en
glizel s6z; “ayn1 yontemlerle farkli sonu¢ alacagini umma-
nin delilik oldugunu” sdyleyen Einstein'in séziidiir. Defa-
larca evlenmek, partner degistirmek, sucu siirekli bagka-
sinda bulmak, bu s6ziin yansimasidir. Kisi devamli ayni
sonuglar yasiyor ise ya aradig: kriter yanls ya yiiriitme
sekli yanls, ya psikolojik yapisinin farkinda degildir. Yuka-
rida belirttigimiz gibi esas olan, once kendimizi tanidiktan
sonra “ben”in ne istedigini kesfetmektir. “Ben”ini tantyan
biri, onun istegini de bilir. Geriye sadece nasil yapacagim
ogrenmek kalir. Ne istediginizi bilmediginiz siirece, nasil
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yapacagimizi bilmenizin bir anlam yoktur. Eger buldugu-
nuz kisi size uymuyor ise ilk yasayacaginz sey, yogun bir
sekilde onu degistirmeye ve elegtirmeye caligmaktir. Yogun
degistirme elestirme gabasinin altinda {i¢ sey yatar; ya uy-
gunsuzluk ya miitkemmeliyetcilik ya da hafif narsizmin ver-
digi bencillik.

Size uymayan yonii, elestirmekle uyumlu hale getire-
mezsiniz. Yillardir elestirdiginiz partnerinizin A ozelligi
ne kadar degismistir? Elestirmek veya onu suclamak hem
iliskiyi yipratir hem size kars1 nefret ve inat yaratir hem de
onun sanki bilerek degismedigini diisiinmenize, buna bagh
olarak da 6fkelenmenize ve saldirgan olmaniza neden olur.

O halde iliskilerde elestirmekten ¢ok, karsilikli uzlagsma
ile ¢éziim aranmalidir. Aynen soyle: Bir aligveris pazarli-
ginda satic1 1000 lira ister siz ise 800 lira verirseniz her iki
tarafin 100 liralik vazgecisi ile goo lirada uzlagsma saglanir.

Yeni Sevgilim Yara Bandim

fligkisinin taziyesini tamamlamadan yeni iliski yasamak,
riski satin almaktr. Yani kalbiniz bardak, eski iligkiniz ise
dibinde az kalmus caydir. Siz ¢ay1 dokmeden bardaga kola
koyarsaniz ortaya ¢ikacak ey, ne kola ne ¢ay olacaktir. Ken-
dinizi “resetlemeden” yeni iliski yasarsamiz, yeni iligkide
“giiven” sorunu hep siirecektir. Aidiyet sorunu yasayacak-
siniz. Ben ikincil iliski veya evliliklere “tepkisel evlilik/ilis-
ki” diyorum. Biten iliskiden hemen sonra baslayan ikincil
iliskileri, birincinin basarisizhigini kendine ve cevresine bir
an 8nce unutturmaya calismak ya da acisini kapatmak igin
secilen iliski olarak degerlendirmekteyim.
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Ayrilir ayrilmaz, beraber olunan sevgiliye yara band: denilir.

Dedik ki kalbiniz bardak, iligkiniz ise i¢indeki cay. O hal-
de 6nce gay1 dokiin, bardag: temizleyin. Cayin agzimzdaki
tadi da gectikten sonra kana kana kola icebilirsiniz. Barda-
gm icindeki her damla cay, bardaga dolduracaginiz kola-
nin tadini etkileyecektir. Yeni sey, ne ¢ay ne kola olacaktir.

Biten iliskide eksik olan neyse yeni adayda en ¢ok onu
ararsin.

Ayrilik sonrasi yeni sevgili yapmak, ancak yeni heyecan
verir. Ama iligkinin siiresi kisalir. Onu bilincaltinizda eski-
siyle kiyaslarsiniz, béyle olunca da yeni esi/sevgiliyi oldugu
gibi kabul etmek size zor gelir. Farkinda olmadan, eski sev-
gilinize benzetmeye, onunla yasadiginiz sekilde bir iliski
yagamaya ve ayni duygulan hissetmeye ¢alisirsiniz.

Hemen sevgili bulmak, iyilesme ve taziye siirecini kaldira-
cak kadar giiclii olmadiginizi, kendinizi giicsiiz hissettiginizi
gosterir. Civi ¢iviyi sdkmez. Uygulamah olarak da sékmiiyor.

Glzel Bir Kiz veya Yakigikli Bir Erkek Neden
Cirkin Birini Secer?

Gevremizde sik sik estetik agidan giizel-girkin analizi ya-
pariz. Bir de bunlarin uyumunu degerlendiririz. Bu tip yo-
rumlarda ilk s6ylenecek sey, yorum yapanin énemsedigi
kriterler ile alakalidir. Sayet giizellik ve estetik sizin icin &n
planda ise estetik uyum analizi yaparsiniz. Sayet uyumu,
anlagma odakh diisiiniiyorsaniz o zaman da eslerin birbiri-
ne tavrini gézlemlersiniz.

Estetik anlaminda uyumsuzluk kisisel bir algidir. Yani
az Once bahsettigimiz gibi kisiden kisiye degisir. Tribiinle-
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rin ne dedigini ve ne diisiindiigiinii 5nemseyen biri iseniz,
digsal yorumlar sizi ve siiren iligkinizi mutlak olarak etkiler.
Insanlarin yorumundan dolay1 uyumsuz olduguna inanip
iliskisini bitirmis cogu kisi bilirim. Ama “Ben mutluyum!”
diyorsaniz kimin ne diisiindiigiiniin 6nemi olmayacaktir.

Zaaflarimiz, ¢ogu zaman standardimiz dilgiiriir.

Gelelim giizel bir kiz veya yakigikl bir erkek neden este-
tik olarak daha az giizel birini seger?

Giizel/yakisikli kisi agisindan: Giizel ve bunun farkinda
olan kisinin, daha hos goriilii, devaml sevecek, kendisi-
ne hayran olacagim diisiindiigii kisiyi (girkini) se¢mesi bir
mantiksizlik degildir. Giizel birey, giizelligini, digerinin
iizerinde bir tamamlayicilik olarak goriir. “Ben senin es-
tetik yanini tamamliyorum sen de bunun karsihginda ilgi
ve degerlilik yoniimii tamamlayacaksm...” diislincesi ile
kargilikl bir uyuma déniisiirler. Ornegin giizel bir kadimin
cirkin bir erkekle evlenmesinde; erkegin ekonomik giicii,
asir1 ilgisi, sadakati, otoriteyi esine devretmesi gibi diigiin-
celeri olabilmektedir.

Elbette yiizde yiiz tiim evlilikler boyledir diyemeyiz.
Ama realist olmak gerekirse, ¢ogu birliktelikte bir tamam-
lanma vardir. Bu bir sorun da degildir.

Bunun yaninda giizel/yakisikli kisi, ¢irkinin hayatinda
her zaman bir numara olacag: diigiincesiyle onunla evle-
nebilir. Nitelikleri geregi, kiymetinin daha ¢ok bilinecegi-
ni, partnerinin kendisinden hig¢bir zaman kopamayacagin,
kendisinden daha iyisini de bulamayacagin diisiinebilir.

Garanticiysen, hep yarina caligirsin.
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Bir diger nokta; giizel/yakisikli kisi, aldatilmak korkusu
yasamuis, tanik olmus ya da diisiiniiyor olabilir. Sayet ¢irkin
biriyle evlenirse hicbir zaman bunun bagina gelmeyecegini
diisiiniir.

Ashinda toplumda da buna bagh yanlis bir alg1 vardir.
Giizel kadin aldatilmamalidir. Sanki aldatilmak cirkine
mahsus bir seymis gibi.

“Giil gibi kadini nasil aldatti!”

Bir diger nokta, giizel/ yakigikli kisi, iliskiyi kontrol etme,
istedigi gibi yonetme hakkini ¢irkinle evlendiginde rahat-
¢a bulabilecegini diisiiniir. Iliskiyi kendisi odakl yiiriitmek
i¢in estetik niteliklerinden gii¢ alabilir.

Yine, glizel/yakisikli kisi, estetik niteliklerine ragmen
ozgiiven eksikligi yasiyor olabilir. Bu nedenle ¢irkin biriy-
le evlenerek kendini daha giiglii ve rahat hissedebilir. Oz-
giiven eksikliginden kaynaklanan terk edilme, aldatilma,
ikinci plana atilma, sziiniin gegmemesi gibi kaygilardan
da kurtulabilir.

Cirkin agisindan: Cirkin kisi, partnerinin giizelliginin
kendisini tamamladigim diisiiniir. Yani birinin giizelligi ile
digerinin davramgsal ¢abasi birbirini tamamlar.

Konu ile ilgili bir aragtirma: ABD’deki Tennessee Uni-
versitesindeki uzmanlarin, 82 ¢iftin evliligini bes y1l boyun-
ca izleyerek yaptig1 arastirmaya gore, esi kendisinden cir-
kin olan kadinlar kendilerini daha mutlu ve daha giivende
hissediyor.

Sosyal Iligkiler Profesérii Albert Daniel ise; “Partner-
lerinden ¢irkin olan erkeklerin kadinina daha fazla sahip
ciktigini ve bu sahipligin kadinlarin es olarak kendilerin-
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den daha cirkin erkekleri se¢mesinde etkili oldugunu,”
sOyliiyor.

Cirkin kisi kendini, ilgi cekmek ve elde tutmak i¢in ge-
listirir. Giizel konusur, cok yardimseverdir, destekleyicidir,
vericidir, memnun etme odaklidir. Giizel ise giizel olmasi-
nin yeterli oldugunu diisiiniir. “Benimle beraber daha ne
olsun, benden baska kimse ona bakmaz,” gibi bir diisiince
ile memnun etme veya destek olma yerine, devamli kendi-
ni karsisindakine bir littuf gibi yansitabilir.

Kendini cirkin hisseden kisi, bu zayifligindan dolay1 hep ta-
vizkdr iken, giizelde ise bu durum baglayic: bir etki yaratir.

Fakat cok ilgingtir ki sekil degil, igeriktir iliskiyi stirdii-
ren. Bir kavgada esiniz giizel oldugu igin, 6fkenizi bastir-
mazsiniz, bir kelimeyi eksik séyleme geregi hissetmez, bir
noktadan sonra alttan almazsiniz. Sekil algisi iizerine bas-
layan iliskilerde, fedakarliklarin, emeklerin, kendini gelis-
tirmelerin daha az oldugu fark edilir. Kendini giigsiiz veya
cirkin hisseden kisi, iligkiyi ayakta tutmak, glizel/yakisikl
esini elde tutmak icin gereginden fazla ¢aba sarf ederse
zamanla yorulur, depresyona girebilir. Ciinkii hayat boyu,
elde tutmak amaciyla, aldatilma, terk edilme korkusuyla
bir iligkiyi siirdiiremeyiz. Bu ¢ok yorucu ve mutsuz bir sii-
rectir.

Hem giizelin hem de cirkinin secimlerinde, reel durumu gor-
meleri gerekir.

Sadece giizelligi igin, kisiyi elde tutmak i¢in ciddi adim-
lar atmamak lazim. Ayrica sadece sevildiginiz ve size ¢ok
ilgili oldugu icin de evlenmemek lazim. Onun yaptiklar
kadar, sizin ne hissettiginiz ve ne diisiindiigiiniiz de 6nem-
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lidir. Ona bagh alinan kararlarda hep iligkinin gidisat1 ve
ruh haliniz ona bagli olur. Bu durum ise sizi her an iligki-
den koparabilir, sizde hayal kiriklig1 yaratabilir.

Giizelligin veya yakigikligin bir iliskinin saghkl yiirii-
tiilmesi i¢in tek neden olmadigini kabul edebilmeliyiz. Sa-
dece i¢ giizellik de sadece dis giizellik de yetmez. Kisisel
kanaatim; i¢ + dis giizelligin bir biitiin olmasidir. Bu dis gii-
zellik ise sizin alginiza gore kabul gérmelidir.

[liskisinde giizelligini/yakisikli olmasin giic olarak kul-
lanan biri icin iligki, ilerleyen zamanda hayal kiriklig1 ya-
satabilir. Beklentilerinin yiiksekligi, caba sarf etmek yerine
alic1 konumda olmas: gibi bakis agis1 nedeniyle iliskinin
bas1 degil ama ortasi ve sonu olumsuzlasabilir.

Cevremizde gordiigiimiiz 6rnekler vardir. Kisiler kendi-
ne ¢ok deger veren, kendileri i¢in her tiirlii fedakarhig: ya-
panlara hicbir sey yapmaz, emek vermez. Ilgiyi bile esirger.
Bu kisi, fedakar olmayan, belli diizeyde ilgilenen bir sev-
gilisi oldugunda ise birdenbire asir1 fedakar ve ¢abalayan
davranislar sergiler. Ciinkii iligkide giizelligini ve kendilik
degerini bir gii¢ ve iistlinliik olarak géremeyebilir. Bunun
yaninda estetik niteliginden giic alanlarin, daha az ¢abala-
malarindan dolay1 daha fazla aldatilmaya maruz kaldiklar:
da ayn bir gercektir. Medyatik olan kadinlarin aldatilmas,
buna bir 6rnektir.

Ne yapilmalz:

# Dis giizelligini begendigimiz birinin i¢ giizelligiyle bir
biitiin olup olmadigini gérmek icin kendisini tanima
stirecini uzatmaliyiz.
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« Estetik niteliklerini devamli {istiin géren birine, bun-
dan dolayi taviz vermemeliyiz.

+ Terk edilme, kaybetme kaygilarimizi en bastan fark
etmeli, giizel bir partneri kaybedecegimiz icin degil,
iyi bir insan1 kaybedecegimiz icin kaygilanmaliyiz.

+ Giizelligin gecici olmadigin, i¢ giizelliginin devam et-
mesi halinde, karsidakinin devamli en giizel halinin
goziimiizde canlanacagim bilmeliyiz.

% Estetik kriterimizin nedenini ve bizim hangi yoniimii-
ze hitap ettiini bulmaliy1z. Cevresel imaj i¢in mi, ka-
riyer i¢in mi vb. gibi.

Saglikli iligki istiyorsak suna karar vermeliyiz: Ya giiven-

li ama orta diizey bir duygusallik ya da heyecanh ama gii-
vensiz bir iliski.

Zit Karakterler Bana Cok Cekici Gelir

Bazen tercih ve bu tercihte 1srar edilen partner, bir hede-
fe ulasmak, ulasilamayamn elde etmek, kendi iginde yarim
kalan eksiklik ve Ozgiiveni tamamlamak adina secilmis
olabilmektedir. Mesela, narsist birini iliskiye ikna ettikten
sonra bu iliski, zamanla sevgi ve askla dolu bir iliskiye de-
gil, sizin i¢inizdeki “elde etme ve kendini kanitlama” arzu-
larina hizmet eden bir iligki siirecine doniisebilir. Béylece
kisiyi iligkiye ikna etmek, kendini onun hayatina kabul et-
tirme 1srari, sevgi ve aska degil, kendini gerceklestirme ve
tamamlama icin bir ara¢ haline doniisiir. Bu tip ¢abalar,
iliski basladiktan sonra 1srar edenin kendini ¢cekmesi ya da
sofumasina doniisebilir.

Kendisine yetmeyen, kendisi gibi olmayamn: giiclii zanneder.
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Freud der ki: “Sectigimiz erkekler babamiza, kadinlar
ise annemize benzeyebilir.” Bu tiim secimler icin gecerli
degildir; fakat cocukluk yillarinda yarim kalmis bir hika-
yeniz varsa, bu es/partner segiminizi etkiler. Ozellikle,
sectiginiz kisinin eksigi veya hatasi var ise bu sizin i¢in bir
cekim nedeni olabilir. iligki aracilig1 ile onu tabiri caizse
adam etmek, onu kétiiliiklerden kurtarmak, sizin i¢in artik
bir hedef olabilmektedir. Bu ayn1 zamanda anne-babaniz
arasindaki iligkinizin de aynasi gibidir.

Babasi alkolik olan bir kizin, herhalde yapacagi en son
sey bir alkolikle evlenmek iken evet, bir alkolikle evlene-
bilir. Ciinkii annesinin bagsaramadigini basarmak gorevini,
bilin¢dis1 iistlenir. Bizce mantiksiz olan bu evliligi yapar.
Burada hem annesinin roliinii iistlenir hem g¢ocuklukta
annesinin yapamadigini yaparak annesiyle olan gii¢ sava-
sin1 kazanmay1 amaglar. Bir yandan da alkolik esini yola
getirmek adina onu cezalandirdik¢a babasina olan 6fkesini
cikarir ve intikamin alir. Ote yandan belki tek bildigi iligki
modelini siirdiirmenin giivenini hisseder. Ciinkii hayatin-
daki ilk erkek bir alkolikti. Ailecek onunla nasil bas ede-
ceklerini iyi biliyorlardi.

Kendini mutlu edemiyorsan, hep onun bir giin seni birakaca-
gimi diistinirsiin.

Yani secimler, her zaman bdyle olmasa da genelde bi-
lingdis1 siiregler ve bastirilmis duygu-diisiinceler ile yapi-
lir. Herkesin pesinde kostugu giizel bir kadim diigtiniin.
Herkes o kadar ilgili ve talepkér iken onun ilgisiz ve kibirli
biriyle evlenmesi tesadiif degildir. Bu iliskilerde 6nce kizin
anne-babasi arasindaki iligki 6rnegi ele alinmalidir. Anne-
si, babasindan sevgi ve ilgi géremeyen biriyse, o kiz istedigi
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kadar giizel ya da ilgi ¢ekici olsun, milyonlar pesinde olsun,
bir anlam ifade etmez. O, gidip babas gibi ilgiyi esirgeyen
duygularim yansitmayan biriyle sevgili/es olabilir. Bagka
birinden siirekli alabilecegi ilgi yerine, ilgisiz erkekten ala-
cag azicik ilgi bile onun i¢in ¢ok biiyiik bir basaridir. Ka-

zanm1§t1r.
Stirekli sevgili degistirmekle mutluluk bulunmaz.

Z1t secimlerde bir diger ilging nokta, benlik algimiz ve
zihinsel semalarimizla alakalidir. Igimizde kusurlarimiz
olduguna dair benlik algimiz var ise bize bu tanidik duy-
guyu hissettiren kisiye yakinlik duyariz. Ciinkii bu duygu
derinimizdedir. O kisi, kotii de olsa bize tanidik duyguyu
hissettirir. Tam tersine 6zgiivenimizi yiikselten, bize ken-
dimizi degerli hissettiren kigilerden ise elektrik almayiz.
Ciinkii o duygular bize yabancidir. Bizde yabanci oldugu-
muz bu duyguya kars1 iticilik ve giivensizlik olusur. Diger
olumsuz tavirl: kisi ise tanidik duygular hissettirdigi igin
bize cekici gelir. Iste, kendini derinlerde yetersiz, degersiz
hisseden kisi, kendisini asagilayan, deger vermeyen, alay
eden ilgisiz birine agik olabilir. Yarasinin ve kendilik olum-
suz algisinin biiyiikligii ile orantilidir bu agk. Ne zamana
kadar? Kisi bu durumundan bir siire sonra rahatsiz olur.
Ama duygulan yogunlastigi, iliskiye verdigi emek arttigi,
aliskanliklar, baglayici etmenler cogaldig icin kolay kolay
kopamaz. Ama devamli yakinir. Buradaki zit se¢im, kisinin
gecirdigi cocukluk ya da yasanilan travmatik iliskilerin et-
kilerinin yerlesmesi ile alakalidir.

Ebeveynlere bir oneri; nasil bir ebeveyn iseniz gocugunuzun
sizin gibi biriyle evlenmesi ihtimali yiiksektir.
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Buradan yola c¢ikarak diyebiliriz ki hayatimizdaki ilk
evliligimiz, kendi siireclerimizi ¢6zememigsek, anne-baba-
mizin evliligidir. Bu model tiim bakisimizin senaryolasti-
rilmis halidir. Ebeveyne agir1 bagiml veya ebeveynden ilgi
alamamus bireyin saglikli tercih yapmasi zordur. Ya sapla-
nir kalir ya da baglanma sorunu yasar. Bu nedenle gocuk
yetistirirken, onu korumak adina onu bagimh kilmamalk,
ozgiir birey olmasim isterken de onu ilgisiz birakmamak
gerekir. Miimkiin oldugunca orta yolu bulmak lazim. Yani
bagh olup, bagimli olmadan, ilgili olup sorumsuz olmadan
yetigtirmeliyiz. Yaptigimuz tercihte, zithklardan beslenmek
yerine, biiyiik orandaki zithiklarin, bir psikolojik, zihinsel
sorunun gostergesi oldugunu kabul etmeliyiz. Ayni zaman-
da zitliklarin heyecan verirken, zamanla mutsuz edip, ilig-
kide ilerlemeyi de engelledigini kabul etmeliyiz.

Bazen, insanlar en mitkemmel evliligi yapip ¢evrelerine
ve ailelerine ders verircesine 6rnek olmak isterler. Bu tip
evlilikler de sikintilidir. Cevreye ders verirsiniz ama son-
rasinda ne yapacaksmiz? Ailenize giizel evliliginizle ders
vermek isteyebilir, bagarmizi onlara her zaman yansitabi-
lir, béylece sizin basarinizla onlarin bagarisizliklarini s6y-
lemeden sbylemis kadar olursunuz.

Tiirk evliliklerinde genelde, iliskide karsidakini adam
etmeye ¢aligan, kendisine uymayan birini 1srarla uydurma-
ya calisan bir yap1 gormekteyiz. Hemen sylemek gerekirse
genellikle kendini yetersiz goren insanlar bu tip iligkileri
secer. Karsidakinin yetersizligi ile kendi yetersizligini esit-
ler. iliskide dengeyi sagladigini diisiinerek giivensizligini
azaltir. Boylece giiclii bir karakter olarak iliskiyi rahat siir-
diiriir.
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Oysa bu iliskilerde partnerinizi adam etmeye ¢aligirken,
bir yandan da farkinda olmadan adam olmamas: igin ¢a-
baladiginizi unutursunuz. Neden? Ciinkii o adam olduk¢a
(gii¢lendikge) siz onu kaybetmekten korkmaya baglar, onu
ilgisizlikle suclarsiniz. Onun zayifligi ve eksikleri sizin onu
se¢cme nedeniniz ise giiclenmesi de iliskinin bitmesi de-
mektir. O halde (size gdre) kusurlu, eksik, olumsuz nitelik-
leri olan biriyle beraber olmak hem kolay hem de ¢ok zor.
Ciinkii onun niteligini hem olumsuz olarak goreceksiniz
hem de bu olumsuzluk iliskinin baglama nedeni olacak.
Bu durumda da istemediginiz, olumsuz veya eksik gordii-
giiniiz birine iliski boyunca tahammiil edeceksiniz. Boyle-
ce firtinali bir iligki baslamis olacak. Bu ikilem, iligkide de-
vamly; “elestiri, agagilama, duygusal-fiziksel cezalandirma,
aldatma” olarak devam edecek, ayn1 zamanda da kendini
eksik hisseden iki kisinin birbirine bagimli olmasina ne-

den olacaktir.

Bu arada sugladigimiz partnerimizin aslinda bizden
dnce de ayni kisi oldugu, sadece bu iligkide bdyle olmadi-
g1 gercegini unutmamak lazim.. O kisiyle, dyle oldugunu
bilerek birlikte olmus oluruz. Aslinda partnerinizin “ilgi-
sizlik” dediginiz tutumu, ilgisizlik olamayabilir de. Sizin
olaya bakis a¢iniz itibariyle bu algimiz hep “yetersiz bir ilgi”
olarak sekillenir. Siz “ilgisiz” derken, ¢evreniz partneriniz
icin ayn1 seyi sdylemeyebilir. Ya da sizin i¢in yaptiklar, di-
ger insanlardan biiyiik begeni toplarken, sizin icin anlam-
s1z kalabilir. Bu demek oluyor ki onu algilama ve iligkiye
baslama sekli ile se¢cimimiz, sonrasindaki sorunlarin da

kaynagidir.
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Zit Karakterimle Aski Neden Zorluyorum?

Anne-babasinin evliligini onaylamayan birey, kendisine
“Asla annem/babam gibi bir es olmayacagim!” der. Bunu
uygulamak adina erkek ¢ocuk, annesi gibi biriyle karsilas-
tiginda cocuklugundan gelen o diisiinceler aktive olur ve
kendisine hi¢c uymadig halde o kadna ilgi duyar. Aslinda
buradaki yakinlik hissi ilgi degil, yillardir “Babam gibi ol-
mayacagim!” i¢ sesinin uygulanmas icin bir firsattir. An-
nesine benzeyen birini buldugu an, babasiyla icsel yaris
baslar. Kendince babasiyla ayni kulvardadir ve babasindan
daha dogru yaklagarak, “giizel iliski nasil kurulurmus” ka-
nitlamak ister. Fakat sectigi kisinin kendisi i¢in dogru insan
olup olmadigi sorusunu kendisine ancak hedefe ulastiginda
(evlendikten sonra) sorar. Hatta “Niye evlendim ki?” sorusu
sorulur. Anne-babasimin evliliginde, onaylamadig1 annesi-
ne benzeyen biriyle iliski yasamak isteyen erkek, aslinda bir
yandan da kendini gerceklestirmek, babasmin yapamadigi-
n1 yaparak “kupay1 kazanmak” isteyecek, diger yandan da
annesi ile arasindaki iliskinin {irliniinii alacaktir.

Iste bu noktada babanin yapamadigini yapacagini sanan
erkek, partneri olan kadini annesi gibi olan davramslarn-
dan vazgegmesi icin degistirmek, zorlamak, yeni 6zellikler
kazandirmak ister. Bu durum ise iligki yasamak yerine bir
savasa doniisiir. Mutlu anlar az, catisma anlarinin dolu ol-
dugu bir iliski halini alir.

Memnun etmeye odakl kisi, soguk kisileri cekici ve ulasiimaz
bulur. O nedenle israrla ona yonelir.

Kadin icinse anne-baba arasida problem kroniklesmis
ise aslinda farkinda olmadan babaya olan 6fkesi nedeniy-

36



Unutmak mi? Affetmek mi?

le sevgilisine ya da esine de ayni tepkiyi gosterebilir. Hatta
“biitiin erkekler ayni” tezinden yola ¢ikarak, gizli bir gii-
vensizligi yillarca siirdiiriir. Ya da annesinin babasiyla ilis-
kisinde yaptig1 hatalar1 yapmamak icin babasina benzeyen
birini segerek ¢alisma alani bulmus olur. Ayni zamanda
“babasini elinden alan” annesine karsi ertelenmis savasi
kazanmaya ¢aligir. Hatta annenin biiyiik tepkisine ragmen
o kisi 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 savas1 oldugunu, ilginin
aslinda yeterli diizeyde olsa bile kendisine yetmemesinin,
o evliligin kurulus nedeninde gizli oldugunu fark edebilir.

Evlilik veya iligkideki kronik sorunlarin temelinde
amaglar vardir. Amaglarimizin sonradan gerceklesmemesi,
iliskinizi y:llar siiren firtinali bir evlilige doniistiiriir. Hem
kopamaz hem de mutlu olamazsiniz. Bu nedenle ¢arpik bir
tercihin altinda yatan temel siirecleri fark edebilmek adina
bir uzmandan yardim almak gerekebilir.

Yanlis ve mutsuz model evliliklere sahit olmus bireyler-
de evlilik ve ciddi iligkilerle ilgili bir 6zgiiven eksikligi ve
evlilige/iliskiye giivensizlik vardir. Bunun altinda yatan ne-
denler; anne-babanin mutsuz evliligi, cevrede cok sayida
mutsuz evlilik olmasi, arkadas grubunun kars: cinse giive-
nilmemesi gerektigi konusundaki telkinleri olabilir, biitiin
bunlar iligki ve evlenme adimlarini daha da zora sokar.

Yas ilerledikge bireyin evlenmesi zorlasir.

Aslhinda bilindiginin aksine evlenememek, segicilikten
dolay1 degil, kayg1 ve korkulardan dolayidir. Kayg: ve kor-
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kularin {izerine gidilmedikge kisinin, bu kaygi ve korkula-
r1 kemiklesir, inan¢ halini alir. Yas ilerledikge, insanlarin
daha detayci olmasi, iste bu kaygi ve korkularinin yogun-
lugu ile alakalidir. Segici olmasinin nedeni ise kendisini en
az iizecek, cok zorlamayacak; kaprisli, sorumsuz ya da ilgi-
siz olmayacak birini aramasidir. Bu kriterlerde de bunlarla
basa ¢ctkamayacagina dair yetersizlik duygusu yatar. Kendi-
mi giiclendirmek yerine, en az sorunlu biriyle evleneyim
diigiincesi hakim olur.

Ciinkii yas ilerledikge insanlarin emek verme giicii ve
istegi azalir hatta kiiciik kaprisler bile kaldirilamaz hale ge-
lir. Oysa geg evlenenlerin diisiindiiklerinin aksine daha iyi
evlilik yiiriittiikleri, boganmay1 kolay kolay diisiinmedikle-
ri ve evlilikte bir seyler bozuldugunda ¢ope atmak yerine
tamir ettikleri s6ylenebilir. Clinkii zaten geg inanmgtir, geg
bulmustur, bunun nedeninin kendi olumsuz diisiinceleri
oldugunu fark ettiginde de evliligini daha cok 6nemser. Ta-
bii bir de yaghilik yaklasmaktadir.

Yanlis Bir iliskinin Baglama ve
Bitis Nedeni Aynidir

Eger cocuk igin evleniyorsaniz, ilerde o cocugun psikolojisi
icin bosanirsiniz. Eger, kétii davranan bir ebeveyne benze-
yen biriyle evlendiyseniz, kétli davrandif igin bosanirsi-
niz. Eger para icin evlendiyseniz, doyum sagladiginiz ya da
doyum alamadigniz i¢in boganirsimiz. Kisaca, hangi amag
sizi iliskide karar almaya siiriikliiyorsa, o amag sizin iligki-
nizin gelecegini belirler. O halde amag yanlis ise amacin
gerceklesmesi halinde olusacak siireci hayal ederek kismi
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de olsa evliligin ya da iligskinin gelecegi hakkinda bilgi sa-
hibi olabiliriz.

Mesela sirf ¢ocuk yapmak icin evlenen biri, ¢ocuk ol-
duktan sonra o iligkiyi nasil siirdiirecek? Artik esine ihtiya-
c1 olmayacagi icin ne kadar o duruma katlanacak?

Mesela para ve konforlu bir yasam i¢in esini se¢en biri,
buna ulastiktan sonra esinin kisilik yapis1 ve davranisglariy-
la nasil bas edecek nasil siirdiirecek? icindeki duygusal ek-
siklikle nasil bas edecek?

O halde, iliskinin evlilige doniismesi siirecinde amac,
kisa siireli bir hedef ise bunun tizerinde kurulacak evlilik
de kisa siireli olacaktir. Yani evlilik, siire¢ degil sonug¢ odak-

I1 olacaktir.

Evlilikte Benzerlik ve Denklik Nedir?

Esitlik ve denklik iligkilerde énemli olan karnistirilan bir
konudur. Hani biiyiiklerimizin dedigi, “Bunlar birbiri-
ne denktir mutlu olurlar,” sozii ile anlatilmak istenendir.
Ama bir de esitlik ile denklik arasindaki farka bakmamiz
gerekir. Esitlik kiyaslama kategorilerinde birebir iken
denklik bir biitiin olarak kiyaslamaktir. Mesela kazanciniz
esit olabilir ama “Dengim degil,” diyebilirsiniz. Denklik,
bir biitiin olarak algilamaktir. Denklik, sevgili olmak is-
teyenin reddedildiginde anlayamadig: bir konudur. “Ne-
yimiz eksik, neden sevgili olamiyoruz?” gibi bir ciimlede
sorgulanan esitlik degil, denkliktir. Biri size cogu anlamda
benzer olabilir, esit oldugunuz noktalar ¢ok fazla olsa da
aranizda olusmayan iliskide eksik olan dengenin verdigi
denk olmamaktir.
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Esler ayakkabn teki gibidir; sol ayakkabinin sagdan distiinli-
gii yoktur ve tek basina da anlam: yoktur.

Matematikte denklik drnegi soyledir: Bir elma ile bir
armut denktir. Ama esit degildir. Bir elma ile bir elma esit-
tir. Bunu iliskiler agisindan yorumladigimizda; bir kadin
ile bir erkek denktir ama esit degildir. Farkliliklar denkli-
ge engel degilken, sevginin temeli de farkliliklardir. Seven
farkliliklar1 kabul ettiginde sevmistir. Konunun esas1 su-
dur. Dengimiz ile iligki yiiriitmek kolay ama esitlik, bir ilis-
kinin mutlu gelecegini bize sunmaz. Ciinkii kadin ile erkek
hicbir zaman esit olmayacak ama Ahmet ile Ayse birbirine
denk ise esitlige gerek kalmayacaktir.

Denkligin icinde is, para, ask, hayat felsefesi vs. her
sey vardir. Esitlik ise bunlarin tek tek sorgulanmasidir ki
bu sorgulamadan agk ¢ikmaz. Sadece mantiki iligki gikar.
Mantiken size uysa da eksik kalan bir sey hep olur. O da
sevmenizi, iligkiye ait olmanizi engeller.

Cok ilgingtir sizi partnerinizle yakistiranlar esitsiniz de-
mezler. Denksiniz, yakistyorsunuz gibi yorumlar yaparlar.

Yanildigimiz bir bagka nokta da sudur: Biriyle ortak
noktanizin olmasi, onunla denk ve esit oldugunuz anla-
mina gelmez. Ikinizin pop miizik sevmesi bir benzerliktir,
denklik degil. fkinizin de ¢alismas yine denklik degil, ben-
zerliktir. Evlilikte bazi benzerlikler iizerine degil daha gok
genel denklik iizerine hareket edersek, mutluluk ve mutlu
olabilmek oranimizi artiririz.
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Onu Nasil Taniyabilirim?

Bir insan1 tanimanin yolu gozlem ve paylasimdir. Higbir
paylasim olmadan sadece ilk bakista insanlar hakkinda
bilgi sahibi olmak, sahip oldugumuz 6nyargilarin ve yasan-
tilarin iiriinii olur.

Tanismak istedigimiz kisi, sevgili aday1 veya es aday1 ise
sunu unutmamaliyiz: Tamismak belli bir dénem ve bdliim-
le alakal1 degil, her zaman ve her kosulda karsilastikca de-
vam eder.

Dedik ki tanismak icin gézlem ve paylasim lazim.

Gézlem: Olaylara kars1 bedensel, diisiinsel ve duygusal
yaklagimlar fark etmektir. Gozlem sadece bakmak degil,
olaylarla kisinin tepkisi arasindaki iligkiyi kurmakutr. Bir
diger tanima ydntemi paylasimdir. Ayni zamanda sdylem-
leri ile eylemleri arasindaki tutarhilig tespit etmektir.

Paylagim: Paylasim onunla zaman gegirmek, yagamsal
olaylarla ilgili bilgi aligverisi yapmak, sizin hayatinizdaki
yerini ve size karg1 davramiglarini paylagimlarda gdrmektir.

Gozlem ve paylasim bilgi alma teknikleri iken bunlan
bir araya getirip anlamlandirmak yani teshis koymak ise
tanima ile ilgili karar siirecidir. Elde ettigimiz bilgiler ile
onun hakkinda yargimiz olusur.

Fakat saglikli bir yarg: i¢in sentez siirecinde “eylem-sdy-
lem” tutarhligina dikkat edilmelidir. Toplumumuzda ve
iliskilerimizde en gok gdzden kagan noktalardan biri bu-
dur. Kadinlarin isitsel odakli olmasi nedeniyle daha ¢ok
soylemlere dikkat etmesi, karsisindakini tanima konusun-

da onlar hataya siiriikler.
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Erkekler ise gorsel odakli oldugu icin sdylemleri gzden

kacirir. Erkeklerin gorsellige odaklandig zaman, kadinin

iliski icin sdyledigi her tiirlii seye ilgisiz kaldiklarimi ve

“hallederiz” mantig ile yaklastiklarini goriiriiz.

Kadin ve erkegin bu farkli 6nemseme noktalar1 saglikl

“tanima-tanigsma” siirecini baltalar. Bu nedenle birini tani-

mak istiyorsak, sadece gorsellige, sdyledigine veya yaptigi-
na degil, tiimiine bir biitiin olarak bakmak, fark ettikten
sonra ise tutarlilik ve tutarsizliklar: gdrmek gerekir.
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Iliskinin tamsma asamasmnda onu tanimak icin:
< Sevdigi arkadaglari ile tanigin.

+ Calist1g1 isyerine gidin.

% Ailesi ile tanigin.

+ Internetteki profilini inceleyin. Uye oldugu gruplan,
begendikleri kisminy, ileti ve paylasimlarini geriye do-
niik inceleyin.

+ Haksizliga ugradiginda, istedigi olmadiginda, zorla-
nacagl bir sey talep edildiginde reaksiyonlarini goz-
lemleyin.

Tanima kategorileri:

< Para

+ Aile

4 Din

% Siyaset

# Sosyal iligkileri

+ Hobileri ve aktiviteleri

<+ Bedensel bakim
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+ Cevresindekilerden beklentileri

+ Karsi cinse bakis agisi

Elbette tiimiinde gegerli not almas: gerekmez. Ama risk
de olmamalidir. Mesela parasal giicil orta derecede olabilir
ama uclardaki cimrilik risktir.

Hayatiniza almay: diisiindiigiiniiz kisiyle ilgili olarak bu

kategorilerde bilgi sahibi ve bir bakis aginizin olmas: ge-
rekmektedir.

Once lliski mi iletisim mi?
Cevabinizi duyar gibiyim. Tabii ki 6nce iletisim olmali. ile-

tisimin olmasi higbir sey hissetmemek degil, kontrol edebi-
lecegin kadar hissetmektir.

Eger tanimadan iliski boyutuna gegersek, duygularimiz
kontrol edemez, askin atesinde kendimizi buluruz. O duy-
gulan kaybetmemek adina da tiim olumsuzluklari gormez-
den gelmek zorunda kaliriz.

Tiiketim aliskanliginin tiim alanlara yayilmasina bagh
olarak iliskiler de bundan nasibini aldi. Bir an 6nce boyut
degistirmek hemen yakinlagma ve paylagim asamasina
gecmek iliskinin normal seyrini bozmaktadir.
~ Bu nedenle miimkiin oldugunca iligkiyi iletigim ve ta-
nima odakli baslatmak en sagliklisidir. Kald1 ki tanidik¢a
olumlular sizin ona olan duygularimiz: artiracak, baglan-
mak icin daha fazla motive olacaksiniz. Olumsuzluklar faz-
la ise en bastan biiyiik ac1 ve yipranmalarin dniine gegmis
olacaksiniz.

Iyi arkadas olanlar iyi anlagirlar.
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Iyi evlilikler ve giizel flértler, iyi arkadas olmaktan ge-
cer. lyi arkadaglik benzerlik ve tamamlayiciliktan geger.
Bu uyumu ise sadece duygularin yogunlugu ile saglamak
miimkiin degildir. '

Benzerliklere, duygulara, kendi olusturdugumuz forma
inanmadan 6nce reel olani gormemiz lazim. Aksi takdirde,
ilk goriismelerde rujunuzu tattirirsaniz, sonrasinda rimeli-
nizin tadina ise siz bakarsiniz.

Iyi anlasmak, duygularini, diisiincelerini kaygisiz, kor-
kusuz karsiliksiz anlatabilmek ve anlayabilmektir.

Ulkemizdeki evliliklerin ve iliskilerin basarisizligmin
nedeni toplumun her alaninda oldugu gibi iletisim sorun-
laridir. Ulkemizde iletisim bu kadar sorunlu iken temeli
iletisim olan evliliklerin farkli olmas1 beklenemez.

Kisacast iletisim olmadan iliski olmaz. Olursa ad ilis-
ki degil, geliskidir. Bu ¢eligki ise sizi siz yapmaktan ¢ikarr.
Kendinizi bir anda istemediginiz siireclerde ve istemedigi-
niz davranislan yaparken bulursunuz.

Uzaktan iliki

Uzaktan iligkiler, teknolojinin hayatimiza girmesi ile cid-
di sayida artis gostermis ve bir iligki sekli olarak karsimiza
¢ikmistir. Uzaktan iliskiler yasamin her doneminde olmus-
tur. Fakat giiniimiizde bu artik sadece mecburiyetten degil,
keyfi bir secimden de kaynaklanmaktadir. Insanlar, uzak-
tan sevgilileri bilerek, isteyerek bulmakta ve siireci baslat-
maktadirlar. Her ne kadar basit bir se¢im gibi goriinse de
nedenleri ve sonuglar olarak ciddi bir durumun termo-

metresidir.
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Kavusmak ve dzlem duygusudur, bizi birbirimize bagh kilan.

Yasanilmayan her saniye, iliskide kisiye ac1 verirken,
aynliginda da kisinin acisim artirir. Mesela yarim kalan
asklar daha ac1 verirken, yasanilacak bir sey kalmamis agk-
larin bitiminde ac1 en alt diizeydedir. Tipki sevgilisinden
ayrilirken yasadigi acinin yillar sonra esinden ayrilirken
yasadig1 acidan daha fazla olmas: gibi. Sayet sosyal baski
ve etiketleme olmamus olsa, bana gore ask (flort) acisi, bo-
sanma acisindan daha fazladir.

Uzaktan uzaga yasanan iligkilerde de yasanmamighklar
fazla oldugu icin ayrilma durumunda acilan da fazla ol-
maktadir. Yarim kalan asklarda, yasanmamiglhiklar, umut-
lar ve hayaller, ayriligin ¢ogu zaman Oniine geger. Tipki
bitmesini mantikli buldugunuz iliskinizde, yine de yarim
kalanlara ve hayal kirikliklariniza iiziilmeniz gibi. Daha
giizel olur umudu bile sizi lizer. Yasanamayanlar, ¢ogu za-
man o iliskinin siirmesinin tek nedeni haline déniigiir.

Umut iskenceyi uzatir.

Nietzsche

Uzaktan uzaga yasanan iligkiler, ertelenmislikler, umut-
lar, hayaller ve az yasanmighik dolayisiyla yipranmamislhiga
bagl olarak daha uzun siirerler. Genelde aksi diisiiniilse
de uzaktan iliskiler daha 8miirliidiir. Clinkii umut, iligki-
nin benzinidir. Zar zor goriistiigiiniiz i¢in de kavga etmek
veya tartigmak yerine anin tadini dibine kadar yasarsiniz.

“Gozden uzak olan goniilden irakta olur,” demisler. Hz.
Mevlana’ya.
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Mevlana, “Gonle giren gozden uzak olsa neye yarar,”
diye cevap vermis.
Sonugcta her ikisi de dogru...

Bu nedenle uzaktan ve seyrek goriisme iceren iligkiler
¢ok uzun siirebilir ama ayni cografi konuma geldikten son-
ra kisa zamanda da bitebilir.

Uzaktan iliskiler, ashinda gercek iliskidir. Zaman ilerle-
dikgce ise catirdamaya baslar. En ¢ok catirdama nedenleri;
tahammiil edememe, konusmanin zahmeti, en giizel ve en
zor anlarda yaninda olamamanin verdigi iiziintiilerdir. Bu
durum zamanla ciftleri keyifsizlige siiriikler.

Sayet iki taraf da ayni anda adim atamazsa kopuglar baslar.

Uzaktan iligkiler rahattir. Sorumlulugu azdir. Hem ilig-
kiniz var hem de bekarsimiz gibi. Arkadaslarla, aileyle, isi-
nizle rahatca istediginiz sekilde siire¢ ydnetirsiniz. Ciinkii
telefonla iletisim disinda sizden bir sey bekleyen yoktur.
Hem iligskiniz vardir hem de sorumlulugu minimumdur.
Uzaktan iliskinin bu rahatlig1 da iligkinin 6mriinii uzatir.
Diisiinsenize, sizi engelleyen, kisitlayan, zaman ayirma,
goriisiilme icin 1srar eden yok. Bazen tek mesajla bile o
giinii kurtarabilirsiniz. Boyle olunca da tadindan yenmez.
Ama bir yerden sonra goniil de beden de onu ister. Saril-
mak, dokunmak, omzunda aglamak ister. Béyle olunca da
eksikler ortaya cikar. Artik sevgiyi ve sevgiliyi yanimizda ve
somut olarak istersiniz. O noktadan sonra da artik hicbir
sey eskisi gibi olmayacaktir. Ya iligki tam olur ya da bitige
stiriiklenir.

Uzaktan iligkilerde siire¢ farkli ama sonuglar ayni olur.
Ozellikle de baglanamayan, sorumluluk almak istemeyen,
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cabalamak ve emek vermek istemeyenler ve kacak dovii-
senler icin uzaktan agk en ¢ok tercih edilen iligki bicimidir.

Bunun yaninda yalniz ve depresif insanlarin da bu tip
iliskileri sectiklerini belirtmek gerekir. Bu tip kisiler nor-
mal iligkilerde zaten sorun yasar.

Uzaktan asklarda, bir taraftan masraf daha coktur. Haf-
ta sonlar1 veya 6zel zamanlarda bilet, konaklama, hediye-
ler icin 5nemli miktarda harcama yapilir. Aslinda bunlarin
fazlaligs, yasanmamishgmn (yiizeyselligin) boslugunu gi-
dermeye ve iliskiyi giiclendirmeye yoneliktir. Bilindiginin
aksine uzaktan iliskiler daha masraflidir. Uzaktan iligkisi
olanlarin en sevdigi ve en sevmedigi yerler aym yerlerdir.
Terminaller, duraklar. Ozlemle beklerken de vedalasirken
de bu alanlarda iki duygu yasanir. Kavusma sevinci ile ay-

rilmanin {iziintiisii.

Beraberken saniyeler dyle hizl geger ki. Durakta onu bekler-
ken ise tam tersi.

Beraber gecirilen zamanlar ¢ok kiymetli oldugu kadar
bir o kadar da yiiksek beklentilidir. Herkes sevgi, ilgi, iti-
raf sunarak maksimum verim bekler. Tipk: askerden izne
gelen kisinin evde hayal ettigi ortam gibidir. Kararlilikla
bu yiiksek beklentinin hassashigi, alinganliga neden olur.
Sonrasinda ise telefon konugmalarinin giindemi bir sonra-
ki bulusmaya kadar yapilan son goriigmedir.

Uzaktan iligkilerin temeli giivendir.

Sayet giiven varsa daha rahat ve uzun siirerken, giiven
yoksa GPRS iizerinden kontrol eden mobil bir sevgiliniz

vardir. “Niye acmadin, mesajima niye cevap vermedin?
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Kim vard: yaninda?” vs... Normalde kiskang olmayan biri
bile uzaktan iligki yasarsa asir1 kiskanabilir.

Uzaktan uzaga yasanan asklarda, bir de gu vardir. Yillar-
ca sevgilisinizdir ama birbirinizi yeterince taniyamamaissi-
nizdir.

Ciinkii iki yi1lda goriisiilen toplam zaman belki iki ay1
doldurmaz. Sadece telefonlar ve kendi anlatimindan da
onu tamimak miimkiin olamayacagina gore siireye degil
icerige bakmak gerek. Ciinkii paylasim, sadece séylemler-
le degil eylemlerle de olmalidir. Ve en giizel tanima sekli
yagsadigin yerde gozlemle, “eylem ve soylem” tutarlilig ile
miimkiindiir.

Ozetle, uzaktan uzaga yasanilan iliskilerde siireci dogru
planlamak ve giiveni oturtmak lazim. Her duydugumuza
inanmamak, tanimadan paylasimlara girmemek, tanima-
dan duygularimizi gtkarmamak gerek. Ayrica uzaktan ilis-
kiler tathdir ama sonuclarinin da tath olmasi icin siireci
dogru yiirtitmek gerekir.

Iste bir yasanmus rnek:

“Internetten tamgmgstik. Zaten kalbim bostu. Once havadan
sudan sohbetler ediyorduk. Sonra internete girdigimde o yoksa
cok durmayip ¢ikmaya basladigim fark ettim. Zamanla sade-
ce onunla sohbet etmek icin girer hale geldim. Iyi anlastigimizi
diisiintiyordum. Beklentimiz sadece sohbet etmekti. Zaman iler-
ledikge, birbirimizin cep numaralarini aldik. Artik sohbetimize
telefon ile ve giin boyu devam eder olduk.

Bir siire sonra, ondan “giinaydin” mesaji1 bekledigimi fark et-
tim. O an anladim ki bu sadece sohbet degil, burada bir duyqgu
da var. En sonunda onun agilmasi ile ¢tkmaya bagladik. Artik
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fotograflardan ve kameradan gérdiigim bir sevgilim vardi. Bir
iliskinin yasatacag tiim duygular: yasiyordum aslinda. Cok iyi
gidiyorduk. Sanirim bu insanla evlenecegim diyordum kendime.

Bir ythmuzi devirdikten sonra bir seyler onu da beni de rahat-
siz etmeye basladi. Artik ikimiz de biraz tahammiilsiiz olmugtuk.
Ben artik sevgilimi yammda istiyordum. Ona sarilmak, elini
tutmak istiyordum. O da éyle. Sarilmak, 6pmek, hatta sevis-
mek istiyordu. Ayri sehirlerde bir siire daha yasamak bana aci
vermeye baslamistr. O ise nedense birden daha yogun oldugunu
soyliiyordu... Ve bir giin artik ya reel olsun ya da bitsin isyanla-
rimizi karsilikli konustuk. Ve bitti.

Aslinda biz sansimizi denemistik. Belki olur demigtik. Sevgi-
mizle zorluklari, mesafeleri asariz diye diistinmiistiik. Biz aslin-
da ayrilig cebimize koyup bu yola ctkmstik. Her sey ¢ok giizel
yasand: ama bir yerden sonra ya kavusmak ya ayrilik vard.”

Yillardir Tanisiyoruz Yeterli mi?

insan tanimadig her seye kayg: ve korku ile yaklagir. Ta-
nimadigimiz insanlar bizi korkutur. Insanlar her zaman
tamdiklarini tamimadiklarina gére daha yakin goriirler.
Bu nedenle iliskilerde yakinlasmak ancak tanimayla olur.
Tanimadan yasanilan iligkiler sadece i¢giidiisel ve eglence
amaclhidir. Sonrast hakkinda olumlu olacagma dair kesin
fikir beyan etmek zordur.

Dogru evlilik icin onu daha fazla tanimak lazim.

Ama dogru bir evlilik yoktur; dogru yiiriitiilen bir ev-
lilik vardir. Sizin evlilik éncesi ne kadar flort ettiginiz, ne
kadar cok goriistiigiiniiz o evliligin saglamligini veya mut-
luluk derecesini desteklemez.
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Onemli olan evlilik 6ncesi zamani nasil gecirdiginizdir.
Sinema salonlarinda, kafelerde takilmak ve sadece giizel
zaman gecirmek ile kargilikli tanima olmaz. Buna sadece
giizel zaman gecirmek denilir.

Tammak, siireyle degil icerikle alakalidir.

Yillarca flort edip, evlendiklerinde hemen bosananla-
1 gorebiliyoruz. Burada temel olan, flort devresini nasil
degerlendirdiginizdir. Flort, partnerini tanimak icin yasa-
nan siirectir. Yoksa sadece zamani yasamak ya da sosyal/
fiziksel/duygusal paylasim siireci degildir. Siz yillarca bi-
riyle ¢ikar, yine de onu taniyamayabilirsiniz. Onu tanimak,
onunla olmak degil, onunla 6nemli konular kritik etmek,
soylemleri ile eylemleri arasindaki tutarliligi gérmektir.
Bu nedenle séylenenlerin aksine, “Asik olmadan evlenin”
diyorum. Agik olarak evlenirseniz, cogu gercegi gormeden
evlenirsiniz. Mehmet Sungur’un dedigi gibi: “Agk gegici
gdrme bozuklugudur evlenince gecer.” {1k bakista size ters
geliyor degil mi? Karar sizin.

Bltun Insanlar Ayni

Daha 6nce yasanilan olaylarin sonra tekrar yasanacagina
dair kaygi, gelecekle ilgili girisimler ve adim atma konu-
sunda siirekli hata yaptirir. Eger eskiden basiniza gelen bir
olay: tekrar tekrar yasiyorsaniz, sorun sizin yaklagiminiz-
dadir. Ayni nedenler aym sonucu verir. Siz ayn1 yaklasim-
lar ve ayn1 nedenlerin iizerine kurdugunuz her seyde aym
sonucu alirsiniz.

Nedenleri degistirmeden sonuglar degistirmeye calismak da
ayri bir mutsuzluk nedenidir.
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Neden hep benim basima geliyor sorusu bu noktada
sorulmaya baslanir. Biitiin sorunlara ayni yontemle yak-
lastigimizda kendimizi ve soruna yaklagim bicimimizi de-
gistirmedigimiz siirece genellemelere bagvurmaya devam
ederiz. Isyankarlik ve caresizlik hissetmeye baglarz. Abra-
ham Maslow’un dedigi gibi, “elindeki tek alet bir gekicse,
tiim sorunlarin giviye benzemeye baslar.”

Yasadigimiz sorunlardan sonra kimseye glivenmemeye
baslariz. Hatta bununla éviiniiriiz de. Bunun yaninda in-
sanlara da kimseye giivenmemeleri konusunda nasihatler-
de bulunuruz. Kendi basarisiz tecriibelerimizi iist Giste ya-
sar, sonrasinda ise hayatimiza giren insanlara bunlar mal
ederiz.

Hic kusura bakmayimn. Hep onlar hata yapmadi. Onla-
r1 hayatina alan, tammadan en yiiksek mevkilere ¢ikaran
sizler de hatalisimz. Ayrica daha 6nceki tecriibelerinize
ragmen ayni hatalar: yapmanizdan dolay1 daha fazla hata-
lisiniz. Bundan dolay da biitiin insanlara giivensizlik yiik-
lemeyi acimasizlik ve bencillik olarak goriiriim.

Yasananlar, eder isinize yaramissa bir tecriibedir.

Aksi takdirde sadece act bir gegmistir.

Tabii halen aciyorsa da gegmemistir.

Tiim insanlarla ya da tiim kars: cinslerle ilgili aym: sey-
leri diisiiniiyorsak, hata bizdedir. Demek ki siz o cinsin si-
zinle anlasamayanlarmi se¢migsiniz. Bu demek oluyor ki
ya beklentileriniz yiiksek, ya yanlis yiiriitiiyorsunuz ya da
yanlis segim kriterleriniz var. Zit karakterli insanlan seci-
yorsaniz, kendinize verdiginiz degerinizin de yansimasidir
bu. Hayatimiza aldiginiz insan, ne kadar diisiik seviyede ve

51



Serhat Yabanci

size ne kadar degersizlik yasatiyorsa sizin kendinize bictigi-
niz deger de o kadardir.

Senin secimlerin, senin degerindir.

Bu secimler, kariyer, egitim para olarak degil; davranis,
diislince ve kisiliktir. Size davranacak olan onun kariyeri,
cebindeki parasi degil, onu hareket ettiren yani siiriiciisii
olan kisiligidir. Kisiliginde fedakarlik, sevgi, hosgorii yoksa
size de bunu veremeyecektir. Ya da size yetmeyecektir. Se-
¢im sizin. Bu durumda sunu soyleyebiliriz. Onda ne varsa
onu verecek, eger size yetmiyor veya veremiyorsa siz onu
devaml elestirecek, verecek sekilde diizeltmeye calisacak-
siniz.

Aym tip insanlarin karsimiza ¢ikmasini istemiyorsak, arama
ayarlarimizi degistirmeliyiz.

Simdi ara kismina X yazarsaniz, her yazdiginizda karsi-
niza yine X ¢ikacaktir. Sonra yine aym sey ¢ikt1 diye sagir-
mamaliyiz. Tercihlerimizde hep X’i ararsak, hep X'i bula-
cagiz ve X, bizi mutsuz etmesine ragmen bu seferki X, belki
mutlu eder diye tekrar deneyecegiz. Sonrasinda ise o X’i
tiim cinsiyetinin temsilcisi olarak kabul edecegiz. Kisacasi
dogru insan istiyorsak, dogru insanin bizim icin kriterleri-
ni netlestirip, sapmadan ve birkac deneme ile vazgecme-
den aramaya devam etmeliyiz.

Insanlarin hepsi aymi degildir. Her insan, farkls bir ka-
rakter ve farkli bir icerige sahiptir. Bu nedenle ne yagarsak
yasayalim, umudumuzu kaybetmeden, yasadiklarimizin
bize eksiklikleri ve dogrular: gésteren birer egitimci oldu-
gunu bilelim. Hayatta caresizlik yoktur; caresizlik hisseden
vardir. Bir seyler yapmasi icin cesareti ve plami olmayanlar
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vardir. Ama unutmayin ki ¢aresiz insan yoktur; ne yapaca-
gini1, nasil yapacagimi bilmeyen insan vardir.

Yeni mi Yeniden mi Bir iligki?

Yeni iliski ancak enerjiniz oldugunda yiiriir ve ilerler. Daha
dogrusu bir iligki yasanmaz; yiiriitiiliir. Yiirtitmek i¢in
enerjiye, enerji icin ise gii¢lii bir dinamo veya yeni bir mo-
tora ihtiyaciniz vardir. Ya motoru yenileyin (kalp+beyin+-
beden) ya da yola ¢ikmaym. Bozuk bir arabayla nasil yola
cikilmaz ise yenilenmemis bir ruh, beden ve akil ile de yeni
bir iliskiye baglanmaz. Siz, ancak kendi hayatinizin sorum-
lulugunu tek baginiza alabildiginiz zaman yeni bir iligkiyi
de yiiriitecek giice sahip olabilirsiniz.

Eger yalnizhik korkun veya “kendime yetemem” gibi bir dii-
stincen varsa, iliskiden iliskiye hizla gecersin.

Yeni bir iligki icin kelebegin kozadan ¢ikmasi lazim. Ke-
lebek u¢ma kivamina gelmeden kozay: delip dzgiir olama-
yacag gibi, insanlar da giiclii olmadan 6zgiir olamaz 6zgiir
olmadan da yeni iligkileri saglikli olmaz. Yeni iligki igin 6z-
giir olmak, 6zgiir olmak i¢in ise giliclii olmak, gliclenmek
lazim.

Giiclii oldugumuzda kendimizi mutlu hisseder, mutlu
oldugumuzda da bunu birilerine kanalize eder, paylasir ve
artiririz. Yeni iliskiden cikanlar genelde “Bu sefer hayatima
ala- cagim kisi benim igin bir seyler yapacak, ben artik hep
caba gosteren olmak istemiyorum,” der. Ciinkii enerji ek-
sikligi ve kariklar1 nedeniyle nyargilardan arinamamigtir.

Yeni bir iliskide en basit sart cabalamak ise giicii dibe vu-
ran birinin ¢abalamasi zordur ya da ¢ok kiymetlidir. Yapti-
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g1 her sey cok degerlidir ve hepsini géze soka soka yiiceltir.
Ozet olarak esas olan, bir iligkinin yiikiinii cekebilecek giice
sahip olana kadar giiclenmek ve iliskiden uzak durmaktir.

Bir iliskinin yiikiinii kaldiramiyorsan, ne dikenine dokun ne
guilii incit.

iliski Yasamaktan mi Korkuyoruz?

Insanin iliskide en ¢ok hissettigi korkularin basinda kay-
betme korkusu geliyor. iligkilerde insanin sevgilisini kay-
betme korkusu yagsamasi normaldir. Ancak tabii ki bu kor-
kunun da bir derecesi olmalidir. Seven, as1k olan kisi belirli
bir diizeyde bu korkuyu yasar.

Ornegin, bir kisi diisiiniin ki sevgilisini giin boyunca
arayip sormuyor, merak etmiyor, onun icin hi¢ 6nemli de-
gil, nerede oldugunu bile bilmiyor. Bunlar ancak kaybet-
mekten korkmayan bir insanin yapabilecegi davranislar-
dir. Clinkii bu sekilde davrandiginda iliski yasadigi insanin
ondan soguma ve onu terk etme riskini goze almis demek-
tir. Dolayisiyla, kaybetme korkusu olmayan birini, iligki ya-
sadig kisiyi yokmus gibi sayan ve ona deger vermeyen biri
olarak diisiinebiliriz.

Boyle biriyle iliski yasayan kisi ise her an o iligkinin bi-
tebilecegini bilmelidir. Ciinkii bu tarz iligkiler saglam ze-
mine kurulu iliskiler degildir. Tam tersi her an yikilmak
lizere olan harabe binalara benzerler. Sonunda en ufak bir

darbede yikilirlar.

Bu acidan bakacak olursak daha cok iiziilmemek adina,
bu tiir iliskileri yliriitmek icin ¢aba sarf etmek yerine, bitir-
menin daha dogru oldugu diisiiniiliir.
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Yukarida belirttigim gibi, evet seven insan kaybetmek-
ten korkar, ancak bu korkunun belirli bir diizeyde, iligkiyi
zedelemeyecek sekilde olmasi 6nemlidir. Kaybetmekten
korkmak o kisiyi sevdiginizi gosterir, bu korkunun agir1 ol-
masi ise askin sonunu getirir.

Ciinkii her seferinde “Ya onu kaybedersem?” kaygisiyla
iliskiye adapte olamaz ve o iligkinin tadina varamazsiniz.
Bu tip yersiz endise ve korkular iligkileri sonunda bitme
noktasina getirir. Dolayisiyla aslinda ortada sorun yokken
iliskinin sonunu kaygilarinizla getirmis olursunuz.

Yenmek istedigin korkunun ¢oziimii yiizlesmektir.

Peki ya iliskide insan bagka nelerden korkuyor? Her sey-
den korkuyor aslinda. Sevmekten korkuyor, sevilmekten
korkuyor, aldatilmaktan korkuyor, kaybetmekten korku-
yor, deger gorememekten korkuyor. Hatta bu sebeplerle
duygularin yeterince ifade bile edemiyor.

“Ya beni sevmiyorsa?”
“Ya beni aldatryorsat?”
“Ya terk ederse?”

Gibi diisiinceler asilsiz diigiinceler olup, sadece kaygi-
dan ibarettir.

Bu konularda kanitin yoksa (ki olmadigina eminim)
bunlan diisiinmek sadece seni ve iliskini yipratir.

Bu kaygilar kiside 6zgiiven eksikliginin bir gostergesidir.
Kisi belki de egosunun sarsilacagm diigiiniiyor olabilir.
Halbuki 6zgiiveni tam olan bir insan diisiincelerinde bu tip
kaygilar barindirmaz ve iligkisini doya doya yagar.

Gecmiste yasanilan bir takim olaylar da bu korku ve
kaygilarin tetikleyicisi olabilmektedir.
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Halbuki gecmis ge¢miste kalmistir. Ayni olaylarin tek-
rar yasanacag diisiincesi sadece bir kaygidir. Bu olaylarin
tekrar edecegine dair kanitimiz olmadigina gore, bu dii-
siincelerden kurtulup ge¢misi kabullenmek ve ona takilip
kalmamak, oniimiizde yasayacagimiz giizel yillara bakmak
onemlidir.

Hem gegmiste bizi lizen insanlarla, simdi karsimiza ¢ikan in-
sanlari aym kefeye koymak haksizlik degil midir?

Belki de bu yargisiz infazlardan dolayr karsimiza ¢ikan
pek ¢ok firsat1 kagiriyoruz. Boylece yalmz kaliyoruz. Haya-
tin anlamini bulamadan korkularimizla yasayip gidiyoruz...

Hatta daha iliskiye baglamadan korkanlar bile var. Ne-
den korkuyor peki? Kendince yenilmekten korkuyor, red-
dedilmekten korkuyor, ac1 ¢ekmekten korkuyor, aldatil-
maktan korkuyor, partnerinin ikiyiizlii, ¢ikarci olmasindan
korkuydr. Korkuyor da korkuyor. Peki, neden korkular bu
kadar artti1? Niye bir insanla iligkiye baglamak bu kadar zor
oldu? Sebep ge¢mis mi yoksa kaygilar mi?

O zaman su sorularin cevabini arayalim:

1. Gegmiste yasananlar ge¢miste kalmadi mi? Tekrar
ayni seyleri yasayacaginin kaniti var mi?

Evet, gecmiste yagsananlar gecmiste kaldi. Bir daha da
ayn1 olaylar yasayacagimiza dair en ufak bir kanit bile yok.
Yani boyle bir sey olacagini bilmiyoruz. O zaman neden pa-

nik olalim?

Gegmiste yasananlarni kabullenmek ve onlardan ders
¢ikararak yolumuza durmadan devam etmek en dogrusu

degil midir?
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Gegmisin yolunu kesmesine, seni durdurmasina izin verme-
melisin.

Aslinda gegmiste yasadiklarimzin hepsi birer dene-
yim bizim icin. Iste bu nedenle, yasadiklarindan ders ¢1-
karmaya ve hatalarini tekrar yapmamaya 6zen gostermen
ama bunu yaparken de takilip kalmadan, hizla ilerleyerek
yapman senin iin en iyisi olmaz mi? Gegmiste yasananla-
r1 geri getiremeyecegine gore, onlara takilip kalman ve bu
yiizden korkup kagman sadece zaman kaybi ve sinir bozuk-
lugu yaratmaz mi?

2. Gecmiste seni herhangi bir sebeple iizen kisiyle, simdi
iliskiye baglamay: diisiindiigiin kisi ayni kisi mi?

Hayir degil. Kesinlikle degil hem de. Bunu sen de gayet
iyi biliyorsun. Nasil herkesin parmak izi farklrysa, herkesin
karakteri, yapisi da o sekilde birbirinden farkli. Dolayisiyla
yine endiselenecek bir durum yok.

Bazilarinin degeri; altin cizmek ile distiinii cizmek arasindaki
siire kadardir.

liskiye mi Sevgilime mi Bagimliyim?

Son zamanlarda iliskilerde yaganan en biiyiik sorunlarin ba-
sinda gelen iliski bagimhilig: hem bagimliy1 hem de bagim-
Ii kilinan kisiyi mutsuz eder. Bagimhlik, gizli bir yetersizlik
duygusudur. Esasen fiziksel ve zihinsel olarak yeterli olsa
bile, kisinin kendini yetersiz hissetmesi ve zannetmesidir.
Bagimlinin temel diisiincelerinin baginda, “iliskiye za-
rar gelecek” kaygisi, terk edilecegi endisesi, iligkiyi istedigi
noktaya gotiiremeyecegi diisiincesi ile ilgili olusturdugu
senaryolar gelir. Bu kaygilar, iligki boyunca partnerini her
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defasinda teste tabi tutsa da kisinin bagimlilig1 ya da kaygi-
sindaki azalma, sadece anlik olarak yasanmaktadir.

Kisi, bagimhiligin yarattig1 “o benim her seyim, ben on-
suz yapamam, onsuz olmay1 hayal edemiyorum” gibi ras-
yonel olmayan diisiincelerini, yasadig: iliskinin bitmemesi
adina devamli kontrol ederek giivenirligini test eder.

Kontrol etme diisiincesinin temelinde aslinda goriildii-
gii gibi cok ilgilenmek ya da “Leyla ile Mecnun aski” yok-
tur. Yani uzaktan cok seviyor gibi goriinse de esasen bu
durum, bir kayip-yetersizlik duygusunun disavurumudur.
Nedeni ise daha c¢ok carpitilmis diisiincelerin sonucunda
olusan olumsuz duygulanim ve davraniglardir.

Kisi, kaybetmemek adina, miikemmel sevgili olmak, her
tiirli beklentisini karsilamak, onun her anini doldurarak
baskasina muhta¢ olmamasini saglamak ister. Ayni zaman-
da kaybetme kaygisinin gercege doniismemesi icin partne-
rini hemcinslerinden uzak tutmak ister. Ona gore sevgilisi
diinyanin en giizeli, herkes ise onu elinden almaya ¢alisan
birer avcidir. Genelde de ¢ok giizel ve gekici goriiniimlii
sevgili edinmekten kacginirlar. Yeterince ilgi ¢ekmeyenleri
giivenilir bulurlar. Uzaktan bakanlar, “Bunun neyini kiska-
nir ki niye bu kadar kendini ezdirir ki,” diye diisiinebilirler.
Sanki biri onun sevgilisinin her an aklini ¢elebilecekmis
gibi diislinerek yanindan ayrilmamaya ¢alisir.

Burada kisinin farkinda olmas: gereken ilk nokta, ilig-
kideki davranislarini dogru yorumlamaktir. Yani onu ¢ok
sevdigini zannetmek ve onu ¢ok 6zlemek, bazen farkinda
olmadigimiz bir kaybetme kaygis1 ile karismaktadir. Kisi
bunun farkina varirsa, bu davranislarini daha rahat kont-
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rol edecektir. Kisi mutsuzluklarinin psikolojik nedenlerini
bilirse, ¢6ziimii daha kolay bulur. Buradaki yogunluk, ask
ve sevgiden ¢ok, kaybetme korkusu ve yalmizlik korkusudur.

Bir bardak siit igin inek beslemekten vazgeg. Emeginin karsi-
ligin1 alamadigin iligkiden geri gekil.

Bagiml kisi, mutluluk havuzu 6rneginde oldugu gibi,
tek mutluluk kaynagini esine endekslememelidir. Bireysel
mutluluk kaynaklar: da gelistirmelidir.

ikimiz Bir Fidanin Giiller Acan Daliyiz

Bagiml iliskilerde, dis etkilerden izole edilmis bir iligki ya-
sama sekli vardir. Cevre daralmus, ¢iftin bag basa gecirdigi
zaman artmis, aileler ile iletigim azalms, arkadaglar ile ilig-
kiler azalmistir. Cok az sayida kisiye giivenilmekte ve izole
yasamak, kendini giivende hissetmek olarak algilanmak-
tadir. Ashinda kisi, kendine giivenmemektedir, ¢evredeki
insanlarla yarisgamayacagin diisiinmektedir, sanal rakipler
bulmaktadir, aniden onlarla kendini kiyaslamaya bagla-
maktadir, kendi yarattig1 senaryo icin de senaryoya uygun
davranmasi icin partnerini zorlamaktadir.

Iliskide bagimhilik zamanla artarak ilerler.

Neden? Diisiiniin ki hayat1 ve diinyay1 iki kisiye indir-
giyorsunuz. Sonra da karsidaki kisiye yani bir kisiye indir-
giyorsunuz. Yani havuzunuzu sadece tek muslukla doldur-
maya ¢alistyorsunuz. Bu durum, bireylerin birbirine olan
mecburiyetlerini artirir. Bu tiir durumlarda, bir taraftaki
duygusal-diisiinsel degisim, diger tarafi dogrudan etkile-
mektedir. Yani bu kadar i¢ ice olmak, iliskinin yiiriimesi
icin bir engel iken bagimlilik oranini da artirmaktadir.
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Saglikl: bir iligkiyi matematiksel olarak acikladigimizda
siz A kiimesisiniz. Sevgiliniz B kiimesi, iliskiniz ise ortak
kiime olarak C kiimesidir. C kiimesi hi¢bir zaman A’y1 ve
B’yi tamamen kapsamaz ve C ortak kiimesinin olusma-
s1 i¢in A ile B, kendinden bir seyler verirken kimse kendi
kiimesini oldugu gibi ortak alana aktarmaz. Bu acidan ba-
kildiginda, ortak kiimeye katkiniz %100 olmamalidir. Aksi
takdirde siz (sifir) hic, o da sizin her seyiniz olur. Yani siz
kendinizden iligki icin gerekeni verirsiniz, kargidaki de
ayn1 sekilde verir ve iligki belli bir diizende ilerler. Siz de
bu sekilde bir yandan iliskinizi yiiriitiirken, diger yandan
da kisisel sosyokiiltiirel zevklerinizi ve diger alanlardaki
iligkilerinizi devam ettirirsiniz.

Yine mutlulugu bir havuz olarak kabul edersek, farz
edelim bu havuzu alti musluk dolduruyor. Bu musluklar,
aile, is, arkadas, sevgili, hobiler ve bireysel ¢aligmalar ol-
sun. Diger bes muslugu kapatip sadece sevgili muslugu
ile mutluluk havuzunu dolduramazsiniz. Hem havuz dol-
mayacak hem de tek musluga asin1 yiiklenip onu da tahrip
edeceksiniz. Diger yandan, asir1 beklentinizden dolayi, bir
noktadan sonra sevgiliniz de mutsuz olacaktir. Mutsuz in-
san ise size mutluluk akitamayacaktir.

Yani kisaca, mutlulugu sadece partnerden beklemek, sorunu
¢ozmez.

Ne matematiksel olarak ne de yapumiz geregi mutluluk
havuzumuz tek muslukla dolamaz. Ancak musluklardan
en az dordiiniin agik olmasi ile istenen bir sonug elde ede-
bilirsiniz.

Iliskilerinde bagiml olanlar, genelde bir noktadan son-
ra, partnerlerini agir1 derecede elestirmekte, onlary, ilgisiz,
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kalpsiz, duyarsiz olarak su¢lamaktadir. Cilinkii madde ba-
gimliliginda oldugu gibi, iliski bagimliliginda da bir nok-
tadan sonra, kisiden beklentiniz tolerans artisi gibi art-
maktadir. “Tolerans” denilen bu artirma siireci, karsidaki
kisinin pes etmesi, “Ben sana yetmiyorum” demesi, sizden
ayrilmak istemesi ya da onu yetersiz goriip sizin onu (aldat-
maniz) veya terk etmenizle sonlanir.

iliski Bagimlihgina Yol Agabilecek Kisisel
Ozellikler Nelerdir?

Aslinda iligki bagimliliginin siire¢ olarak uzun siirmesi bir
sorun olarak tanimlanabilir.

Fakat ayrim yapilmasi gereken noktalar sunlardir:

+ Ozgiiven diisiikliigii

% Yalniz kalma korkusu

% Kisinin duygusal iliski bakimindan tecriibesizligi

¢ Ik iliskisi olmas1 '

¢ Kisinin ¢evresinin darlig:

% Asosyallik

% Kendisi hakkinda hissettigi yetersizlik diisiinceleri:
cirkin, yetersiz, giigsiiz...

Tiim bu alt nedenler, bagim iligki siirdiirmemize sebep

olur.

Kiside bu tanimlanan durumlar yasanabilir. Fakat bu
durumlar, ¢éziime kavusabilecek diizeydedir. iliski terapisi
ve bireysel terapide farkindalik yaratilarak ve ego giicii ile
ilgili seanslar yapilarak bu tip durumlarin agilmasi, yasam
ve iligki kalitesinin artirilmasi miimkiindiir.
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iliski Bagimlihg iliskide Kendini
Nasil Belli Eder?

[liskimize veya partnerimize bagimllik gelistirdiysek, en
biiyiik motivasyonumuz kaybetme kaygimizdir. Kaygimiz1
dindirmek ve tek basinalikla ilgili rahatsizligimizi dindir-
mek icin ona daha ¢ok ihtiya¢ duyariz.

Kiskanclik: Cok sevmenin ya da sahiplenmenin bir gos-
tergesi degil, daha ¢ok kaybetme korkusunun bir gésterge-
sidir.

Cevreden iyice izole olmus ve hayatinda sadece sevgi-
lisi olan kisi, elindeki son kigiyi kaybetme kaygistyla hare-
ket eder. Eger partneriniz, bu tip bir durum i¢inde ise onu
sosyal cevresinden koparmamalisiniz. Kopmamaya tegvik

etmelisiniz.

Bagimliliktaki kiskangliklar, kendini gerceklestiren ke-
haneti yasatir.

Kopmamak icin izole edersiniz. Izole ettiginiz icin ko-
par.

O halde bir insani izole ederek kendinize baglayamaz ve
sadakati artiramay1z.

Her saniyeyi beraber gegirelim: {liskinin gelecegi ve giiven-
ligi icin goriisiilen zamanlarin, iki tarafin kendine ayiraca-
g1 zaman1 yok etmemesi, haftanin belli giinlerinde ya da
belli saatlerde kisisel zamanin saglanmasi gerekir. Bu tip
durumlarda, partneriniz, bu Sneriyi sizin onu az sevmeni-
ze ya da sikilmaniza yoruyorsa da mantikli agiklamalarla
ya da iliski danismanina gitmeyi dnererek sorunu ¢ézme

yoluna gidebilirsiniz.
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Sik goriismek, iliskiyi glivende tutmaz. Bireysel yasami
bitirir. Iliski bagimlisi ile beraber olan1 da zamanla bagimh
kilar.

Bir insanin tiim hayat iligki degildir, olmamalidir.

Nasil ki sadece bir yemek tiirii veya bir mutluluk tiirii
ile mutlu olmak miimkiin degil ise hayatin tadini sadece
iligkiye odaklamak da bir o kadar imkinsizdir.

Ne olur evlenelim: Bagiml iliskilerde partner, evliligi, sa-
dece evlenmek istedigi icin degil, ayn1 zamanda iligkisini
saglamlastirmak i¢in ister. Yani kaybetme kaygismi agmak
ve aidiyet duygusu yaratmak i¢in. Bu durumda, kisi esasen
evliligi degil, “gliveni” istemektedir. Bagiml iligkilerde,
sevgi ve agk coktur ama kayg: da bir o kadar ¢oktur. Hatta
kayg: ve korku, askin kaynagidir. Yani kisi, kayg1 ve korku
yasadikea iligkisine daha da sarilir, yogunlasir, onunla sa-
vagmak icin daha fazla motive olur. Bagiml iliskilerde ilis-
kinin benzini, kigisel dzgiiven eksikligi ve yanls diisiince-
lerin yarattig1 kaybetme kaygisidir.

Hem sever hem déver: Bagimli iliskilerde kisi, agir1 veri-
ciligi karsisindakinden de bekler. Fakat partnerinin bunu
kargilayamayacagini bilemez. Bekledigini alamamasini,
karsidakinin vermemesi veya vermek istememesi olarak
yorumlayan kisi 6fke yasar. Bu durum onu degersizlestir-
digi icin, kendini kotii hissetmesine neden olan partneri-
ne 6fke duymasina neden olur. Bu 6fkeler genelde bu tiir
olumsuz diisiincelerin birikip, beklenmeyen zaman ve se-
killerde aniden patlamasiyla ortaya cikar. Ofkenin bu tiir
iliskideki nedenlerinde, beklentilerin karsilanmamasi,
kendini degersiz ve kotii hissetmenin partnere baglanma-
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s1 gibi durumlar vardir. iliskilerdeki ofkeden farkli olarak,
kisinin iliskinin kontroliinii kaybedecegi durumlarda 6fke-
si artar. Anlasmazliklar genellikle giinliik olaylardan ¢ok,
iliski, sevgi ve kaybetme tizerinedir. En bilyiik kavgalar da
bu konulardan ¢ikar.

Sevgiliyi kontrol etme: Kontrol etme ile iligki bagimhilig:
arasinda dogru oranti vardir. Kendini partnerine, muhtag ve
mahkiim hisseden kisi, onu daha cok kontrol eder. Devam-
I mutluluk kaynag: olarak gordiigii partnerini hem tatmin
duygusu i¢in hem de kaygilarini rahatlatmak adina takip/
kontrol eder. Aslinda kontrol etmek gii¢ ve irade isterken,
tiim iliskilerde kontrol edenler kendini gii¢siiz hissederler.

Zihin ve kalp okuma: Onun kendisi hakkinda ne diisiin-
diigiinii ne hissettigini kestirmeye ¢alisir. Gizliden gizliye
olan giivensizligini bu sekilde azaltmaya galigir. Ayn1 za-
manda ona yetmek i¢in agin ¢abalara girer.

Bosluga tahammiilsiizliik, onsuz keyif alamama: Eger iliski
bagimlisi iseniz o yokken nerede olursaniz olun, ortamdan
keyif alamaz, ortama adapte olamazsiniz. Akliniz da hep
onda olur.

Bitirememek: Ne yaganirsa yasansin karsidaki ne yaparsa
yapsin gidememek, ayrilamamak ve bitirememek.

iliski Bagimhihgindan Nasil Kurtulabilirim?
« [liski bagimhiliginin bir algilayis sorunu oldugunu ve
bilissel bozulmadan kaynaklandigini kabul etmeliyiz.

¢ Bagiml kisinin kendini yetersiz hissetmesi kaybetme
- ve yalmizlik kaygisi ve aldatilma kaygisinin partneri
ile alakali olmadigini kabullenmesi gerekir.
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+ Duygusal bosluk icin dolgu malzemeleri degil, i¢sel
yiizlesmeler yapilmalidir. Her saniyeyi doldurmakla

sorun asilmaz.

¢ Kendi hayatimizin sistemini kurun. Tek kaynaktan
beslenmeyin.

% Yalmz kalin, kaldiginizda da denemeler ve keyif ala-
cak bakis acisi1 gelistirin.

+ Bagiml kisinin kendi sorununu kabul etmesi gerekir.

% Aksi takdirde devamli hayatindakileri su¢lar ve ken-
dini kadersiz veya magdur zanneder.

< Bagiml kisi, kiminle iliski yasarsa yasasin, icerikleri
ve sonuglari aci bitislerle sonuglanir. Kisinin senaryo-
su degismezse sadece senaryodaki oyuncular degisir.
O halde bir destek almas1 zorunludur. Bunun yaninda
Ozgiiven kazandirici bireysel ¢calismalar yapmalidir.

+ Iligkide, tiim beklentiyi ve mutlulugu sadece partnere
baglamak yerine, kendine ait bir yasam alani yarat-
malidir. Sosyallesmek, bireysel planlar yapmak gibi.

% Aile, is arkadaslari, sosyal iliskiler, hobiler ve iliskiden
onceki faaliyetlere, iligki siirerken de ayni sekilde za-
man ayirmalidir.

+ [liskide mutsuzlugun faturasini partnerine ¢cikarmak
yerine, hayatta mutlu olmay1 tek nedene indirgeme-
melidir.

+ Iligkideki 1srarlarin temel nedenlerini bulmaya calis-
maliy1z; mesela evlilik israr1 var ise bunu evlilik i¢in mi
kaybetmemeyi garantilemek icin mi istedigini anlama-
ya ¢alisip, gerekirse iliskideki giiveni giiclendirmeliyiz.
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¢ Iliskide 6fke var ise 6fkenin nedenini bulmaliy1z. Ofke

genelde ani ve parlak ise olaydan bagimsiz bir nedeni
oldugunu hatirlamaliyiz. Fedakarlik-beklenti-hayal
kirkligi1-6fke denklemiyle yiizlesmeliyiz.

# Partnerinizde kaybetme kaygisi olusmamasi igin ya

da zaten varsa bu sorunu ¢dzmek icin, onunla giiven
verici, net ifadelerle konugmaliyiz. Onu kiskandirmak
veya gizli 6fkenizi yansitmak suretiyle bilmeden gii-
vensizlige siiriikleyebilirsiniz; ortaya ¢ikabilecek du-
rum sorunu kemiklestirir.

+ Kendimizi, “Mutlu iligki, 6zgiir iliskidir. Bir insani an-

cak sevgimizle ve mutlu edisimizle baglayabiliriz,” al-
gisiyla telkin etmeliyiz.

# Hem onun alismasi1 hem de iliskinizin saghg igin bir-

likte gecirilen zaman dilimlerinin kalitesini artirin.
Cok sik goriismek, ¢ok sevmenin gostergesi degildir.

¢ Kiskancligl, sevgi olarak gormemeliyiz. Kiskanclik,

egitilebilir bir duygudur. Kiskanglik, bagiml iligkiler-
de ciddi sorundur. Cogu iliski, kiskan¢lik nedeniyle
bitmistir.



Asagidaki sorular: tiim kiskanc¢lik konularinda kendinize
sorunuz.

Kaygili miyim kiskan¢ miyim?

Kiskanmak i¢in ne gibi kanitlarim var?

2. Beni terk edecegine dair kanitim var mi?

3. Bu gercek mi yoksa benim yarattigim bir senaryo mu?

4. Bu senaryoyu yaratan bensem, onu bozacak olan neden
o olsun?

5. Oyle hissetmem &yle oldugu anlamina gelir mi?

6. Hissettiklerimiz, her zaman bizi tanimlar m1?



7. Kendimi giigsiiz ve yetersiz hissetmem, giigsiiz ve yetersiz
oldugumu mu gosterir?

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

9. O hisler gercekler icin kanit olabilir mi?

10. Biz dyle hissediyoruz diye dyle olmali mi1?

11. Duygular diisiincelerden ¢iktigina gore, olaylar gercek-
¢i yorumlamak duygularimizi da degistirir mi?

12. Bagka biri bana béyle bir iligkiden bahsetseydi ona ne
onerirdim?



Ne fark eder ki; kor icin elmas da birdir cam da.
Sana bakan bir kor ise sakin kendini cam sanma.

Mevlina

ligki Bagimliligina Diismemek icin iliskime
Nasil Bakmaliyim?

#+ Bu degisiklikleri yapmanin zor olmasi, ¢6ziimsiizliik
degildir. Onemli olan bu zorluga dayanabilmektir.
(oziim siirecinin uzamasi, ¢6ziimsiizliik degildir.

+ Iligkiyi bir tedavi olarak gérmemeliyiz. Sonugcta siz ne
kadar beklenti icindeyseniz, partneriniz de sizin kadar
beklenti icinde olabilir. Oncelikle beklentimizi kars:-
mizdakinin potansiyeline gore sekillendirmeliyiz.

+ lliskideki durusunuzu degistirmediginiz siirece, part-
nerinizi degistirmek sorunu ¢6zmez. Bu nedenle bi-
reysel mutluluk kaynaklar: bulmaliyiz.

# Disilincelerimizi sorgulamaliyiz. Mesela “Hayatta hig
kimse vazgecilmez degildir!” derken ayni zamanda
“Hi¢ kimse kimseyi bir 6miir boyu mutlu etmek zo-
runda degil,” diyebilmeliyiz.

%+ Kendi degerimizi, bagkasinin bize verdigi degerle 6l¢-
mekten vazge¢cmeliyiz.

+ Kendi degerimizi bilmezsek, kendini degerli hissetmek
icin hep baskalarina 6diin vermek zorunda kaliriz.

%+ Senin kendine deger vermedigini fark eden insanlar,

sana deger vermeyecektir.

% “Mutlu bir yasam icin sevmek ve calismak gerekir.”
Freud (Sadece sevmek yetmiyor.)
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iliskinde, ayni yontemler ile farki sonug alamayiz.
Farkli sonug beklemek, bosa emek vermektir.

Iliskiler bizi tek bagina mutsuz etmez. Bizim tercihle-
rimiz, iliskiyi algilayis ve yasayis tarzimiz bizi mutsuz
eder.

Tiim mutsuzluklanmizi ¢ocukluk. donemlerimize
baglamak bize yeni bir sey katmaz.

Hayat, sorgulanmis ve diisiiniilmiis tercihlerimizden
ibarettir.

Kendimizi yetersiz ve kusurlu hissediyorsak, en di-
siik, en kusurlu ve insanlarin en ¢ok elestirdigi kisileri
hayatimiza aliriz. Aslinda onlar, bizim kendilik dege-
rimizin yansimasidir. Sectigin kisi, sensin.

Iliski bagimliligindan kurtulmanin en iyi yolu, bilis-
sel giiclenmeler yapmaktir. Dogru diislinme yéntemi
ile sorun minimize edilir. Spor, kiiltiirel, sosyal, kisisel
gelisimlerden devamli faydalanmak gerekir.

iliski bagimlilig1 eksik ilgi ve sevgi kadar, agin verici
anne-babanin da yetistirme tutumlar: ile alakalhidir.
Cocuklugumuzdaki kodlar1 gérmeye galigirsak, bugii-

niimiizii anlamlandirabiliriz.

Akilli Kadin Korkusu

Erkeklerin giizel kadinla evlenmeyi tercih edip, akilh ka-
dindan iirkmelerinin nedeni geleneksel diislince yapilarin-

dan kaynaklanir. Geleneksel diisiince, egitimi ve gelisimi,
kars1 cikma, yanliglara ve haksizliklara itiraz etme, kendi
hakkini isteme ve koruma olarak yorumlar. Béyle olunca
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da erkeklerce akill: ve giiclii kadinlar; s6z gecirilemeyen,
istediginin olmadig1, devaml tartismalarin oldugu evlilik
olarak algilanir. Bu ise akilli kadin fobisini dogurur.

Aslinda akill kadin; pratiktir, ¢oziim odaklidir, bagimh degil
baghdir.

[liskide sahip olunan degil, ait olandir. Sorunlara kar-
s1, esini One siiren degil, elini tagin altina koyandir. Erkege
girisimcilik ruhu verendir. Kaygilarla hayat1 ve atilmasi ge-
reken adimlar: engelleyen degil, destekleyendir. Yani aklin
hi¢bir zaran yoktur. Kadinda da olsa erkekte de olsa... Bu
nedenle akilli kadin fobisi, erkegin evlilikteki kendi konu-
muyla ilgilidir, kadinla ilgili degildir. Sirket yonetir gibi ev-
lilik yonetmek isteyenler, giiglii, egitimli ve akill kadinlar-
dan ¢ekinirler. Bas edemeyeceklerini diisiiniirler. Devamh
kontrol edileceklerini zannederler.

Diger tip kadinlar ise bagiml, her seyi esinden bekle-
yen, ilgiyi, mutlulugu, sosyalligi esine yiikleyen, buna bagh
olarak da devamli yakinan, elestiren, depresyona giren, sik
sik hastalanan kadindir. Zannedilmesin ki giigsiiz kadin
daha mutlu eder. Eger evlilik iyi anlagmak ise ancak sizi
anlayan biri akilli ve giicliidiir.

Alalli kadin, sizi kontrol edecek kadin degil, sizi anla-
yacak, oturup konusacak ve sorunlari muhakeme edecek
kadin demektir.

Anne-Babanin Cocukla Olan iliskisinin
Es Secimine Etkisi

Ilk iliski, bireyin diinyaya gelmesiyle kendisi ve annesi ara-
sinda baglar. Daha sonraki siirecte ailenin diger iiyeleri ve
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sosyallesmeye bagladiktan sonra ise gevre de bu sisteme
dahil olur. O halde ilk ikili iligkiler ailede ve yogun olarak
da anne ile baslar. Annenin psikolojik durumu, sevgisi, ¢o-
cuga olan baghligy, ihtiyaglar1 gidermesi, sarilmas: dokun-
mast vs. gibi tiim eylemleri, bireyin hem ruhsal saglaml-
ginin temellerini atar hem de kendini giivende hissetme,
kaybetme korkusu, bagimlilik, 6zgiiven-6zgiiven kayb gibi
temel duygu ve diisiincelerin temelini atar. Annenin ¢ocu-
guyla ilgilenmemesi, agladiginda ihtiyacini gidermemesi,
arada ilgisiz davranmasi gocukta “degersizlik-kaybetme”
korkularinin temelini atmaktadir. ileriki yaslarda birey,
iliskide kaybetmemek icin daha fedakar olmak, daha ok
taviz vermek, baglilik yerine bagimli olmak gibi hem ken-
dini hem de karsisindakini yipratic1 tutumlar sergiler.

Anneyle olan iligkinin yaninda baba ile olan iligkiyi de
incelemeliyiz. Baba; gerek kiz, gerek erkek gocuk igin 6z-
giiven ve cesareti, kendini ifade etmeyi tasvir eder. Babala-
riyla saglikli iligki yiiriiten ¢ocuklar, kendinden daha emin,
daha acik sézlii, daha kaygisiz olmaktadir. Baba ile kizin
iliskisinin saglikli olmasi, kizin ilerideki es se¢iminin gizli
kodlandir. Mesela, baba-kiz iliskisi bagimlilik diizeyinde
ise kiz, olgun ve kendinden biiyiik sevgili arayisinda olur.
Yasitlarini ve kiiciikleri gok gocuksu olarak goriir. Yine
baba sevgisinden mahrum ve yetersiz iliski yasayan kiz-
larin da bu eksikligi doldurmak i¢in aym sekilde yas1 bii-
yiik, olgun erkeklere yoneldikleri goriiliir. Ilgi ve iligkinin
eksikligi de fazlalig1 da cocukta duygusal-iligkisel anlamda
bozulmalar yaratir. Bazi1 gocuklar, 6zlenen baba-kiz iligkisi
icin baba modeli ile evlenirken, bazilar1 da tamamlanma-
yan iliskiyi tamamlamak i¢in baba modelli eg seger.
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Biri devam ettirmek icin, dijeri de tamamlamak icin segim
yapar.

Kisi, secimlerinin farkinda oldugunda sorunun ¢dziimii
kolaylagir. Normal sartlarda, bir bireyin eg secimi, tek sayil1
farklar makul iken, asini farklarda, bireyin nedenleri dogru

analiz etmesi gerekir.

Risk; baba modelli es segimlerinde, beklenenin kargi-
lanmas: cok zordur. Siz onu baba, koruyucu, sefkat kayna-
g1 olarak goriirseniz, ancak o da sizi gocugu olarak goriirse
saglikli olmasa da iligki biitiinlesir. Ama sizinle evlenen
kisi, sizin babaniz degil, sevgiliniz/esiniz olmak istiyor-
sa, catismalar kacinilmaz olur. Bu durumda siz onu hafif,
cocuksu, sorumsuz olarak goriirsiiniiz, o ise sizi, kontrol
eden, bencil, tatminsiz olarak algilar. Sonugta zihinsel sii-
reclerimiz, duygusal ve iligkisel siireclerimizi de belirler.

Yeri gelmisken, kendinden ¢ok biiyiik erkeklerle evienen kizla-
rin, ask evliliklerine inanmadigim: belirtmek isterim.

Elbette istisnalar vardir. Ama bu tip iligkilerde temel di-
namik GUCiir. Yash olanin giicil, iliskiyi baglatan ve siir-
diiren bir etmendir. Ulkemizde de kendisinden 20 yas ve
iizeri bir erkekle evlenen bir siirii kadin var. Mesela, bir ka-
din, 25 yasindayken 60’1 yaslarda biriyle evleniyorsa buna
ask demem. Neden? Bu normal akisa aykiridir.

Bu; sifinma ihtiyaci, giivenlik ihtiyaci, ekonomik gii¢ ih-
tiyaci, sorunlardan ka¢ma, iligki yiiriitememe gibi etmen-
lerden bazilarini icinde barindirir. 25 yasindaki bir kiz, 65
yasindaki bir adamla evleniyorsa, kizin ruhsal halinin ya-
ninda, erkegin sahip olduklarini da 6nemserim. Genelde
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erkek, ya cok zengin, ya otorite sahibi, sanat¢1 vs. gibi nite-
liklere sahiptir.

Tam tersini diigiinelim. 25 yasinda geng bir kizin emekli
maas1 olan birine asik olmasi beklenemez. Evlendigi zen-
gin kisi, emekli maagi ile gecinseydi o geng kiz yine o kisiyi

secer miydi? Cevabu siz verin.

Sen Benim Her Seyimsin (Bagimh iligki)

Eger siz partnerinize “Sen benim her seyimsin, sensiz ola-
mam,” diyorsamz, kendinizin bir hi¢ oldugunu varsaymis-
simiz. Onunla varolusunuzu tamamlamak, yetersizligini-
zi kapamak istemissinizdir. Cilinkii siz yeksiniz. O da yek.
Ama iligki iki kisiliktir. Bir art1 bir, iki yapar.

Bu nedenle ne olursa olsun, ne kadar severseniz sevin,
kisiliginizi, benliginizi, mutlulugunuzu korumalisiniz. {lis-
kide mutlu olanlar, dik duranlardir. Tavizlerin sonu gelmez.
Taleplerin de sonu gelmez. Bu nedenle bagimli kalmak,

iligkide sifir olmak yerine kendinizi hissettirmelisiniz.

Birini depresyona sokmak istiyorsan ona “Sen benim her ge-
yimsin” sorumlulugu yiikle.

Zayif, yetersiz ya da kendini 6yle zanneden birinin ha-
yatinda 6nemli olmak daha kolaydir. Béyle birini se¢meniz
halinde onu gii¢lendirmeye hayatin1 diizenlemeye ¢alisir,
bunun karsiliginda da onun hayatinin merkezinde olmak
istersiniz. Beklentiniz, merkezde olmak, emekleriniz ise
buna ulagsmak i¢indir. Fedakdrhiginizdan giic alarak, her
seyi ydbnetmeye, kontrol etmeye baslarsiniz. Ta ki size olan
mubhtaclig1 bitene kadar. Muhtaglig: bittiginde ise size kars:
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cikmasini nankdrliikle suglayacaksiniz. Daha fazla kontrol
ederken, aslinda onun da nefretini kazanacaksiniz.

Ozetle: Kendi beklentiniz icin fedakdrhklardan kagin-
malisiniz. Ciinkii karsilanmadiginda, yiicelttiginiz insan-
dan nefret etmeye baslarsiniz.

Hayatinizda denge sorunu varsa etrafiniza dikkatlice bakin;
muhtemelen birini yanls bir yere koymussunuzdur.
J. Christophe

“Sen benim her seyimsin, sensiz olamam” ciimlesinin
analizinde kisinin kendini yetersiz, degersiz ve bagimh
hissedisi vardir. Bagiml iligki yasayanlar, karsidakini gok
yiiceltip, en kiiciik bir sorunda ise hayal kiriklig1 yagayan-
lardir. Tiim yasamlarini o kisiye gore planlarlar. O insanin
olmamasini diisiinmek bile kiside kayg: yaratir. Bagiml
iliskilerde agir1 yiiceltmek, tiim beklentilerini partnerine
yiiklemek hem yiikleyeni hem de bu sorumlulugu tagimak
zorunda kalani mutsuz eder.

Devaml éziir dilenen bir iligki sekli ortaya gikar.

Bagimli iliskide birey sosyal hayatindan kopuk yasar.
Arkadaglar, ailesi ikinci plandadir. Tiim zamanini ve pay-
lasimlarini partneriyle gecirmek ister. Bu tip iligkiler en
yogun yasanan ama en zor iligkilerdir. Kopmasi zor, ama
ayrilik acisi en agir olan iligkilerdir. Bagimli iligkilerde kisi,
iliskinin devam icin partnerinin her dedigini yapar. De-
vamli tavizler verir. Onu elde tutmak icin mantigina ters
olsa da her seyi dener. Tipki sevgilisi i¢in cinayet islemek,
banka soymak vs. gibi.
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Aslinda bagiml iligkilerde (Yani ben buna, “sen benim
her seyimsin iliskisi” diyorum) kisi bagimh oldugu part-
nerine gizli 6fke de barindinr. Cilinkii partneri, onu zor
durumda birakmis, Ozgiirlesmeye calismistir. Ama kisi
Ofkesini partnerine degil de tepki veremeyen kendine y6-
neltmistir. Bu nedenle her giin edilen kavgalar, nedensiz
suclamalar bu iliskilerin temel 6zelligidir. Olmadik yere
sorun cikarma, partnerine aci ¢cektirme, problem yaratma
gibi olaylarin temelinde intikam duygusu yatmaktadir.

Sen benim her seyimsin iliskisi, aslinda beklentilerin icinde
oldugu bir iligkidir.

Bagimh olan, yiiceltilmekten ve memnun edilmekten
hoslanani bulur. Yiiceltilmek, pohpohlanmak isteyen ise
bunu yapani bulur. Yani tencere kapak misali birbirini ta-
mamlar.

Giiniimiizde ¢ok fazlaca rastladigimiz bu iligkiler, aslin-
da yasamu duygusal istismarlarla dolu olanlar ile simark
yetistirilenlerin (her istedigi yapilanlarin) olusturdugu ilis-
ki kombinasyonudur.

Isin 6ziine bakarsak, kimse kimsenin her seyi degildir.
Herkes, icindeki potansiyeli ve kendi kiymetini bilirse ha-
yatinda daha saglikl siiregler yasayacaktir. Yaratilisimizda,
her seyle basa c¢ikabilecek giice sahip bir kodla diinyaya
gelmemize ragmen, kazanimlarla bu giiciimiizii kaybedi-
yor ya da fark etmeden yillarca bagkalarina veya sadece ask
kirintisi veren iligkilere yapisip kaliyoruz.

Bazen o kadar aciz, bize uymayan, verdigimizi hi¢ hak
etmeyen biri i¢in o kadar cok ¢aba sarf ediyoruz ki biz bile
uyandigimizda kendimize inanamiyoruz. Sonrasinda da o
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insanin acimasizhgindan hak etmeyisinden bahsediyoruz.
Oysa bu siire¢ bizim tiriinlimiizdiir.

O kisiyi bulmaktan tutun, iliskiyi o sekle sokmaya kadar her
seyi biz yapryoruz.

Hak ettigimiz degeri vermeyi bos verin, hak edene hak
ettigi degeri vermeyen birinden uzaklasmaz ya da gereken
tepkiyi vermezsek ve bdyle yapmasi halinde kaybedecegi-
ni ve bizim davraniglarimizin da degisecegini ona goster-
mezsek zamanla iliski, isteyen-vermeyen ya da kagan-ko-
valanan sekline doniigiir (déniistiiriiriiz). En saglikli olan,
iliskinin karsilikli olmas, tek tarafli gabalar icermemesidir.
Siirekli ilgisizlik veya sevgisizlik durumlarinda ise buna
izin verilmemelidir.

Hayatta hi¢ kimse vazgegilmez degildir. Hig kimseye de
bunu hissettirmeyelim. Su gercek de var ki vazgegemem
diyen herkes vazge¢mediginde karsidaki zaten vazgeger.
Insanlar artik hayatlarinda aciz partner istemiyor. Eskiden
kadinlar bu tip erkekleri istemez erkekler isterken, simdi
her iki taraf da istememektedir.

Bir insana vazgecilmez oldugunu hissettirdiginizde ilk
vazgegecedi kisi siz olursunuz.

Sigmund Freud

Sacimi Stiplirge Ediyorsam
istedigim Gibi Olmalisin

Bu tip iligkilerde kisi, partnerinin kendisine uymadigmy,
anlasamadiklarini, beklentilerinin farkli oldugunu bildigi
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halde onu degistirmek, ona babalik-annelik yapmak iste-
mektedir. Bunun temelinde kontrol edemedigi duygula-
r1 ve yasanmighklarin yarattigi aliskanliklar vardir. Asik
oluruz, birlikte oluruz. Zamanla paylagimlarla da alisinz.
Giin gelir, agkin hormonal etkisi azalir, kor olan g6z gérme-
ye baglar. Aydinlaniriz. Aydinlandikca da 4s1k oldugumuz
kisinin kusurlarini gérmeye baslariz. Iste o an hem iliski
ilerlemis hem aligkanliklarimiz kemiklesmis hem de duy-
gularimiz kemiklesmistir.

Bundan dolay: emek verdigimiz iligkiden vazgegmek ye-
rine, tamir etmek ya da karsidakinin bize uymasini sagla-
masini seceriz. Tamir ederken de kendi hatamizi gérmemiz
zor oldugu icin ve yaptigimiz sorumluluklar, askin da bit-
mesiyle biiyiik fedakarlik olarak gordiigiimiiz i¢in ondan
da beklentimiz artar, bunun karsiliginda istedigimiz gibi
davranmasini bekleriz.

Sevgilinize kars1 asir1 fedakarliginiz, sevgi gosterimi ka-
dar onun {iizerinde etkili-kontrollii olma isteginizi de gos-
terir. Bunun kararini ancak beklentilerinizle ve beklenti-
lerinizi yapmadiginda akliniza gelenlerle bulabilirsiniz.
Cogu zaman agsir1 fedakar olan, iligkinin tiim sorumlulu-
gunu, duygulan ve sevgisi i¢in yaptigini zannedenlerin,
beklentileri karsilanmadiginda nasil ani kararlar aldikla-
rini, birden elini bir seye siirmeyen bir duruma gegtikle-
rini goriiriiz.

Iste bu sevgi degil, danisikh déviis, al giiliim ver giiliim-
diir.

Istediginiz olmadiginda, onun icin yaptiklariniz akliniza geli-
yorsa, yaptiklariniz istekleriniz icindir.
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Fedakarliklar, kontrol amagch ve gii¢lii olmak amagl ise
yaptiginiz seyler ve aldigimz sorumluluklar iliskideki gii-
ciiniizil arttirir, baska konularda da soz hakki bulur hatta
onu da ydnetmeye kalkisirsiniz. O izin verirse sorun yok.
Ama izin vermezse zamanla kargiligini alamayan birine
déniisiir, yakinir, elestirmeye baslarsiniz. Sonrasinda ise
esiniz sizden uzaklasir.

Bu tanimlamadan sonra suna karar vermeliyiz. Baz1 so-
rumluluklar zorunludur. Onlan cinsiyetimiz ne olursa ol-
sun yapmak zorundayiz. Ama sorumluluklarimizin digin-
da olanlari, anlik ve durumsal olanlar harig, yapmak bizim
kendi tercihimiz olsun. Karsilik beklemek, ekstra deger gor-
mek ya da sonrasinda bir yerde kullanmak i¢in yapmama-
liy1z. Sayet yapmaya calisir ve istediginiz sonucu alamaz-
saniz, basit sorumluluklarinizi da yapamaz hale gelirsiniz.
Her sey goziiniize batar. O halde kendi sorumluluklarimizi
yapalim. Digerinin smirina girdigimiz an, iliski mitkemmel
de olsa bozulabilecegini unutmayalim. Her iliskide herkes
kendi sorumlulugunu bilmeli ve yapmalidir.

Unutmayalim ki tiim sorumluluklari almak, iyi bir es
olmak degildir. Iyi es, iizerine diiseni yapandir. Yaptigimin
hesabini da yapmayandir.

Onu kendinize baglamak, elde tutmak, goniil bag ile
miimkiindiir. Sayet diger baglarla yapacaginiz: diigtintip, go-
niil bagini gegerseniz, bir bakarsiniz, evde her sey on numara
iken o bagkasina gonliinii kaptirmigtir. Korktugunuz baginiza
gelmistir. Elde tutmaya caligirken, elden kagirmigsinizdir.

Asir1 sorumluluk alan, sagini siipiirge edenlerin zamanla
esleri ile sorumluluklar ve isler disginda konusacak konular
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kalmaz. Ciinkii kisi bu sorumluluklan alirken esas sorum-
lulugu olan es, gorevini ikinci plana atar. Oysa bir es her
zaman duygusal ve tensel bag1 onceliginde tutar. Bunlar
saglikli olmadiktan sonra, elektrik faturasinin 6denmesi, co-
cugun okula gétiiriilmesi, iitiiniin yapilmasi vs. sadece haya-
t1 kolaylagtirir. Bunlarla sevgi olmaz. Olsa olsa vefa ve vicdan
olur. Onun sonucunda da acima duygusu olur ask duygusu
degil. Dengeyi ¢ok iyi kurmak lazim. Esiniz sizi, es olarak
kabul etmigse illaki onun hayatinda ¢ok ise yaramaya gerek
yok. Onun da eminim bdyle bir beklentisi en bagta yoktu.

Ayrica her seyi onun yerine yaparsaniz, o evlilik icin ne
yapacak? Belki de sadece ise gidip gelmek ya da ¢ocukla ug-
ragmak. Siz onun adina her seyi yaptiginizda aslinda onun
da iligkiye baglanmasini engellemis olursunuz. Es, yaptig
her seye sahip ¢ikacag i¢in, aidiyet duygusu da artar. O ne-
denle gostermelik olsa da evliligin yiikiinii almas gerekir.

Kitabin sonraki b6liimlerinde de bahsedecegim gibi, ev-
lilik bir teknedir. Bu teknenin gitmesi i¢in iki kiiregin de
cekilmesi gerekir. Herkes kendi kiiregini cekmelidir.

Bir 6rnek vermek istiyorum:

A: Fedakir es.

B: Buna bagl geri ¢ekilmis ehlikeyfilesmis es.

A'nin tiim girisimlerine ragmen partneri B sorumluluk
almaz. Aslinda B bu durumdan ¢ok memnundur. A her seyi
yapmaktadir, B'nin aklina ve 6nerilerine de ihtiyaci yoktur.
Fakat B, bu iliskiden memnundur. A'nin bu 6zelligi A'y1 yip-
ratirken B’yi ise mutlu etmekte ama ortak beklentiler olma-
dig1icin iligkinin siireci ve boyutu degismemektedir. Patina-
ja girmis gibi yillarca aym tip iliski devam etmektedir.
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Boyle bir iliski igindeyseniz, kagan-kovalayan veya fe-
dakar-pasif iligkisini bozmaniz1 Sneririm. Sorumluluklar
minimize etmenin, bahanelere siginmadan, eslik alanina
cekilmenizin zamani gelmistir. Bugiine kadar bilmeden
yapmus olabilirsiniz. Ama artik farkindasiniz.

Yagim 50 Ruhum 15

Genelde geng goriinmek, bedensel estetigin prim yaptigi
cagimizda ¢ok popiiler bir durum. Kisi, kendini oldugu
gibi gérmek yerine, hissettigi (hissettigini sandig1) yagin
sGyler: “40 yasindayim ama halen kendimi 20 yasinda his-

sediyorum.”

Aslinda iliski agisindan bakugimizda bu fikre sahip kisi-
ler, olan1 degil olmasi gerekeni temel aldiklari i¢in devamh
bir erteleme, sorumluluk almama, ciddi adimlar i¢in erken
oldugunu diisiinme fikri ile hareket ederler. Bu nedenle or-
talama evlilik cagina gelseler bile bu fikirlerinden dolay:
farkinda olmadan zamanindaki kararlar kagirirlar. Hatta
ileriki yaslarda bile kendilerini hareket ettiren temel dii-
siince “ruhum geng” diisiincesi oldugu icin sira dist dav-
ranislar goriilebilir. 50 yaginda olup, ¢itir sevgili yapmak,
ninelik yasinda mini etek giymek vb. gostergeler bunun 6r-
nekleridir. Aslinda énemli olan 8ncelikle kisinin kendisiy-
le barisik olmasi ve yagim ¢ekinmeden sdylemesidir.

Yas: saklamak, hayati yeterince yasayamama kaygisinin
gdstergesidir.

Sonucta insanin pozitifligi yasiyla degil hayat1 yagayisiy-
la alakalidir. Ayrica 20’li yaglarin en mutlu yaglar oldugunu
da kabul edemeyiz. Her seyden 6nce var olan durumumu-
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zu kabul etmeli, sonrasinda beklentilerimizi tartismaliyiz.
Hayat1, dogay1, gercekleri yok sayarak ya da reddederek
ilerleme olmaz. Aksine devamh gerceklerle yiizlesiriz.

Kisinin yasiyla barisik olup, duygularini ise en heyecan-
l1 sekilde yasamas1 miimkiindiir. Ama 6nemli olan yasinin
da gereklerini zamaninda yapmasidir. Heyecan, enerji, ha-
yata bakis agisi farkl: bir sey, yeri ve zamaninda gereken
sorumluluklar yapmak bagka bir seydir. Herkes yasini ya-
sarsa, hayat1 oldugu gibi olumlu yasayabilir boylece daha
az hayal kiriklig1 yasanir.

Iliskiler agisindan ise yasi ilerlemesine ragmen, iliskisel
sorumluluklar, kararlar1 almamak icin yasini kiiciikmiis
gibi, kendinin de buna bagh olarak hazir olmadiginm id-
dia etmek, sonrasinda higbir zaman hazir olunamayacag:
anlamina gelir. Belli bir yastan sonra insanlarin daha zor
evlendikleri, baraj gecildikten sonra ise iliski acisindan ki-
sinin 6zgiiveninin tekrar geriye dondiigiinii sdyleyebiliriz.

lligkisel 6zgiiven ve secim giicii
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iliskisel 6zgiivenin siireci grafikteki gibidir.

Biiyiidiike, 6zgiivenimiz belli bir diizeye kadar ¢ikar.
Ozgiivenin yiiksek ve giiclii donemlerde karar almak,
adimlar atmak daha uygun ve kolay iken sonraki dénem-
lerde hem umudumuz hem de dzgiivenimiz azalmaya bag-
lar. Begenilerimiz, heyecanlarimiz ertelendigi ve yagan-
madig: icin de 20li yaglarda depoda tuttugumuz duygu ve
diisiinceleri 40’1 yaglarda yagamak isteriz. Ama o zaman
da bunu yasayacak kisileri bulmak, onlar tarafindan tercih
edilmek de zor olur. Boyle bir durumda ya ertelenen duy-
gulardan ve hayallerden vazge¢mek gerekecek ya da onlar
yasayacak sevgiliyi aramaya devam edilecek. Tabii ki onlan
yasayacaginiz kendi yasitiniz olsa da siz onlar1 begenmeye-
cek ve hayallerinizden vazgegmek veya aramaya devam et-
mek arasinda sikisirken siireg ilerlemeye devam edecektir.

Belli yaslara kadar evlen(e)meyen kisilerin sonrasinda
hem secicilikleri arttig1 igin hem de “Bu yasa kadar bu-
nun icin mi bekledil” yorumlarina meydan vermemek igin

adimlar bir sonraki bahara ertelenir.

Mutsuz Animizda Evlilik Karari Almak

Giiclii ve saglikh evlilikler icin bizim de giiglii ve saghkli
zamanlarda karar almamiz gerekir. Kendimizi kotii hisset-
tigimiz, garesiz, yalniz, umutsuz hissettigimiz zamanda ya-
pacagimiz segimler ve alacagimiz kararlar, gelecek odakl
degil, an odakli olacaktir. Kotii ammizda aldi§imiz karar-
larin bedelini de yillarca diizeltmeye ¢aligmak veya kurtul-
mak ile odeyecegiz.
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Daha &nce de belirttigim gibi bir iligki, hastay1 iyilesti-
ren, cennetin kapisini agan bir sistem degildir. Hatta daha
fazla emek ve sabir ister. Bunun i¢in de enerjik ve hazir ol-
mak ¢cok nemlidir.

Opysa artik insanlar, mutsuzluklarla bas etmek yerine
bagka bir iligkiyi acisina yara bandi yapmakta hem kendini
hem de karsisindakini farkinda olmadan mutsuzluga sii-
ritkklemektedir.

Mutluyken séz, kizginken cevap, tizgiinken karar vermeyin.

Kaygili, mutsuz, yalmz ve bagimlilar, daha ¢abuk iliski
yagama veya evlilik karar1 alirlar. Kendini giivende hisset-
meme, yaginin gectigi kaygisi, ekonomik sorunlarin oldugu
donemler gibi... ABD’de yapilan bir arastirmada, 11 Eyliil
olaylarindan sonra uzun siireli iligkilerin ve seks oraninin
arttig1 tespit edilmistir. Kisiler zor dénemlerinde daha ca-
buk karar alirlar. Ama 6nemli olan anlik kararlar almak ye-
rine uzun vadeli kararlari zamana yaymaktir.

iliskide Ozgiir Olmak

Begendigin, gbziinde yiicelttigin, elini tutma hayalinin bile
kalbini carptirdig1 kisiyi diisiin. Bdyle biri sevgilin oldu-
gunda ne kadar objektif ve saglikli olabilirsin? Ne kadar
kendin olabilirsin?

Ne zaman m1? Iliskiyi sahiplendiginden emin olduktan
sonra.

Yani aidiyet duygusunun onda olustuguna emin olduk-
tan sonra sen kendini gostermeye, itiraz etmeye, beklen-
tilerini diretmeye baglarsin. Kendin olmandan 6nceki sii-
reg zor ve stresli oldugu icin, sevgilini bir an 6nce aidiyet
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icine siiriiklemeye, onu iligkinin parcas1 haline getirmeye
calisirsin. Bunun ydntemlerinden biri de “sozlenmek” yani
adim koymaktir. Oysa sen ¢ok seviyorsundur ama sevgin
kadar korkun da oldugu icin bir an &nce ona sahip olmak
ve onun dis uyaricilara kapanmasini istiyorsun. Iste bu du-
rum, daha iliskinin en tath kisimlarimin tadina bakmadan
isi resmiyete dokmeye neden olur. O andan itibaren ilis-
kinin sekli, senin kaygilarini azaltmak icin ¢aligir. Siirecin
tadim1 almadan, kayg1 ve korkularini rahatlatmaya odakla-
nirsin. Istedigin diizeye getirdiginde ise bir seylerin hem
zamani gecmis hem de tad: kagmgtir.

Imzay: attin, fabrika ayarlarina donebilirsin.

Oysa iligkide 6zgiir olmak kadar keyifli bir sey yoktur.
Ama bizim toplumumuzda dzgiirliik, sorumsuzluk ve key-
fiyet olarak algilandig1 i¢in dzgiir olmayy, risk olarak go-
riiriiz. Bu nedenle hemen bagini baglamaya ¢aligiriz. Top-
lum olarak kabul etmemiz gereken en temel kural, iliskide
kontrol ve kaygilarin iki tarafi mutsuz ettigi ve bundan vaz-
gecilmesi gerektigidir.

fliskide partnerimizi 6zgiir birakmaktan korkmamali-
y1z. Kendi senaryolarimizda onu aktdr/aktris olarak oynat-
mamaliyiz.

Kendimize su sorulari sormalry1z:

» Ozgiir biraksam ne olur?

&

o

Kontrol etmezsem ne olacak diye endigeleniyorum?

do

+ Onu iliskiye hemen baglamazsam benden uzaklasa-
cagini ya da birakacagim neye dayandirtyorum?

s Beni terk etmesi icin kendimle ilgili hangi eksiklikler

.

oldugunu diisiinityorum?
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+ Iligkiyi resmilestirdikten sonra ortaya ¢ikacak olan ek-
siklerim yine sorun olmayacak mi?

<+ Amacim onunla mutlu olmak mi1 onunla olmak mi1?

Bu sorulara cevap verirken, kaygimizi gormeliyiz. Ace-
leciligimizin nedenini ve gereksizligini bulmaliyiz. Kontrol
ederek ve siireci yasamadan hemen sonuca gétiirerek ken-
dimizi hi¢bir zaman giivene alamayiz.

Onemli olan onunla olmak icin degil, onunla mutlu olmak
icin cabalamaktr.

Siirece odaklanip hemen sonuca hizmet etmemek icin
kaygilarimizdan, ozgiiven eksikligimizden siyrilarak anin
tadini ¢ikarmaliyiz. Zaten sonuca odaklananlar elde etme
odaklr oldugu icin genelde mutlulugu da erteler ve vaat-
lerle iliskiyi ayakta tutmaya calisirlar. Eger hemen sonuca
odaklanan biriyseniz, unutmayin sonuca ulastigimizda o
sonugtan 6nce siz de mutsuz ¢ikabilirsiniz.

Eger sonug odakli biriyseniz, kendilik degerinizi, kisileri
asir1 yliceltme ve indirme 6zelliginizi, terk edilme kayginiz1
fark etmenizi 6neririm. Bunlardan kurtulmak istiyorsaniz
da inadina, sonuca hizmet etmekten vazgecin. Siz zaten
giizel bir siire¢ sunarsaniz karsimizdaki kisi sizi zaten birak-
maz, sizi kaybetmemek icin o belki daha ¢ok ¢abalayan olur.

Yasak iliski Ama Cok Tatli

Aslinda yasak iliski diye bir sey yoktur. Iki taraf istedikten
sonra serbesttir. Kisi sinirlarini asmigsa, yasak sadece sos-
yolojiktir artik. Olmasi gereken bir tarafi bitirmektir. Ama
insanlar, bir yandan iliskilerini veya evliliklerini diger yan-
dan da ikinci iligkilerini devam ettirmek ister. Ya da bir kisi,
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evli olan ya da iligkisi olan biriyle bile bile iligki yasar. Ken-
, disini de onun mutsuz olduguna, esi tarafindan yeterince
deger goremedigine inandirir. Oysa gercek Syle olsa, o kisi
bosanur, yeni iligkisini stressiz ve engelsiz siirdiiriir.

Yasak iliski neden tathidir? Sorumlulugu azdir. Beklen-
tiler azdir. Hesap sorma-verme yoktur. Haz odaklidir. Giz-
lemenin verdigi heyecan1 ve adrenalini iginde dogal olarak
barindirir. Size enerji verir. Yasak iliskiden aldiginiz deger
ve rahatlama ile evliliginizde daha az tartigir ve sorunla-
11 kafaya daha az takarsiniz. Bir nevi evliliginizi iyilestirir.
Birlikte oldugunuz anlar, sadece keyif almaya odaklanir,

sorun ve sikinti konusmaz ve dinlemezsiniz.

Peki, neden evli biri yasak agkiyla béyleyken esinden boganip
onunla evlenmez?

Cevap: Yasak ask, bir iligki degildir. Ask da degildir. Sa-
dece siireli ve sinirh paylasimdir. Yani tapusu bagkasina ait
olan bir evin kisa siireli kullanimin: yapmaktir. Yasak agk,
kavusuldugunda énce adrenalini sonra ise uyum diizeyini
kaybeder. Ciinkii onun tad1 zaten kavugamamaktan gelir.
Ciinkii sadece tatmin odakhdir.

Engellenen her sey giiclenir.
Engellenen her seyde gizem ve cazibe vardir.
Yasak askin zarari nedir?

Cevap: Yakalanmanin zararlarini saymaya gerek yok.
Ama yakalanmasan da muhtemel sorunlar sunlardir:
Agirhikl olarak kadin, ilk isyam: gikaran olur. Boyle gitme-
yecegini, bu sekilde bir gelecegin olmayacagin: belirterek
planlama ister. Bu planlama ise partnerinin bosanmasidir.
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Bunun yaninda, zamanla beklentiler séylenmeye baglanir.
Aslinda iligkinin tozpembe olmadigi ortaya ¢ikar. Erkek
ise zaten stres ve sorunlardan bu iligkiye kagmustir, benze-
rini gordiigiinde tahammiil diizeyi diiser ve kacis planlari
yapar. Kadin, partnerinin esiyle olan iligkisinin boyutunu
mutluluk diizeyini sorgulamaya baslar. Celigkileri ortaya
koymaya baslar. “Anlagamiyorsan neden beraber uyuyor-
sun, neden bosanmiyorsun, niye canim diyorsun, vs.” gibi
sorgulamalara baslar. Erkek, yalan da sdylese dogru da
soylese hicbir sey kadini ikna etmez. Ciinkii kadin haklidir.
Soyledigi seyler mantik tirlintidiir.

Erkekte ise sucluluk duygular olusmaya bagladig: icin
uzaklasma olur. Sonugta, yasak ask, agir ve kavgali-saygisiz
bir sekilde sonlanir. Her ne kadar basi tatl olsa da biitiin
yasak agklar tatsiz bitmistir. Genelde ilk nefret eden ve pis-
manlik duyan evli olandir.

Ucgen Ask Evliligi Giiclendirir mi?

Iligkisi olan veya evli olan birinin bagka biriyle &zel bir ilis-
ki yasamasi aldatmadir. i¢eriginin 6nemi yoktur. Duygusal,
cinsel, sanal, fark etmez. Bu tip iligkilerde taraflardan biri-
nin yasadigr iligki veya evlilikte gerginlik yasamasi, mutsuz
olmasi, duygusal-cinsel agidan tatmin olmamasi, olumsuz
durumu azaltacak 3. bir kapiy1 acar. Kisi, iligkisinde yasadi-
g1 gerginligi, olumsuzluklan 3. kisiyle paylasarak azaltma-
ya calisir.

Ozellikle iliskisi olumsuz gittiginde 3. kisiye daha da ya-
kinlasir. 3. kisi, her zaman stresin atildigi, paylasildig: bir
destek ve rahatlama mekanizmasidir.
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Uggen ask iliskileri, arkadagca ve yardimlagma seklindeymis
gibi baslar. -

Mesela, kadin erkegin mutsuz oldugunu goriir, onu des-
teklemek, evliligindeki sorunlan ¢ézmek icin erkege yardim-
c1 olmaya caligir. Yanhs bir iliski i¢inde olmanin verdigi sug-
luluk duygusunu da “Zaten ben olmasam da bosanacaklar,
evlilikleri cok berbat, ben olmasam bagkas1 olacak,” gibi ciim-
leler ile azaltmaya calisir. Bazen gergekten iyi niyetli oldugu
icin bazen onu begendigi i¢in, bazen de begenisini kazanmak
icin bunu yapar . Esiyle iligkisini destekler gibi goriiniir.

Zamanla erkek, kadindan aldig bu sorgusuz destegi, il-
giyi iliskiye doniistiiriir. Ona yakinlagir. Diger yandan da
bu destegi veren kadinin hayatinda da eksikliklerin oldugu
nettir. Birinin hayatinda ise yaramak, faydali olmak, onu
dnemsemek ve ondan da takdir gormek onun da hosuna
gider. Erkek ise bu sistemi devam ettirmek i¢in, iliskisin-
de devamli sorunlarin oldugundan, mutsuzluktan, yetersiz
tatminden, fedakarliklarindan ve esinin anlayigsizligindan
bahseder. Hatta bosanmak istedigini belirtir ama neden-
lerden ya da esinin istemediginden yakinur.

Bu sorun ag, bir siire sonra iki kisi arasinda sohbet ve
iletisim icin temel neden olur. Sorun sayesinde daha cok
iletisim kurup yakinlagirlar. Sonrasinda ise iletigim yo-
gunlugu, iliskiye doniigiir. Bu iligki zamanla iki tarafin ek-
siklerini gideren bir sisteme doniisiir. Destek ask, kadinin
cinsel, ekonomik, duygusal ve yalnizlik ihtiyaglarim gide-
rirken, erkegin de cinsel, duygusal ihtiyaglarim giderir ve
evlilik sorunlarinin eritildigi, kendini giiglii ve enerjik his-
settigi bir mekanizma halini alir.
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Erkek, ikinci iliski iizerinden gevser, rahatlar, bir yan-
dan da evlilikteki sorunlara kars1 daha rahat, daha az ka-
faya takan bir tutum sergiler. Daha az beklentili olur ve
buna bagl olarak evlilikteki tartigmalar, ¢atismalar azalir.
Bu azalma, aslinda sorunlarin azalmas: degil, beklentile-
rin azalmasidir. Bu tip durumlarda sadece erkegin esinin
ilgisizlikten yakinmasi ve kendini yalniz hissetmesi artar.
Bunun disinda evlilik devam eder.

Fakat bir noktadan sonra, evlilik disindaki kadinin bek-
lentileri, gelecek ile ilgili istekleri ortaya gikmaya baslar.
Kadin, evlilik, cocuk ve erkegin kendine ait olmasim ister-
ken, erkek bu sistemin hicbir sekilde bozulmasini istemez.
Bu tip iligkilerin ilging bir noktasi da vardir. O da taraflar-
dan biri ya ekonomik ya da statii olarak yiiksek diizeydedir.
Neden? Ciinkii iicgen ask hem zor hem zahmetli hem de
ekonomik giderleri olan bir iligki tipidir. Verdigimiz 6rnek-
te kadin ve erkegin yeri degistiginde ise tek fark, kadin bu
tip iliski yagadiginda bosanmak ister. Erkek ise iki iliskiyi
birlikte siirdiirmek ister.

Ciinkii toplumsal olarak, kadinin bu olayda namusu
yargilanir erkegin ise bu davranist hata veya sapma olarak
algilanir. Ayrica kadin, bagka erkege asiksa esine dokuna-
maz, oksliriigiinden bile rahatsiz olur ve her seyi géze alip
ayrilma planlar yapar. Erkek ise heyecanl iligkisi ile gii-
venli evliliginden memnundur. Birinden heyecan alir, di-
gerinden giiven ve gelecek garantisi alir.

Sonug olarak “destek ask” evlilikteki sorunlarin gazini ahr.

Destek agk, tikandiginda ise erkek evliligini tercih eder.
Hem sugluluk hem pismanlik hem de destek agkinin bu
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sistemi bozmasindan dolay1 yedigi darbe nedeniyle evlili-
ginin kiymetini bilir ve evliligine daha fazla sarilir. Burada
bir piif nokta daha: bu tip iligkilerde erkeklerin ortalama
% 90’1 evliliklerini bitirmez. Kadinlar ise emin oldugunda
evliligini bitirir. Ama yakalamirlarsa toplumsal baski ve eti-

ketlenmemek icin evliliklerini bitirmezler.

Sevgiliyi Tanimak igin Agki ve Mantigi Nasil
Kullanmaliyiz?

Ask, duygusal, hormonal, fiziksel ve zihinsel bir siiregtir.
Tartisilmayan bir gercek de vardir ki o da her agkin ilk za-
manlardaki gibi kalmayacagidir. Ask aslinda bitmez, sa-
dece orani ve sekli degisir. Sevmek, dokunmak, 6zlemek,
arzulamak da agkin sekillerindendir.

O halde bir iliskide bunlardan belirli miktarda olduguna
gore, ask hayat boyu kendini iliskide siirdilrmektedir.

Siirdiiriirken de sadece duygulardan degil, ortak nokta-
lardan giic alir. Anlagmak, iyi arkadas olmak, destek olmak,
anlayis, vefa, gecmis yasantilar, yardimlasma, saygi, sevgi,
sadakat gibi unsurlar tizerinden kendini yasatir. Bu unsur-
lar, normal yagam ve kisinin kendini mutlu ve giivende his-
setmesini saglar. Boylece iligki devam eder.

O halde agk, bir paylasim seklidir.

Paylasilacak ne kadar ¢ok sey varsa, ask o kadar dolu
ve uzun siirer. Iliskinizde her ortak noktaniz, size agkin
yasattig duygulardan kirmntlar hissettirir. Sayet birgok
ortak nokta varsa ya da gelistirilmigse kirmtilar kocaman
bir mutluluk yiginina déniisiir. O halde uzun siireli mut-
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lu bir beraberlikte olusturulmus alt yapi, ortak noktalar ve
uyumlar vardir

Dogru insani segmek, dogru hayati se¢gmek gibidir. Aksi
takdirde bagkasinin hayatini yasamak zorunda kalirsin.

Askin aynm1 tonda ¢ok uzun siirmesi, bedenin ve ruhun
hayat boyu kaldirabilecegi bir durum degildir. Zamanla
kisinin ruhsal, zihinsel ve bedensel yapisini da bozar. Hep
onu diisiinmek, kaybetme kaygis: yasamak, hep onunla be-
raber olmak, kiskancliklar, paranoyalar gibi sikintilar kigiyi
giigsiizlestirir ve mutsuzlagtirir. Yasaminda ve is hayatin-
da aksamalar baslar, sosyal izolasyon, ig veriminde diigiis,
ise gitmeme, diger yasamsal mutluluklar1 erteleme veya
onemsememeye bagh olarak gerileme olusur. O halde as-
kin yogun halinin hicbir insan i¢in hayat boyu siirmeyecegi
gibi, stirmiis olsa da saglikli olmayacag: da bir gercekliktir.

Peki, sadece askla m1 yoksa hem ask hem de mantikla mi ha-
reket edelim?

Her ne kadar ikisi aym1 anda zor da olsa miimkiindiir.
Asik oldugumuz siirecte, biraz zaman tanir ve partnerimizi
tanimaya odaklanirsak, farkliliklar: ve benzerlikleri daha
net gorebiliriz. Bunun yaninda, anlasmazlik yaganan nok-
talarda ortak cabalarla ve yontemler gelistirilerek iliskinin
ciddi boyuta taginmas: da saglanabilir.

Askiniz azaldiginda ¢aba icin enerji bulamayabilirsiniz.

Ama hazir enerjiniz yiiksekken sorunlari da ¢ézmek
kolaylik saglar. Genelde ciftler, agsklar1 azaldiginda caba-
lamak istemez ve degisime kars1 umutsuzdur. O halde so-
runlan ertelemek, bir yandan da ¢oziillemeyecek zamana
ertelemektir. Ask icinde ¢oziilemeyen sorunlar, sonrasinda
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daha da zorlasir. Hazir egolar, gii¢ savaslari, dis gecirmeler
olmamisken sorunlan sakince iligkinin ilk zamanlarimda
da ¢6zmeye baslamak lazim. Bu durumda hem agk hem de
mantig1 miimkiin oldugunca kullanmaya ¢aligiriz.

Neden Mantik?

Askin zamanla etkilerinin azalacagl dogamn bir kurahdir.
Boyle olunca da duygularin golgesi azaldik¢a ortaya kalici
gercekler cikacaktir. Yani sel gidecek, kum kalacaktir. Bu ger-
cekler, size uymuyorsa mutsuz olacaksiniz. Uyuyor ve yliriite-
cek kadar olumlu ise duygular da olumlu kalacagi i¢in devam
edilecektir. O halde iliskinin devami ve yiiriimesi bastaki
duygulardan ¢ok, sonradan ortaya ¢ikan, basta gdriinmeyen
(gormek istemedigimiz) gerceklere bagh olacaktir.

Sayet, evlilik karar1 sadece duygu odakli olursa, maale-
sef gercekler ertelenecegi icin biiyiik bir kumar oynanmis
olacaktir. Iste bu nedenle ask evliliklerinde hizli bosanma-
lar daha fazladir. Gergekler ortaya bir bir ¢iktiginda egler
yiiriitemeyecegini anlarlar ve iliskiyi bitirmeye karar verir.

Bagsbakanlik Aile ve Sosyal Aragtirmalar Genel Miidiirliigii-
niin yaptigi bir calismada, bosananlardan ask evliligi yapan-
larn, gériicii usuliiyle evlilik yapanlardan iki kat fazla oldugu
ortaya ¢ikmugtir.

Bunun yaninda insanlar kabul gérmek i¢in ilk tanistik-
lar1 zamanlarda miikemmeli oynarlar. Ben bu ilk siirece
reklamlar siireci hatta “kétii bir filmin giizel karelerinin
gosterildigi fragmani” derim. Iki taraf da iyi yoniinii, onay-
lanacak davranis ve tutumlarini yansitir. Hem etkilemek
hem de elde etmek igin.
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Toplumumuzda 3-5 yil flort edip aniden ayrilan cok cift
goriiyoruz. Bu ciftler, gezmisler, eglenmisler, her konuda
glizel paylasimlar yasamiglardir. Ama esasen birbirinin
gercek yonlerini kesfetmek i¢in ¢ok caba sarf etmemis, so-
runlara odaklanmak ve ¢éziimler iiretmek yerine iliskinin
sadece keyifli anlarini yasamiglardir. Ta ki is ciddi adimlar
atmaya gelene kadar.

Is ciddi adimlar atmaya geldiginde, iliskinin sadece eg-
lencelik oldugu fark edilmistir. Seninle ¢ok eglenebiliriz,
cok giizel sohbet edebiliriz, ¢ok giizel sevisebiliriz ama ev-
lenemeyiz... Sayet iliskinin ilerleyen zamanlarinda hayat
ve iligki ile ilgili konular da iliskinin giindeminde olsayd:
ya ¢coziimler gecikmeden saglanird: ya da iligki bitmesi ge-
reken zamanda biterdi. iki taraf yolunu gizerdi.

Bizim iilkemizde flért, sz kesme ve nisanlilik siivecleri saglik-
I ve anlamina uygun yasanmaz.

+ Flort; gezelim tozalim, sinemaya gidelim, arkadaglar-

la aktiviteler yapalim, yalniz kalmayaymm...

+ S6z-nisan; koltuk ne renk olsun, diigiinii nerede yapa-

lim, beyaz esyay: nakit mi taksitle mi alalim?

Oysa gerqekte olmas: gereken bu degildir!

Flért donemi hem tanima hem de mutlu bir iliskinin ta-
din1 ¢ikarma siirecidir.

S6z kesme ve sonrasindaki nigsanlilik siireci ise ¢iftlerin
ve ailelerin birbirini tanima siirecidir. Ailelerin anlasmasz,
sevgililerin birbirlerinin ailelerini tanimasi, anlagma-anla-
samama kararlarinin verilmesi, ¢6ziimlerin, ortak yanla-
rin-farkliliklarin goriilmesi, sevgilinin ailesi ile iliskisinin
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gozlemlenmesi amaciyla yapilmahdir. Niganlilik, flértiin
aileler tarafindan yani toplumsal olarak onaylanip, test sii-
recine tabi tutulmasidir.

Oysa bizde, niganlilik, evlilige hazirlik siirecidir. Kizin
ailesi ile erkegin ailesinin uyumu, masraflar1 nasil karsila-
yacaklari, nerede oturacaklari, neler alinacag vs. gibi ko-
nularla gecmektedir. Ulkemizde niganlilik siireci, %50 evli-
lik gibi goriilmektedir. Nisanlanmusg birine %50 evli goziiyle
bakilir. Hatta nisan atmis, daha 6nce nisanlilik yagamis bi-
rine sanki kismi evlilik yapmug goziiyle bakilir. “Bagindan
bir nisanlilik ge¢mis” gibi yorumlarin yapilmasi bunun
gostergesidir.

Neden Ayni Tipler Beni Buluyor?

Bir insan ne ararsa, o da onu bulur...
Kisi yasadig iliskilerde hep ayni sorunu ve hep ayni sonug-
lar1 yagiyor. Peki neden vazge¢gmemektedir?

Daha 6nce yasadi iliskiden dolay: benzer bir iliski ya-
sayarak ustalastigini, bunu tecriibe ettigi i¢in kendine olan
giiveninin yiiksek oldugunu ve tecriibesine bagl olarak
basarili olacagini diisiiniir. Ustalasmak ve bagsarmak igin
benzer iligkiyi bir daha yasamak ister.

Hep aym iligkileri yasayanlarin zihinsel siiregleri ayni
isler. Bu tip iligki yasayanlarin “aradiklan sevgili” 6zellik-
leri ile “gegmisteki sevgili” dzellikleri birbirine ¢ok benzer.
Sadece o tipleri istemediklerini soyleyip kendilerini kan-
dirirlar. |

Sorun yasamaniza ragmen hep benzer izelliklere sahip sevgi-
liler buluyorsaniz, bu sizin kisiliginizin zayif noktasidir.
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Ayni zamanda, mutlu olmak icin degil, tatmin olmak
icin bu arayislar pesindesinizdir. Mesela, “Hep evlenmek
istemeyen erkekler karsima cikiyor,” diyen bir kadin, ev-
lenmek istemeyen tipleri ikna edecegi diisiincesiyle ken-
disi bulur. Ciinkii o, evlenmek isteyen birini buldugunda
da bu onun basaris1 olmadig: icin onu heyecanlandirmaz,
elektrik alamaz ve ondan uzaklasir. Evlenmek istemeyen
biri ise ona gore tam bir av, daha 6nceki terk edilmisligi-
nin, basarisiziginin ilacidir. Onu ikna ederse, ge¢miste
yasadiklarini tedavi edecektir. Buldugunuz kisinin evlenip
evlenmeyecegini ilk basta goriirsiiniiz ama sansiniz1 hep
zorlamak istersiniz. Bu sefer olur diye.

Bir tamidigim, begendigi tiim erkeklerin evli ¢iktigini be-
lirtmigti. Yapilan goriismeler sonunda vardigimiz nokta, da-
nisanimin sorumluluk almamak adina evli erkekleri daha
fazla cekici gérdiigiiydii. Hatta bunu soyle agiklamstr:

“Adam cekici biri degildi ama evli oldugunu dgrendigimde gii-
zel bakisini ve kibarligin fark ettim!”

Bu drnekten de anlasilacag iizere, her arayisimiz, bi-
zimle ilgili bir diisiince tasir. Sorumluluk almak istemeyen
kadinin, evli biriyle iligki yasamasi, erkegin ise bosanmis
cocuklu kadinlara yogunlagmas: gibi... Evlenmek isteme-
yen biri, her zaman evlenmesinin miimkiin olmayacagi ya
da onaylanmayacak kisileri seger. Ciinkii hem kendileri is-
temezler hem de istemeleri halinde toplum ve ¢evre onay-
lamayacag) icin iligki her zaman istedigi gibi siirecektir.

Sagliksiz iligkiler, bizim yaramizin tomografisidir.

Bunun yaninda ¢ocuklugumuzdaki eksik kalan iligki se-
killeri, sagliksiz anne-baba-cocuk iliskilerindeki takilma-
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lar nedeniyle de yanlis secimleri defalarca tekrarlariz. Ken-
di cocuklugumuzu arariz o iligkilerde. Ayn1 duygular1 bize
yasatacak birini bulup, sicag sicagina tamir etmek isteriz.
Alkolik babaya sahip kizin, alkolik sevgili bulmas: gibi.

Bizi aym tip insanlar bulmaz. Biz sadece o insanlarda
kendimizle ilgili bir yaranin tedavisini ya da kendimizle il-
gili bir zay1flig1 goriiriiz.

Bu se¢im sekilleri bizim senaryomuzdur. Senaryomuz
degismedikgce, sadece oyuncular: degistiririz. Ahmet gider,
Ali gelir. Ayse gider Fatma gelir. Senaryomuzu oyuncularin
degistirmesini beklemeye gerek yoktur.

Ne yapilmali:

# Oncelikle, tecriibelerimizin bize verdigi sonuclar ka-
bul edip aym seyleri denemekten vazgegmeliyiz.

% Aradigimiz kisilerin bizim istedigimiz kisiler degil, bi-
lincaltimizdaki sorunlarin bir ¢ekimi oldugunu kabul
etmeli ve onlar1 segmekten vazge¢meliyiz.

& Sevmedigimiz, bizi mutsuz eden iligkilerden uzak
durmaliyiz. Onu diizeltirim, adam ederim, pisirir
sonra da sevgili olurum diisiincesi miimkiin degildir.
O dyle oldugu iin zaten seninledir. Adam oldugu an
seni terk edecektir.

¢ Bize uymadigini bildigimiz birinin bize ¢ekici gelme-
sinden yola ¢itkmamaliyiz. Unutmayalim ki o ¢ekici-
lik, mutlak bir olumsuzlugun gostergesidir.

& Ne olursa olsun, heyecani az olsa da huzuru ve giive-
nirligi yiiksek olan iliskiyi se¢meliyiz.
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+ Saglikli iligki icin, yanlis kisileri se¢ip sonug almay:
denemek yerine, psikolojik destek almaliyiz.
# Nedenler degismedikce sonuc degismeyecektir.

+ Biitiin zit tercihler ve imkénsizin pesinde kogsmanin al-

tinda &zgiiven sorunu ve kusurluluk diisiincesi vardir.

% Bir iligkide kimse adam olmaz. Mutlu iligki i¢in yanhs

insan1 dogru insan yapmak yerine, dogru insan ile en
bastan baslamak gerek.

Sonug olarak her iligkide kisinin bir haz noktasi vardir.
Fakat gercek sudur ki; ruh haliniz, hayatinizda iligkide ol-
dugunuz kisinin elinde olabilmektedir. Bu nedenle dogru
insan1 se¢mek, dogru hayat: segmek gibidir. Aksi takdirde
bagkasinin hayatini yasamak zorunda kalirsiniz.

Evlilik mi Aski Oldiiriir Yoksa Agk mi Evliligi?

Yillarca soruldu, arastirildi ve cevabi bir tiirlii netlestirile-
medi.

+ Evlilik eger ask: oldiiriiyorsa insanlar ve agiklar ne-

den evlenmek istiyorlar?

« Evlenenler asklar1 6ldiigiinde neden evlilige devam

ediyorlar?

Bunlarin cevabi bize kisaca evliligin ask: 6ldiirmedigini
gosterir.

Evlilik bir sistemdir, diizendir, oturmus bir yapidir. Ask
ise kuralsizliktir, dengesiz duygu ve bilis durumudur. Fark-
I duygulan farkli zamanlarda yasamaktir. Askla evliligin
celismesinin temelinde, birinin tutarsizligina ve giivensiz-
ligine ragmen digerinin daha fazla giiven vermesi ve duy-
gularin daha statik olmas yatar.
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Evlilik ask: 6ldiirmez, esler ask: oldiiriir.

Ask bir duygu durumu iken evlilik bir medeni durum ve
yasam tarzidir. Yagam tarziniz duygu durumunuzu etkile-
yecektir elbet. Fakat bu yok etmesi veya oldiirmesi olarak
degil, yon vermesi veya sekillendirmesi olarak degerlen-
dirilmelidir. Evlilik, ask: sekle sokar. Daha giivenilir, daha
6zgiirce yasanmasiny, sosyal baskilara kargi korumasini, ag-
kin yasama seklinin ciftlere devredilmesini saglar.

Evlilik aslinda agkin en giivenilir limanidir. Ta ki beklen-
tiler ortaya cikana kadar. Evet, itiraf etmeliyiz ki evlilik agk:
odldiirmiiyor, beklentiler agki 6ldiiriiyor. Bu beklentiler; evli
olma, damat-gelin olma, roliine gore evdeki ve disaridaki
sorumluluklar, yemek yapma-para kazanma sorumlulugu,
hesap verme-hesap sorma durumlari, istemedigin zaman-
larda cinsellik yasama-yagamama durumu gibi...

Bazen sorumluluk bazen bask:i bazen de sistemin sana
yiikledikleri nedeniyle evlilikteki ask, temel ihtiyaglarin ve
beklentilerin golgesinde kalmaktadir. Bu sorumluluklar-
dan elbette bazilar yerine getirilmelidir. Evliligi flért man-
tig1yla yiiriitemeyiz ama bu sorumluluklarin nasil yerine
getirildigi, nasil talep edildigi ve yerine getirilmediginde
neler yasandig1 6nemlidir.

Evliligi 6zenli, korunmas: ve biiyiitiilmesi gereken bir
cocuk gibi yiiriitiirseniz agkiniz da yipranmaz, yer ve sekil
degistirerek devam eder. Ama yipratilan bir evlilikte agkin
ayn1 kalmas: diisiiniilemez.

Evliligi siirdiirme sekliniz yanls ise o sekilde yiiriittii-
giiniiz bir flortte de ayn1 seyleri yasarsiniz. Tek fark su, agk
bittiginde flortiin bitmesi kolay, evliligin bitmesi zordur.
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Bir flortte de dzensiz ve sorumsuz iseniz evli gibi bir sii-
reci yasarsinz. Askin 6ldiigii tek yer evlilik kurumu degil-
dir. Sayginin, sevginin, ilginin olmadig1 her yerde agk 6liir.

O halde evliligin degil, evlilerin agk: zedeledigini diisii-
nebiliriz.

Peki, evliligin aska etkisi nedir?

Evlilik, askin yarattig: fizyolojik, duygusal ve zihinsel
etmenlerini stabil hale getirir. Yani askin ani duygu inis
cikiglari, kaybetme kaygilari, taktik savaslar, evliligin ver-
digi giiven ve sakinlesme durumu geregi belli diizeye iner.
Aslinda bu azalma gibi gériinse de yasanabilir diizeye gel-
mesidir.

Sonugta hi¢bir iligki, evlilik, flort, gizli agk, yasak agk vs.
siire¢ boyunca ilk giinkii gibi devam etmez. Mesela sekiz
yildir devam eden bir fl6rt agkinin, evlilikteki agktan tek
fark: birka¢ “yasanmamishk™tir.

Flort Aski ile Evlilik Aski Arasindaki
Fark Nedir?

Flort aski, 2019 model liiks bir otomobil gibidir. Kokusu,
heyecani, beklentileri, imaji farklidir. Flortiin bagi, reklam-
lar dénemi oldugu icin, olan ile olmas: gereken arasindaki
fark yiiksektir, buna bagli olarak ask da daha yogundur.
Flért doneminde goriismenin sikiligl, icerigi, umutlar,
kavusamamanin verdigi motivasyon, tamamlanma ihtiyac
gibi etmenler agkin yogun olmasini saglar. Sonugta agkin
flort donemindeki yogunlugu flértten kaynaklanirken, ev-
lilikte ise bunlarin tamamlanmasindan dolay1 agk oraninin
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daha da artmasi gerekir. Oysa evliligi bir yans gibi goren-
lerde evlilik, hedefsiz kalmak, rakipsiz kalmak olarak alg1-
landig1 icin ask orani da azalir. Bazen de yeni rakipler ve
hedefler secilir ve aldatmalar olusur.

Ozellikle narsistlerin iligkilerinde: Yarigmak, elde et-
mek, devamli flrt veya nisanlilik dénemi duygulan yasa-
mak arayig1 vardir. Devamli yeni ve taze duygular yagamak
icin de sik iligki degistirme veya aldatma girisimlerinde
bulunurlar. Oysa esas olan var olan iligki i¢ginde bunu ya-
samaktir. Ciinkii partner degistirmek, gegici de olsa o duy-
gular size verecektir ama sonrasida ayni dongiiniin bagi-
na déneceksiniz. Eger evlilik icinde ask: veya sizi baglayici
duygulan kesfedemiyorsaniz, hayatimiz diizensiz, kisa sii-
reli iliskiler ve kagan-kovalayan sistemi ile siirecektir.

Evliligin askla alip veremeyecegi bir sorunu yoktur. Sa-
dece biz kendimizi “agk, flortte yasamr, ask kagak veya ya-
saksa yasanir ya da ulasamadik¢a yasanir” diye inandirdi-
gimiz i¢in evlilikte agk: yagatamiyoruz.

Evlilik ask: 6ldiirmez. Evlilik sizin iligki icin cabamizi azaltir.

Eger korku ile bagli biri veya kaybetmemek i¢in evlenen
biriyseniz askiniz da ¢abamz da ¢ok ¢abuk sonlanir. Flort
déneminde kaybetme kaygisi yasayanlar, bununla ancak
evlendikleri takdirde basa ¢ikacaklarim sanirlar. Oysa evli-
lik, giivenlik i¢in degil, sevgi icin, ask igin olmalidir. Sevgi-
siz ve asksiz bir giivenlik ihtiyaci risklidir. Clinkii giivenlik
ihtiyacinizi karsiladiktan sonra o iligkide beslenecek bir
sey bulamazsiniz. Bu durum ise iyi bir iliskinin ancak dog-
ru bir baslangicla iliskisi oldugunu gosterir. Yani ni¢in ev-
lendiginizin cevabidir bu.
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Kaybetme Korkusu Agki Artirir mi?

Kaybetme korkusu, sizi ona yakinlastirir. Kaybetmemek
icin daha ¢ok ¢aba gosterir, daha cok alttan alir, daha ¢ok
yaninda bulunur, kendinizi bir saniye bile unutturmamak
istersiniz. Ama kaybetme korkusu aski artirmaz. Ciinkii
ask iyi bir sey, korku kétii bir sey ise kotii bir sey iyi bir geyi
arttirmaz. Bu sadece anlik bir degerdir. Evlilikte kaybetme
korkusunun olmamasi, aski azaltmaz. Aksine bu korku ol-
madiginda daha 6zgiirce yasarsiniz agkinizi.

Ciinkii korkunun oldugu yerde 6zgiirlitk olmaz, 6zgiir-
liigiin olmadigi yerde de ask olmaz ve yagsanmaz.

Askta Onu Siradisi Gérmek mi Var?

ilk baslarda onu ruh ikizi esimiz olarak goriiriiz. Zaman-
la hormonlarin normallesmesi ile olmas: gereken sekilde
algilanz. Yiicelttigimiz niteliklerin bizim yiikledigimiz an-
lamlar oldugu gercegi zamanla karsimiza gikar. Olmasi ge-
reken, sira dis1 gormek yerine, 6zel olarak gormektir.

Onemli olan onun senin icin ne anlam ifade ettigidir.

Iliski, 6zel davranmak ile ancak ayakta durur. Esler
birbirini 6zel gérmezlerse itinali davranmazlar ise saygi
ve sevgi konusunda karsilikli hassas olmazlarsa zaten var
olan ask giderek azalir. Zaten, evlilige gegiste eger kisilerin
tavirlarinda bir degisiklik olmazsa, duygularinda da bir de-
gisiklik olmaz.

Toplumsal Algi Ne Kadar Onemli?

Acikcasi toplum, evlilerin agk yasamasini olgunlagmama ya
da yeni olmak olarak algiliyor. Mesela 6piisen bir evli ¢ift
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icin yapilan ilk yorum, “Bunlar yeni evli galiba” seklinde-
dir. Yine sarmas dolas olan evlilere “Tadim ¢ikarin, ¢ocuk
oldugunda birbirinizi gérmek istemeyebilirsiniz,” denilir.
Mesela otobiiste sarilan ya da dpiisen bir evli bir de bekar
cift gérseniz rahatsiz olabilirsiniz. Ama toplum evli ¢ift icin
neden evlerinde yapmiyorlar diye diisiiniirken, sevgililer
icin ise bu davranigi daha hosgoriiyle karsilar ve kabul edi-
lebilir goriirler. Evlilere aski yasamay, dil veya davranisla
gostermeyi gereksiz bulup inandiric1 da gérmeyebiliyorlar.

Opysa evliligin verdigi giiven acisindan; aski daha yogun,
kabul edilebilir yasanmas1 gerekir. Sonugta evlilik, iliski-
nin toplumsal onay almasidir.

Sonug olarak evlilik, askin giivencesidir. Giizel yiiriitii-
len bir iligki i¢in evlilik tiim imkanlari ve firsatlar size su-
nar. Ama kullanamamak ve degerlendirememek ciftlerin
secimidir.

Sevgiyle ve korkuyla baglilik arasindaki fark:

%+ Sevgi ile bagliysaniz, sevdiginizi istediginiz icin hos

goriir, alttan alir, hatalariyla sever, diizelmesi igin yar-
dim eder, sabir gosterirsiniz.

+ Korku ile baghiysaniz, onu kaybetmemek i¢in, tavizler
verir, alttan alirsiniz. Siz sessiz kaldikc¢a o, sorun yok
sanip devam eder. Ama icten ice 6fke ve kizginlik ya-
sarsiniz.

Birincisi sevgiyle, ikincisi korkuyla bagliliktir. Birinci-
sinde sugluluk ve pismanlik olmaz, ikincisinde ise devamli
taviz veren olarak hem kendinizi suglar hem de ona 6tke
duyarsiniz.
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fkinci Bélim

OFKE KONTROLU






Ofke baldan tathidir. Dibine kadar yagamak istersiniz.

Ofke bir noktada, kisinin 8grenme yoluyla digavurum yap-
tig1 bir davranis seklidir. Birey, 6tkesini nasil bogaltacagini
ve yansitacagini ¢evreden Ogrenir. Anne veya babas:1 6f-
kelendiginde, eger bagirr, evreye zarar verirse gocugun
bunu yansitma ihtimali yiiksektir. Ayni zamanda fkenin
bir diger ozelligi ise; zamanla ahskanlik yapmasidir. Of-
kemizi yansitma seklimiz, zamanla kalip davranig seklini
alabiliyor. Elestirilmesi ve kritigi yapilacak kisim &fkenin

yansitilma seklidir.

Ofkeyi, cevreye ve kendimize zarar vermeyecek sekilde yan-
sitmaliyiz.

Ofkenin zararsiz sekli; iletisim, duygularin direkt ifade
edilmesi, durumun iizerine gitmek, mantiksal ¢ikarimlar
yapmak gibidir... Ofke kontroliinde; &fke yaratan neden-
lerden o an i¢in uzak durmak, 3-5 saniye ara vermek, bu-
rundan nefes alip agizdan vermek, 6fkenin bize kayiplari
diisiinmek (zor olsa da) gibi uygulamalar yapilabilir.

Unutulmamalidir ki; fkeli davranislar; sadece iletigimi
kesen, gerginlestiren, bizi yetersiz birakan, aciz gosteren

bir durumdur.
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Ofkenin nedenlerini siniflamak istersek:
% Engellenme

+ Haksizliga ugrama

% Fiziksel incinme ve yaralanmalar
% Tacize ugrama

% Hayal kiriklig:

¢ Saldirtya ugrama

% Tehditler

seklinde sayilabilir. Bu nedenler, herkeste olmasa bile
genelde tek baslik altinda toplanabilir.

Ozellikle biiyiiksehirlerde calisanlarin baslica sorun-
lar, is yiikdi, trafik, hayal kirikliklaridir. Bu nedenlerdir ki
metropolde yasayanlarin daha ofkeli oldugu sanilir. Ama
bu konuda sunu belirtmeliyim ki biiyiiksehirdeki insanlar,
biiyiik sehrin stresini normal, yasamin bir parcas: olarak
kabul ettikleri an, 6fkelenme oranlar1 azalir. Ciinkii tra-
figin sikismasi, kuyruklar, pahalilik gibi tiim etmenlerin
sehir hayatinin bir par¢as: oldugunu kabullenmek 6fkeyi
azaltmaktadir.

Ben dfkeliyim dersen, zihnin seni hep destekler ve hakl: ¢ikarir.

Aslinda 6fkelenmek 6nce diisiinsel bir durumdur. Yani
yasantilarimiz, olay1 algilayis seklimiz, onu kisisellestirme-
miz gibi tiim bakislar, bizim diisiincelerimizin temelleridir.

Iletisim boyutunda ise 6fkemizi (duygu ve diisiince-
lerimizi) nasil aktardigimiz, hangi iletisim yontemlerini
kullandigimiz ortaya cikar. iletisim yontemleri tartisilan
noktadir. Ofke tartisilmaz, nasil ifade ettigimiz ve hangi

davraniglar gosterdigimiz tartigilir.
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Maskeleriniz varsa her duyguda ofke yasarsiniz.

Ama bunun yaninda 6fkeli insanlarin, ofkesiz insanlara
oranla daha enerjik oldugu, daha gok performans goster-
dikleri de tespit edilmis pozitif bir sonugtur. Tabii ki esas
snemli olan bu enerjinin nasil ve ne sekilde kullanildigidir.

Beklentilerin netlestirilmesi: Kargilasabileceginiz olaylar
dnceden tahmin edip ona gdre davranabilirsiniz.

Zihinsel tekrarlar: Olumlu bir olay1 6rnek alip, ardindan
kafanizda tekrarlayip ders gikarabilirsiniz. Bunu bir ornek-
le netlegtirelim:

BEN SAGLIK MEMURU AHMET.

HASTA YAKINI BANA BAGIRDI, BEN DE ONA BA-
GIRDIM!

& Bu tavir sahsima m1 hastane personeli Ahmet’e mi?

¢ Benim yerimde Mehmet olsayd: da bu durum olusur
muydu?

+ Hasta yakini neden boyle davrandi? (Onu anlayabili-
yor muyum?)

# “Sizi anliyorum, ...den dolay1 boyle ofkelisiniz...” (De-
dim mi?)

+ Biliyorum ki ben ofkelenirsem o beni yonlendirmis
olacak.

& O nasil davranirsa davransin, ben onun gibi davran-
mamaly, onu kendime uydurmaliyim.

Ofkemi kontrol altina alip, 6ncelikle onu anlamaya ¢a-
lismaliyim. “Ben sakin olursam o insani da kendime uydu-
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racagim,” gibi bir i¢sel konugma ile 6fkemizi kontrol ede-
biliriz.

Bir diger yontem ise duygusal yontemdir. Bu yontem-
de, kendimizi 6fkelenirken fark etmek, tanimaya caligmak

vardir.

Genelde 6fkeli insanlara “Neden 6fkeleniyorsun, kiza-
cak-bagiracak ne var ki?” dedigimizde, “Hayir, ben 6fkeli
degilim,” derler. Aslinda bu, duygusal yontemin en iyi 6r-
negidir. Kisi 6fkelendigini anlamis olsayd, bunu fark edip
kontrol etmeye calisacak ya da 6ziir dileyebilecekti.

Duygularimizi ve diisiincelerimizi fark eder ve tanirsak
geriye sadece bunlar1 olumlu bir yontem ile ifade etmek
kalir. Yani suglayic1 ve elestirici bir sekil yerine sadece duy-
gularimizi ve diisiincelerimizi anlatmak gibi. Hangi ileti-
sim kanalini kullanalim?

Bunu cevaplamadan dnce davranigsal yéntemi de acik-
layalim:

Duygularimizi, diisiincelerimizi ve davraniglarimizi
gozden gecirdik. Fark ettik. Ofkelendigimizde nasil dav-
raniyoruz, neler hissediyoruz, hangi diisiincelere sahibiz,
gibi tespitlerden sonra sira, 6fkemizi en uygun iletisim sek-
li ile nasil ifade edebilecegimize geldi.

Bizi 6fkelendiren, s6z, davranis, tutum, diigiinceyi 6nce-
likle somut olarak tarif etmeliyiz.

¢ Su hareketinden dolay: ¢ok 6fkeleniyorum. Cok sinir-

leniyorum... Yani “BEN DiLi"ni kullanmak.

¢ Olayla ilgili diistincelerimizi net olarak ortaya koymak.

+ Kendimizle i¢sel konusmalarimizi devam ettirmek.
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Aym1 zamanda karsidaki kisiyle, iletisimdeyken su nok-
talara dikkat etmeliyiz:

Tartisma: ki insan arasindaki ¢atismay fikir birligine
vararak ¢dzme siirecidir. Tartigmay1 uzatmak, o6fkelenme
oranimizi artirir.

Elegtirme: Yapici elestiri yapabilme ve alabilme becerisi-
dir. Asir1 elestiri hem bizim hem de karsimizdakinin Sfke-
sini artirir.

Ovme: Diger kisinin savunmaci davranma sansini azaltir.
Bu iletisim ydntemlerinin yaninda, tartigmaya ara verme,
gergin anlarda derin nefes alma, problemin ¢6ziimi i¢in
alternatif bulma gibi cesitli ydntemleri de kullanabiliriz.

Ofkelenen insanlar:

4 Olaylar kendine yontma,

& Devaml birilerinin kendisine haksizlik yapacagina
dair diisiince,

+ Insanlarin kendini giigsiiz ve kendini ifade edemeye-
cek ve hakkini arayamayacak gibi algiladiklarini zan-
netme,

¢ Sakin ve yumusak olursa somiiriilecegini diigiinme,

+ Ofkeli olursa giiclii goriinecegi diislincesi ile bunu ¢&-
ziim y6ntemi olarak gérme.

Yukaridaki maddelerden yola gikarsak, fkenin cikist
diisiince ve algilamadur. Ciinkii nasil diisiiniirsek dyle his-
seder, nasil hissedersek dyle de davraniriz.

Ofkenin temelinde 3D olan diisiince, duygu ve davrani-

sin ifade edilmemesi vardir.
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Ornek olay:

DiigGnce D-1

Davranig D-3

Beni gligsiiz :
gérdil, géziine Duygu D-2 Bagirmak.
Olay kestirdi Ofke. Nedenini
Siradayken Kendimi Sinirlenme. sormadan
Birinin niiniize kanitiamaliyim. Duygularin engellemek.
gecmesi Gigsiiz kabarmast. Olayi
olmadigimi Kendini glgli Kigisellestirerek,
Kkanitiamaliyim. hissetme. giig savagina
Ofkeli insan girmek.

glcluddr.

Sekilde bir 6fkenin tomografisi vardir. Kiigiik kavgadan
tutun da cinayetlere kadar varan tiim olaylarin 6fkesi béyle
olusur ve gelisir.

Analiz:

+ Temel olan olay degil, onu algilama ve kendimize
yontmamizdir. Diistince bir bataklik, duygu ve davra-
nis ise batakligin tirettigi sivrisineklerdir. Sivrisinek-
ler, 6ldiirmekle bitmez. Sivrisinekler (nefes egzersizi,
gormezden gelme, yok sayma, 6fkeyi disa vurma ya da
duvar: yumruklama gibi) ¢6ziim degildir. Ofkelenme-
mek icin devamli gérmezden gelirseniz alttan almis
olur, devamina yol agmis olursunuz.

+ Kendini (diisiince-duygu) ifade etmeden direkt davra-
nis asamasina ge¢mek de 6fkeyi artinr. Karsimizdaki
de sizin haksizliga maruz kaldigimiz1 degil, agresif ol-
dugunuzu diigiiniir. Yukaridaki 6rnekte kisi, yanls al-
gilamanin yaninda, diisiince ve duygularimi aktarma-
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dan direkt davranis asamasina gegtigi icin hata yapani
da provoke eder. Onun kendini hatali hissetmesini
engeller. Mesela: “Siradayken, 6niime gectiginiz i¢in,
beni degersiz ve giigsiiz gdrdugliniiz diistiniiyorum.
Bu nedenle de hem &fkeleniyor hem de kiniliyorum,”
dediginiz an, hem kendi 6fkenizin artmasini engeller-
siniz hem de karsidaki kisi sizin ne diigiiniip hissetti-
ginizi bildigi icin ona gdre davranir.

& Ofkeli insanlar, iletisimi az kullanir. Kendini ifade
etmek yerine karsidakinin hatah olduguna dair ka-
nitlar: sunar. Diger kisi ise kendini savunmaya gecer.
Kisirddngii olusur. Onemli olan, olayda aklimizda ge-
cenleri ve duygular ifade etmektir.

Evlilikte Ofke

Bir insan, sadece esinin yaninda fkeliyse bu durum iliski-
sel bir sorundur. Esinin kendisini algilamasi ve onunla ara-
sindaki giic dengesi, kiginin normalden farkli olarak esinin
yaninda daha agresif olmasina neden olur. Aslinda, esi
tarafindan cok miidahale edilen, yonetilen, kontrol edilen
insanlar, esine gdsteremedigi tepkiyi cevreye gostermekte-
dirler. Bu bir noktada kendi ruhsal dengesini saglamakta-
dir. Tabii ki her 6fke ese bagh degildir. Ama bir insan diisii-
niin; bu insan ofkesiz ama sadece esinin yaninda ofkeli ise
bu esler aras1 bir sorunun yansimasidir. Esini gozlemleyen
kisi, bu farklilig gérdiigiinde suglama ve elestirme olma-
dan onu kendisiyle yiizlestirebilir. Kendi aralarindaki ilis-
kinin dinamiginin griilmesi igin agik¢a konusulmalidir.
Sadece esler arasindaki ofke, bir gii¢ sorunu oldugu
gibi, 6fkeli es cogu zaman esini degersiz gordiigii icin de
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ofkelenebilir, antidemokratik bir sekilde kendi isteginin ol-
mast icin 6fkeyi kullanabilir. Bazen duyariz:

“Aman dedigini yapalim da yeter ki 6fkelenmesin...”

“Aman simdi duyarsa kiyameti koparir...”

Bu gibi bakis acilan dfkeyi pekistirir ve kisinin bencilli-
gini besler.

[liskilerdeki 6fkeye izin verilmemesi ve hos gérillmeme-
si kanisindayim. Tabii ki kiigiik bir nokta haric; o nokta ise
anlik 6fke ve 6fkeli davraniglar ile genel davranislarin ayrt
edilmesidir. Tiim 6fkeli tepkiler hos karsilanmamali ama
kii¢iik boyutta ve anlik olan 6fkeli tepkiler hos gériilebi-
lir ya da gormezden gelinebilir. Sonugta hepimiz insaniz
ve makinenin parcas: degiliz. Ofkelenmek normal olsa da
ofkeyi yansitmak tartigilan bir noktadir. Bu nedenle iligki-
lerdeki 6fke, iki tarafin birbirini algilamasi, iliskinin sekli
ve gli¢ dengelerinin de gostergeleridir.

Tartigmalar kavgaya gidiyorsa;

¢ En kisa zamanda durdurmak

% Oday1 degistirme

% Erteleme

+ Disar1 ¢ikma, segenekleri denenmelidir.

Hig kimse size, dfkesini kabul ettiremez. Ya da “Ben 6f-
keliyim!” deyip, bununla yagamaya mahkiim etmeye cali-
samaz.

Ofkeyi kabul etmek; 6fke sahibini dzgiir, sizi de tutsak
kilar, Ofke kimin ise kontrol ve sorumluluk da onundur.

Iki tarafin da %50 hakli oldugu iliskilerde kavga bitmez.
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Bazen ciftlerden biri, “Ben ashnda 6f keli degilim, esim
beni dfkelendiriyor,” der. Esasen siz istemedikten ve caba-
ladiktan sonra kimse sizi 8fkelendiremez ve hatay1 kimse-
ye yiikleyemezsiniz. Bu durum, tipkt hirsizin hirsizhigimi
camin acik olmasina, katilin cinayetini maktuliin davra-
nislarina yiiklemesi gibi anlamsizdir. Hicbir zaman &fkeyi,
baskasinin davraniglarina yliklememeliyiz. Buna inanir-
sak, asla 6fkemizi kontrol edemeyiz. Ciinkii tiim ofkeliler,
kendini hakli gérenlerdir. En azindan o an igin.

Fedakarlar Bencil mi?

Haklilik semaniz varsa, her seyin kargihigmi istemeyi ken-
dinize hak goriirsiiniiz.

Fedakarlik nedir? Tanim geregi, bir eylemin fedakarlik
olmasi i¢in, eylemi yapanin kendi cikarlarindan vazgegme-
si gerekiyor. Sayet geri planda kisisel tatminin 6tesinde bi-
rebir beklenti var ise bu fedakarlik degil, alisveristir. Yapar-
ken mutlu oluyorsaniz, sonucunda alacagmiz o6diil bonus
olur. O halde bir seyi yaparken mutlu oluyorsak yapalim,
sonucunu diisiinerek degil.

Elbette her fedakarlk, bir tatmindir, tipk iyilik yapip iyi
hissetmek gibi. Sonucunu almak ile sonug beklemek ara-
sindaki cizgiyi inceden belirtmek isterim. Yani fedakarhk
yaparsiniz, sonugta olumlu seyler elde edebilirsiniz ama
bunu beklemezsiniz. Olursa mutlulugu yasamak, olmazsa
olumsuzluk hissetmemek veya davranistan vazgegmemek
gibi. Ince ¢izgi budur iste. Anne-cocuk iligkisinde de dyle-
dir. Cocugunuz icin her geyi yaparsmniz. fleride karsihigini
almay: hesaplamadan, geri doniisleri hesaplamadan biiytii-
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tiirsiiniiz onu. Iyi evlat olursa dogal olarak sonucunu yasar,

kotii evlat olursa da bunu emeginize yormazsiniz.

Insanlar fedakarliklarla hakli olmayi, hakl olduklarin-

da ise istediklerini elde etmeyi amaclar.

Yaptigimizin fedakarlik mi, aligveris mi oldugunu anla-

mak ¢ok zordur.

Anlamanin en iyi yontemi cevaplarda gizlidir. iste so-

rular:

16

+ Fedakarliklarimizda, onu bencillikle sugluyor muyuz?

% Onun hayatini yénlendirmeye ¢alistyor muyuz?

+ Her seyi ondan daha iyi mi yapip ydnetiyoruz?

¢ Onun yapabileceklerini bile biz yapiyor muyuz?

# Onu daralttigimizi, izole ettigimizi sik sik duyuyor
muyuz?

¢ Bireysel yasamini ve hayatim bir tehdit olarak m1 g6-
riiyoruz?

4 Sik sik evden uzaklagmak ve nefes almak mu istiyor?

+ Cevreniz ve akrabalar daha ¢ok onu mu elestirir?

+ Fedakarlig: birakmamiz halinde, onun size deger ver-
meyecegini mi diisliniirsiiniiz?

+ Yaptifimiz ve basardigimiz isler, iletisimimizde cok
mu yer kapliyor?

+ Sayet bunlara “evet” diyorsaniz yasadiginiz duygu ve
diisiinceler sunlardir:

% Size itiraz etti§inde 6fkelenirsiniz.

# Sik sik kiymetinizi bilinmedigini diisiiniirsiiniiz.

¢ Onun bencil ve nankdr oldugunu diisiiniirsiiniiz.
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4 Bireysel bir plan veya keyfi bir sey yaptiginda sizi yok
saydiginizi diisliniirstiniiz.

& Kendisi olmaya ¢alistiginda sizi sevmediginizi diisii-
niirsiiniiz.

& Ona kars1 en giiclii silahiniz, yaptiklanimiz oldugu igin
hayal kiriklig1 yasarsiniz.

Sizi hareket ettiren bilincalt: siire¢leriniz nelerdir:

¢+ “Onun hayatinda degerli olmanin lciitii, onun haya-
tinda ise yaramaktir.”

+ “Her tiirlii gbrevi yaparsam, ihtiyacim olani goziine
soka soka isteyebilirim.”

# “Ben onun i¢in ne kadar ¢ok sey yaparsam, 0 kadar
onun hayatimin merkezinde olurum.”

& “Ne kadar faydam olursa o kadar sevgisi olur.”

& “Yetersiz birini seceyim. Onun yetersizliklerini ta-
mamlar, bu sayede de tiim ilgisini toplarim.”

& “Onu kendime bagimli kilmak i¢in onun hayatinda daha
cok yer edinmeli, hayatim daha gok yonlendirmeliyim.”

¢ “Onu hem sevgiyle hem vicdan hem de vefa duygu-
suyla kendime baglarim.”

& “Beni ben olarak kimse oldugum gibi sevmez, onun
icin ise yaramalryim.”

& Fedakarlig: birakmasi halinde, iligkide bir roliiniin ve
gliciiniin olmayacag diisiincesi.

+ Onu kaybetmemek ve kontrol altinda tutmak i¢in her
seyi yapmas gerektigi diigiincesi. (Sen yeter ki hep ya-
nimda ol, benim ol, ben senin i¢in her seyi yaparim...)
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Kaybetme kaygisinin nedenleri:

# Cocukluklarinda mutlu edilmeyi bekleyen ebeveyn
tarafindan biiyiitiilmiis olmasa.

¢ Hayir diyememek.

¢ Bagiml yasam iligkileri. (Anneye, arkadasa, ese ba-
gimhlik...)

+ Kendini yetersiz, ¢irkin, ilgi ¢ekici bulmayan bireyin
bunlardan dogan acig1 kapamak icin asir1 fedakarlik
yapmas.

+ Kendi 6zgiiven algisinin diisiik olmas.

% Partnerini veya esini goziinde asir1 bilyiitmesi ve ona
layik olmaya calismasi.

+ Yasami boyunca ilgiyi ve sevgiyi faydali olmak sonu-
cunda almis olmasi.

+ Kendisini biiyiiten ebeveynlerin, faydaci ve icten ol-
mayan sevgileri ve gocugun bu sevgiye devamli siiphe
ile bakmasi.

< Ebeveyn sevgisinin, onun basarisi veya olumlu davra-
niglarina bagli olmasi. Yani karsiliksiz ve igten sevgi-
nin olmamas:.

% Glizel baslayan bir iligkinin devamini saglamak icin
gereksiz sorumluluk almak.

Muhtemel sonuglar:

% Beklentinin karsilanmamasina bagli olarak zamanla
fedakar kisinin ofkesi artar. Fedakar olan, artik hem
mutsuz hem de ofkelidir.
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& Sitemler, vicdanlar, nankérliiklerin yogun olarak gi-
dip geldigi kavgalar...

& “Bu kadar fedakérsam, fazlasini hak ediyorum” dii-
siincesi.

+ Fedakarlik yapilan kisinin, evden ve iliskiden uzaklas-
maya baslamasi.

+ Fedakérlik yapilan kisinin, kosulsuz onaylanmak ve
elestirilmeyecegi partner arayisi.

+ Fedakir olanin elestirileriyle kendinin bencil, nan-
kér ve vicdansiz oldugunu sorgulamaya baglayan esin
depresyonu ve digerlerinin mutlulugu i¢in ayrilmak
istemesi.

¢ Fedakar olanin, cocuguna daha fazla sarilmas;, gocu-
gu da yeri geldiginde kars tarafin duygularim etkile-
mek ve hareket ettirmek i¢in kullanmas.

+ Kaybedecegini anlayan fedakarin birdenbire agir1 6f-
keyle ve nefretle diger kisiyi cezalandirmaya ¢aligma-
s1, tazminatlar, cocugu gostermeme vb...

¢ Sorumluluklarn alanin, yoruldugu anda bunlar devret-
mek istemesi. Karsidakinin ise buna aligkin olmadigin-
dan artik yapamayacagin diisiindiigii i¢in reddetmesi.

+ Bagimh bir iliskinin sonucunda, fedakér kisinin egine
bagimli kalmasi ve asosyal bir yagam siirdiiriilmesi.

+ Kayg1 bozukluklari, yorgunluklar, tilkenmislikler...

Fedakarlik — Beklenti - Ofke iligkisi

Fedakarlikta 6fke zamanla, sadece anlamayana degil, an-
lamayan icin fedakarlik yapan kiginin kendisinedir. Neden
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bu kadar emek verdigini sorgular. Anlamayan biri icin bu
kadar cabalamanin verdigi sugluluk ve pismanligin yaratti-
g1 ofkeyi kendine ydneltir. Bu haklilik diisiincesi, farkinda-
lik olusmadig siirece kiside 6fkeyi devam ettirir.

Farkindalik olustuktan sona ise dfke yerini pismanhga birakr.

Fedakarhigimiz arttikca, duygusal ihtiyacimiz da far-
kinda olmadan artar. Tipki galistikca daha ¢ok kazanmak
gerektigi gibi, daha ¢ok talep etme hakki buluruz. Bu ta-
leplerimiz karsilanmadik¢a da bize degersizlik yasatan ve
bizi ilgiden mahrum eden kisiye kars: 6fkelenmeye, agre-
siflesmeye baslariz. Bir noktadan sonra ise evlilikte sorun-
lar, ilgisiz es-saldirgan es dongiisiine déniisiir. Oysa temeli
beklentili fedakarliktir.

Ne kadar fedakarlik o kadar beklenti.

Ne kadar beklenti o kadar hayal kiriklig.

Ne kadar hayal kiriklig1 o kadar 6fke.

Onun yerine her seyi yaptiginizda, fedakérlhklan gérev
gibi iistlendiginizde onun size yardim etmesini farkinda
olmadan engellemis olursunuz. Mazeretiniz hazirdir: “Za-
mani yok, ¢ok yoruluyor, isleri yogun vs...” Oysa o kisi, bun-
larin tlimiinii bilerek sizinle evlenmistir. Sadece sizinle il-
gilenmesi i¢in tiim sorunlar ortadan kaldinrken, farkinda
olmadan iletisimin nedeni olan yardimlasmay1 da bitirmis
olursunuz. Asir1 fedakarlik, zamanla iletisim konularinin
azalmasina, konusulacak konularin sadece is ve ¢oziimler
olmasina déniisiir.
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Bugiin senin icin bir sey yapmiyorsam,
diin elimden geleni yaptigim icindir.

Kahraman Tazeoglu

Genelde asir1 fedakarlarin eslerinin yetersizlikleri ilging
bir noktadur. Issizlik, elestirilen baz1 dzellikler, yaglarinimn
kiiciikliigii, herhangi bir saglik sorunu gibi... Bunlar fe-
dakarlar icin iyi bir alan yaratir. Bu (siibjektif) eksiklerini
tamamlayarak onlarin hayatlarinda yeteri kadar degerli
olacaklarini diisiiniirler. Yani onlarin eksik noktalari, sege-
nin eksik noktasinin yara bandi olur.

Secilen, “Onun eksik ya da (segene gore yetersiz) yeter-
siz noktalarina ilac olacagim, o da beni ¢ok sevecek bana
asin ilgi gdsterecek,” diye diigliniir.

Bu anlamda, mantiginizin size uymayan birini secerken
Sniiniize koyduklarini gdrmeniz ¢ok énemlidir. Boyle du-
rumlarda da baslama nedenimiz, ogu zaman bitis nede-
nimiz de olur.

Asin fedakar insanlar, fedakarlik yaptiklar1 insanlari
kaybetmemek i¢in yonetmek isterler. Tek giicleri ise emek-
leridir. Karsidaki izin vermediginde onlar1 bencil olarak
etiketlerler. Oysa sorun, aligveris mantigiyla iliskiye emek
verendedir.

Karsidakinin giiciinii zayiflatmak istiyorsan, ona fe-
dakarlik yap. Dedigini yapamadiginda da bencillikle sugla.

Ne yapilmal:

+ Kacan-kovalanir sistemini bozmak icin gdrevlerinizi
adim adim devretmeye baslaymn. Bunu da “Artik kal-
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diramiyorum!” deyip restlesmek yerine, adim adim
yardim isteyerek yapin.

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

Onun adina kararlar almayin, toplumsal roller agisin-
dan da gorevleri karsilikli tekrar béliisiin.

Elestirmeyi birakin. Hem kontrol edip, her seyi yone-
terek hem de elestirerek sistemi yiiriitemezsiniz.
Ona, kendisi olabilmesi i¢in firsat taniyin. Eyv, iliski,
para vs. her konuda onun fikrini &nemseyin, kararlari
ortak verin.

Her seyi en iyi bildiginiz ve yapacaginmz fikrinden vaz-
gecin. Evlilikte her seyin en iyi sekilde yapilmasi, mut-

lu evlilik olacag: anlamina gelmez.

Ondan 6ziir dileyin. Hatanizi, bugiine kadar yaptikla-
rinizin bilingli olmadigini ifade edin. Degisim ve ol-
mas gereken noktaya gelmek icin ondan siire isteyin.
Sadece is konularinda degil, duygusallik, cinsellik,
iligkinin hedefleri gibi konularda karsilikl1 sohbetleri
artirin.

Iligkinizin sadece yagarm paylasma, cocuklarin gele-
cegi i¢in olmadigini ona hissettirin. Bunu, inanarak
s6yleyin. Ona karsi duygularinizi daha fazla ortaya
koyun.

Bir siire, beklentilerinizi erteleyin. Hem s6zel hem
davranigsal hem de jest ve mimiklerle ifade ettiginiz
psikolojik baskinizi yok edin.
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¢ ligkinizin, sorunlarin ¢oziim merkezi degil, karsiliklx
tatmin icin oldugunu diigiiniin.

& Kadinlar icin: Yonetilen erkek size sadece minnet du-
yar. Ama sevgi duyma garantisi yoktur. Onun eksik-
Jerini kendinize gerekce gdstererek onu yonetmekten
vazgegin.

& Erkekler: Kavga veya tartisma gikmasi kaygistyla yan-
Iis bulduklarinizi onaylamayin.

¢ Kadinlar icin: Her seyi iistiiniize almaym. Yapabilece-
giniz konularda bile esinizden hem sorumluluk sahi-
bi olsun diye hem de aidiyet duygusu kazanmas igin
devamli yardim isteyin.

& Erkekler icin: Onun her dedigini yaparak, onu sevdi-
ginizi gostermis olmazsiniz.

¢+ Fedakar kisi, sosyal hayata karigmali, bireysel ve sos-
yal planlar yapmali, mutlulugu sadece egine endeksle-
mekten vazgecmelidir. Yasamsal musluklar1 acmalidir.

¢+ Fedakar Kisi, kendi 6zgiiveninin farkinda olmal, asi-
11 fedakarhigin giiclii olmak degil, zaaflarla alakal ol-
dugunu diisinmelidir.

Tartisma Cikmamasi icin
Alttan Almak Dogru mu?

Kendinizi ifade etmek veya karsidakini agir1 memnun et-

mek odakli biriyseniz devaml olarak kargidakinin ne dii-

siindiigiini, yiiziiniin ifadesinin ne oldugunu yakalamaya

caligirsmiz. Yani bir deyim olan, agzinin icine bakarsiniz.

Béyle bir durumda ise biitiin mutlulugunuzu ona endeks-
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ler ayni zamanda da ona ok biiyiik bir sorumluluk yiikler-
siniz. Onun hasta olma hakki, suratinin asik olma hakks,
mutsuz veya bir seyi begenmeme hakki zamanla olmaz.
Ciinkii o olumsuz olursa onun iizerine hayat kuran da aym:
seyi yasayacak. Bu nedenle o olumsuzluk yasamasin (ken-
disi de yagsamasin) diye devamli bir memnun etme, asir1 fe-
dakarlik, biitiin yiikii sirtina almak gibi cabaya girecektir.

Yanlis buldugunuz fikirleri, davranislan o iiziilmesin
diye dogru yapryormus gibi kabullenmis gériineceksiniz.
Oysa onun kars1 ¢ikmaniz halinde iiziilecegi sadece sizin
hipotezinizdir. Bir danisanimin analizi:

“Esim aslinda kendini ifade etseydi ben iiziilmez tam tersine
yanlisimi gériir aym zamanda onun da ne diisiindiigiinii bilmis
olurdum. Fakat o sessiz kaldikga ben davramslarimin onun ho-
suna gittigini ya da dogru oldugunu diisiiniip devam ettim. Ama
bugiin gelmis, ben yillarca seni alttan aldim taviz verdim, diyor.
Ben bunu talep de etmedim bundan mutlu da olmadim. O be-
nimle bir konuda tartisma cesaretini bulamamissa, ya da benim

iiziilmemle baga ¢ikamamigsa benim sucum ne?”

Burada da goriildiigii gibi tavizi veren, sessiz kalan, bir
bagimlilik gelistirmis; mutluluk bashginda da isledigimiz,
gibi hayatsal tek mutluluk muslugu olarak esini secmistir.

Yonetmek bir giictiir. Eger kendinizi ydnettiriyorsaniz,
nasil yonetileceginize karigamazsiniz. Ciinkii ydnetim bir

gii¢ ise giicii bagkasina verip ayn1 zamanda da kullanamaz-
siniz. Beni boyle yonet diyemezsiniz.

Bu tip iligkilerde disaridan bakildiginda bir tarafin asin
dominant, diger tarafin ise pasif ve tavizkir oldugu sani-
lir. Oysa pasiflik de dominantlik da iligkinin baglangicina
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ve gidisatina gore sekillenir. Siz beraber yiiriimek yerine
arkada yiiriimeyi secerseniz otomatik olarak esiniz 6nde
yiiriimek zorunda kalir. Asil olan beraber yiiriimek olsa fe-
dakarlik semasi olanlar gereksiz ve agir1 bir cabaya girerler.

Memnun Ediciler

Memnun etmenin kendi giicii ve degerinin bir &l¢iitii oldu-
gunu diisiiniirler. Memnun edicilerin aile yapilarina bakil-
diginda benzer tablolar anne-baba arasinda da yasanir. Evde
ya anne hep memnun edilmeye ¢alisilir ya da baba. Ayni za-
manda cocuklar memnun ettikge degerli olup sevildikleri
icin bu tarzi ileriki dénemlerde hayatina aldig1 kisiyi mem-
nun etme veya ihtiyaglarini gidermekle devam ettirirler.

Sen mutlu olacaksin diye kirginliklarimi ve kizginliklarimz
gizlemek zorunda miyim?

Memnun Edicilerin Beklentileri: Ayni zamanda siz “kars1-
nizdaki kirilmasin, iiziilmesin” diye sessiz kalirken o sizin
bu sessizliginizi memnuniyet olarak algilar. Yani “Rahats1z
olsaydi sGylerdi ya da itiraz ederdi,” diiglincesiyle davramis-
larina devam eder. Aslinda bu hepimizin yaptig1 bir seydir.
Yani itiraz edilmedigi siirece dogru bildigimizi uygulariz. O
halde bir seye karsi cikmamak veya sessiz kalmak fedakar-
ik degil, tavizdir. Hem de karsidakinin istedigi bir taviz
degil. Bunun yaninda partnerimizin her seyden memnun
olmasi beklenemez.

Memnun edici, yaptiklarinin karsisinda ise agir1 ve hakli bir
beklenti icinde de olacaktir.

Bu beklenti karsilanmadiginda ise bir o kadar da dfke-
ye neden olacaktir. Boyle iligkilerde gérdiigiimiiz manzara,
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asir1 fedakar kisilerde zamanla 6fke sorunlarinin ¢ikmasi,
bunun yaninda bu yiikii tagimayip yaptiklarinin onda biri-
ni bile yapamamaya baglamasidir.

Yani bu tip bir iligki yiiriitme tarz sizi yoracaktir. Sonra-
sinda yapmaniz gereken kisisel sorumluluklar bile (o hak
etmiyor diisiincesi ile) yapmayacak duruma geleceksiniz.

Once mutlu olmay: 6greneceksin, sonra mutlu etmeyi.
Biz, bize sdyledigi yalani degil, bizi kii¢limseyip inandir-
maya ¢aligmasini affedemeyiz.

126



Ugiinci Bolim

GECMIS ACILARIN
ETKISINDEN
KURTULABILIR
MiYiZ?






Gegmigte yasadigimiz olumlu ve olumsuz olaylar bizi sik
sik ziyaret eder. Bu olaylar olumlu-olumsuz duygular his-
settirir ve temelde “travma” denilecek kadar biiyiik bir et-
kiye sahiptir.

Zihinden eski olaylar silmek miimkiin olsa. Sihirli bir
degnek veya bir ilag olsa diye diisiiniiriiz. Fakat boyle bir
sey miimkiin degildir. Insan zihni bilgisayar kasas: degil-
dir; duygular vardir, yasanmigliklar: vardir. Bu nedenle bir
olay sadece olay degil; duygular, diisiinceler, yasantilar, sii-
recler iceren koca bir yigindir. Gegmiste yasadigimiz hicbir
olay1 yok edemeyiz ama yeniden yorumlama ve anlamlan-
dirma ile etkisini degistirebiliriz. Anlamlandirmak ve yo-
rumlamak yagantiy1 analiz etmek, yiiklenen duygular: tek-
rar gbzden gecirmektir. Anlamlandirmaya ge¢meden once
baz1 6n bilgileri paylasmak istiyorum sizinle.

Gegmiste yasadigimiz hichir olay: yok edemeyiz ama yeni-
den yorumlama ve anlamlandirma ile etkisini degistirebiliriz.

Bazi sonuglar1 hak ettigimiz icin degil, ¢6ziim bulamadi-
g1miz icin yagariz.
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Sucluluk Duygusundan Kurtulmanin
Kisa Yolu

Insaniz ve hata yapacagiz. Yagimiz kag olursa olsun, ne ka-
dar cok sey yasarsak yasayalim hatalarimiz olacaktir. Clin-
kii yasam bize her zaman ayn1 seyleri sunmayacaktir. Sik
yasadigimiz konularda tecriibeli olurken, ilk defa yasadig1-
miz seylerde hatalar yapacak bazen birkag defa yagamami-
za ragmen bile ayni hataya diisecegiz.

“Hatasiz kul olmaz!”

Herkesin gecmisinde hatalar1 vardir. Hem yaptiklari
hem de yapamadiklar1 bunlara dahildir. Insanoglunun,
her attig1 adimin bir sonraki agamasini gérmesi miimkiin
degildir. Mutlaka bazi adimlarimizin sonunu %100 kes-
tiremeyiz. Bazi adimlarimizin da sonunu kestirmemize
ragmen bizim digimizdaki nedenlerden dolay: olumsuz
sonuglar dogurabilir. Bu konuda kendimizi tanimali, hata
yaptigimizda da bunun insani bir durum oldugunu kabul-
lenmeliyiz.

Sucluluk duygusu, insana daha dikkatli olma, hassas
olma yetisi kazandirir. Ama bu siirekli olursa dzgiiven kay-
b1 yaratir. Depresyona siiriikler.

Yogun toplumsal kurallar, bir olayda herkesin farkl: ba-
kis acis1, bencilliklerin artig: gibi nedenlerden dolay: ¢ogu
zaman yaptigimiz dogrudan bile siiphe eder hale geliriz.

Bir danisamum, “Hocam, egim beni 12 kez aldatts, 4 kez evi
terk etti... Defalarca sans verdim. Ben bosanma davasi agtim, bo-
sandim. Sonra bana ‘Eder bir sans daha verseydin, kendimi dii-
zeltecektim. Bu evliligin bitmesinin nedeni sensin,’ dedi. Hep beni
sugcladr. 1Tk zamanlar emindim dogru bir sey yaptiima. Ama
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su an kendimi bencil ve suglu hissediyorum. Hocam bosanma-
ma ragmen acaba bir sans daha vermeli miydim? Bosanmamiza
ragmen eski esim hep beni sugladi. Ve su an ben de kendimi sug-
luyorum, gercekten bir sans daha verseydim belki diizelirdi diye.”

Insamin en biiyiik hatast sevmek degil,
sevmeye layik olmayan biri tarafindan sevilmeyi beklemektir.

Paul Auster

Bu 6rnekte de gorildigii tizere, kendimizi cogu zaman,
yanls bilgilerden dolay suglariz. Neyin dogru neyin yanlhs
oldugunu bilemedigimiz i¢in yillarca bu belirsizli§in getir-
digi iiziintiiden kurtulamayiz.

Biz sayet sadece sonuca ya da karar sonrasina odaklanir-
sak, saglikl yorum yapamayiz. Mesela bogsanma kararimiz
%100 dogru ama bogandiktan sonra daha kétii durumlara
diismemiz bizim suglu veya yanlis bir karar aldigimiz an-
lamina gelmez. Daha kotii duruma diismek ile dogru bir
karar almak farkli seylerdir. Ya tam tersi olursa? Bosandik-
tan sonra giizel bir sistem kurup, ¢ok mutlu ve giizel bir
hayatimiz olursa? O halde kararlarimizin dogrulugunu én-
celikle nedenlere gore test etmeliyiz. Sonraki siire¢ farkl
bir agamadir.

Aldigimiz kararlarin sonucunun kétii olmas: bizi haksiz kil-
maz.

Hatalarimizi, suclarimizi bilmeli, onlarin bize kazandir-
dig1 tecriibeleri de unutmamaliyiz. Neden? $ayet yagadik-
larimizi unutursak, onun bize kazandirdig: tecriibeleri de
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unuturuz. Ve ayn1 hataya diisebiliriz. Bu durumda ge¢misi-
mizi unutmayacagiz ama affedecegiz.

Kararlar aldiran, nedenlerdir.

Yasadigimiz bir olaydan dolay: kendimizi sugluyorsak,
buradaki sorun, yasanan olay degil, o olay: algilama sekli-
mizdir. Ne yasarsak yasayalim, gecmis yasantiy1 degistire-
meyiz ama gegmisteki her seyin bizim iizerimizdeki etkisi-
ni degistirebiliriz.

Peki nasil?

I1k olarak yasanilani sadece sonug olarak degil bir siireg ola-
rak degerlendirmeliyiz.

Cogu insan, kendini sugladig olaylarin sadece sonucunu
hatirlar. (Keske isten ayrilmasaydim!) Oysa yaganan olayin
bir 6ncesinin oldugunu, o sonuca getiren gesitli nedenlerin
oldugunu hatirlamaliyiz. Hicbir sey ansimizin ve nedensiz
olmaz. Gegmiste kendimizi su¢ladigimiz bir olay: diiglintir-
ken nedenlerini ve siireci de beraber hatirlamaliyiz.

Daha sonra yasanan olay: kabul etmeliyiz... “Keske hig
yasamasaydim, keske hi¢ olmasaydi, keske yapsaydim/yap-
masaydim...” Ve benzeri ciimleler, olayin bizim iizerimiz-
deki sucluluk duygularinin hi¢ bitmemesine neden olur.
Yapmamiz gereken, yaganan olay: ve yaptigimiz/yapmadi-
gimiz eylemi oldugu gibi kabul etmektir. “Evet o giin béyle
yaptim. Bunu degistiremeyecegim i¢in kabul etmeliyim.”

Yasanan olay1 kabullendikten sonra, yorumlamay: ele
almaliyiz. Olaylan bugiinkii aklimizla degil, o giinkii ye-
terliligimizle yorumlamaliyiz. O giin yle yapmay1 dogru
buluyorduk. O giinkii bakis agimiza gére Syle yapmak/yap-
mamak bize dogru geliyordu. Béyle diisiinerek kendimizi
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affetmeliyiz. (Bugiinkii aklim olsayd1 diin yaptiklarimi yap-
mazdim. Ama diin yaptiklarimi yapmasaydim, bugiinkii
aklim olmazda...)

Gegmis olay1 yorumlarken, o giiniin sartlarindan ba-
gimsiz olarak degil, o giiniin sartlarini da diigiinerek analiz
etmeliyiz. Mesela, “Ben neden o zamanlar rest gekmedim?”
ciimlesine kendi kendimize, “O giin baska secenegim yok-
tu ya da mecburdum... Ciinkii...” gibi cevaplar vermeliyiz.

O giin neden dyle yapmamiz/yapmamamiz gerektiginin
sorusunu kendimize sormaliyiz. (O giin neden &yle yap-
tim/yapmadim?)

Bir gomlegin diigmelerini yanhs ilikledigimizi ancak son diig-
meyi ilikledigimizde fark ederiz.

Gegmiste yasananlardan dolay1 kendimizi affetmeliyiz:
“Hata yaptim ama bu konuda kendimi affediyorum. Bir
daha yapmamak konusunda dikkat etmek icin kendime
s0z veriyorum.”

Hata yapmanin insani bir durum oldugunu kabul etme-
liyiz. Miikemmeliyet¢i olmamiz halinde her hata biiyiik bir
1zdiraba déniigebilir. (Elbette herkes gibi ben de hata yapa-
bilirim. Ama bu diinyanin sonu degil.)

Hata yapmak, her seyi hatali yaptigin anlamina gelmez.
Basarilari gormezden gelmemeliyiz.

Insansin, hata yapacaksin, bunlardan ders ¢ikaracaksin
ve bir daha yapmamaya ¢alisacaksin.

Miikemmel olmak zorunda degilsin.

Yaptigimiz hatalan diisiindiik¢e duygusal baskidan kur-
tulamayiz. Onemli olan bunlar devam ediyorsa diizeltme-
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ye caligmak, devam etmiyorsa da gereken dersi almak ve
giindemde tutmamaktir.

Kendini suclasan da suclamasan da derin pismanlik ya-
sasan da yasamasan da olmus hicbir seyi degistiremezsin.

Eger kendini affedemiyorsan, bu durumun olayla ala-
kali degil baska alt nedenlere bagl oldugunu bilmelisin. (
ego, yalnizhik, miikemmeliyetgilik vs.)

Eger gegmisteki olumsuz yagantilarinin etkisinden kur-
tulamiyorsan, bunu sik yasiyorsan depresyonda olabilirsin.

Her olaya yerinde ve zamaninda gereken davranigsal
veya sozel tepkiyi verirsen, sonrasinda pismanlik ve suglu-
luk siireci yasamazsin.

¢ Aldigim kararin yanhs sonuglara yol agmasi, yanlis

karar aldigimdan degil, sonrasini dogru planlayama-
mamdan kaynaklaniyor olabilir. Her zaman her geyin
en dogrusu yapmak, herkese faydali olmak, herkesi
memnun etmek zorunda degilim.

% Kendimi suclamiyorum. Kendimi affediyorum. Yasa-

diklarimin duygusal yiiklerinden armnmak igin olay-
lan1 da kisileri de affediyorum.

Unutmak mi? Affetmek mi?

Affedin ama unutmayin. Unuttugunuz her seyin size ka-
zandirdig1 tecriibeyi de unutmus olursunuz. Tecriibeyi
unutursaniz tekrar yasamaniz kaginilmaz olabiliyor. Olay:
hatirlamakta sorun yok, sorun onun duygusal etkilerini
hAla yagsamaktir.

Yasadiklanim benim sinavimdi. Bana o anlarda nasil dav-
randifiniz da sizin simavinizdi.
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“Unutayim!” demekle zaten unutulmaz. Unutmak, nor-
mal sartlarda olumsuz bir zihinsel harekettir. Anahtar:
unutmak, randevuyu unutmak, sinavi unutmak gibi... Is-
rarla unutmak isteyerek zihninize ters bir davranis1 kabul
ettirmeye calisirsimiz. O halde 6ncelikle, olumsuz kabul et-
tigimiz bir degisimi sirf bu sefer bize fayda saglar diisiince-
siyle olumlu kabul etmemeliyiz. Yani kendimizi kandirmis
gibi olsak da zihnimizi kandiramayiz. Bunun sonucunda

aksine zihnin direnigine neden oluruz.

Zihin unutmaz ama duygusal etkilerinden kurtulabilir.

Unutmak zihin icin olumsuz bir hareket ise unutma
israrimizdan vazgecip yeniden anlamlandirma c¢aligmasi
yapmaliyiz.

Unutmak yoktur alismak vardir.

Toplum olarak takintilara sahibiz; biraz miikemmeliyet-
¢i ve elegtirel yoniimiiz var. Sanmirim sosyal baskinin etkisi
biiyiik. Ayrica millet olarak ge¢cmisimize cok deger veririz.
Yani bir insani yorumlarken ilk 6nce ge¢misine bakariz. Bu
nedenle yine millet olarak devaml iyi imaj kaygis: tasiriz.
Evlenecegimiz kizin, alacagimiz arabanin, oy verecegimiz
partinin, misafirlige gidecegimiz komsunun, is yapacagi-
muz sirketin dncelikle gegmisine bakariz. Boyle oldugu icin
de abartilmis bir iyi izlenim kaygimiz vardir. Yani gelecege
degil, ge¢mise bakariz. Ama ge¢mise bakip, hep gelecege
yatirim yapariz. Bu nedenle de ge¢mis ile gelecek arasinda
sikisiniz.

Toplum olarak gecmisi 6nemsedigimiz icin de abartilms “iyi
izlenim birakma kaygimiz” vardir.
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Gecmisteki pismanliklar ve sugluluklanimiz ile gelecek-
teki kaygilarimiz bizi bir tiirlii rahat birakmaz. “Kegkeler”
alir basini gider. “Ya olursa?” gibi gelecek kaygilarimiz: zi-
hinsel olarak da kontrol edemedigimiz i¢in bu sefer davra-
nigsal olarak kontrol etmeye ¢aligir ve gereksiz bir garantici-
lik déngiisiine kapiliriz. Tipki ocuklugunu fakirlik i¢inde
gecirmis birinin devamli para biriktirmesi, glinii yagamay1
ertelemesi ve cocuklugundaki fakirlige doniis kaygisindan
hep birikim yapmast ve daha ok calismasi gibi. Ya da alda-
tilan birinin, tekrar aldatilmamak i¢in yeni iliskisinde ge-
reginden fazla tavizkir olmasi veya kontrolcii olmas: gibi.
Sayet gecmisimizi ameliyat edememissek, gelecegimiz de o
hastalik iizerinden devam edecektir. Yani gelecegimizi geg-
misin ilac1 olsun diye heba ediyoruz.

iste bu anlamda bakildiginda hem gereksiz takintilar ve
kaygilar hem de i¢sel huzur igin gegmis olaylarin otopsisini
yapmamiz gerekir.

Sizi tizen kisiye soyleyemediginiz iki kelime igin, kendinizi iki
bin kere suglarsiniz.

Gegmis olaylar, kendimizi suglayarak, pigmanhk du-
yarak, maruz kaldigimiz fiziksel, duygusal siddet ve istis-
marlari tekrar zihnimizde canlandirarak analiz edemeyiz.
Analiz etmek daha ¢ok yorumlamak olarak gerceklesme-
lidir. Gecmisi saglikli yorumlayamadiktan sonra, unutma-
ya caligmak hatirlama oranini artirir. Glinkii unutmak icin
devamli “unutmaliyim” telkinini hatirlamak zorundayiz.
Bu telkini hatirlamak ile olay1 hatirlamak ayn1 seydir. Bu
durumda ise problem ile devaml kars: karstya geliriz.

Unutmak istersek devamli “unutmalryim” telkinini ha-

tirlamak zorunday1z.
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Bulundugumuz zaman diliminde yasadi§imiz olaylar,
mutlaka gecmis olaylar ve onlarn yarattigi duygular ile
benzerlik gdsterecektir. Eger ge¢mis olaylar1 dogru analiz
edememissek, geri déniisiim kutusunda depolanmus duy-
gular ve yagantilar yeni yasantilar ile beraber aktive olacak-
tir. Mesela, eger daha 6nce bir haksizliga ugramig ve bunu
cozememigsek, haksizliga maruz kalmamz halinde 6fke-
miz, mutsuzlugumuzla orantili olmayip abartili yasana-
caktir. Eger daha 6nceki haksizhiga ugrama ve istismar ige-
rikli yasantilarimiz ve semalarimiz fazla ise trafikte birinin
éniimiize gecmesi bile o insana zarar vermek istememize
neden olacak kadar dfkelendirecektir bizi. Yani geri donii-
siim kutumuzdaki her sey benzer bir ¢agrigim ile dengesiz
bir 8lciide patlamaya hazir bombaya gevrilecektir.

Olumsuz icerikli ge¢mis olaylarla yasamak, cogu zaman
bizde degersizlik, pismanlik, sugluluk, kandimlmighk, 6fke,
kin gibi duygu ve diisiincelere neden olur. Hatta sadece
olay1 hatirlamak ile bitmez, “esantiyon” olarak gecmisteki
yasantiy1 hatirladigimizda az 6nce saydigim duygu ve dii-
siinceleri de beraberinde ¢agiririz.

Peki, bu olaylar neden herkeste aym etkiyi yaratmaz?
Benzer olaylani yagayanlarda, neden “esantiyon duygular”
farkhidir? Ciinkii bazilar1 dogru yorumlama ve analiz ile
¢Hzer ve “an”a odaklanir bazilan ise iginde tutar, surekli pi-
sirip pisirip kendi zihnine geri getirir.

O halde sunu tekrar sdyleyebiliriz: “Bizi lizen ve mutsuz
eden olaylar degil, bizim olaylarla ilgili bakig agimiz, dii-
siince, duygu ve yorumlarimizdir.”

Konumuzla ilgili oldugu igin “ABC Modeli’nden bah-
setmek istiyorum:
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Bu model Albert ELLIS tarafindan gelistirilmistir. Daha
sonra BECK tarafindan gelistirilip biligsel-davranisc: tera-
pide kullanilmistir.

Kisaca deginirsek, bir olayin etkisi olaydan ¢ok bizim
onu yorumlamamiz ve anlamlandirmamiz ile alakalidir.
Bir olay yasariz. Sonra bu olayi yorumlarken ¢esitli anlam-
lar ¢ikarirz. Bu yorum ve anlamlara gore duygular hisse-
deriz. Sonrasinda da yorum ve duygulara gore davranisla-
rimiz ortaya ¢ikar.

ABC Modeli'nde iizerinde ¢alisilmas: gereken B'dir.
Yani olaylar1 dogru yorumlayip analiz edersek hem hisle-
rimiz degisir hem de ilintili davranislarimiz degisir. Oysa
insanlar genelde sonuglar: degistirmeye ¢alisir (C). Bir ola-
y1 yanlis yorumladigimiz siirece sonuglar: degistirmeye ca-
lismak, batakligin sineklerini yok etmeye ¢calismaktir. Her
giin sinekleri yok edersiniz, sabah uyandiginizda tekrar si-
nekleri goriirsiiniiz.

ABC Diistince Modeli nedir:

A: Olay (yasant1)

B: Diisiince (yorumlama-algilama)

C: Duygu ve davraniglar

Simdi bir 6rnegi iki farkl sekilde yorumlayip fark: ana-
liz edelim.

Ornek 1:

A: Gecmiste aldatildim.

B: Ben bunu hak ettim. Yeterli olsaydim aldatilmazdim.
Ben, her seyi mitkemmel zannederken kendimi kandirmi-
sim. Ne kadar aptalmigim.
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C: Degersizlik, mutsuzluk, ice kapanma, kendini ceza-
landirma, iliskilerden uzak durma, yetersizlik diislincesini
bastirmak icin esiyle sik¢a sevismek vs.

Ornek 2:
A: Gegmiste aldatildim.

B: Ben bunu hak etmedim. Aldatilma hak edilmez. Ayri-
ca hicbir iliski sorunu aldatmay1 hakli kilmaz. Ben kétii bir
es degilim. Olsaydim da esimin bunu yapmasi onu hakh
kilmazdi.

C: Haklilik duygusu, iiziintii ama degerlilik hissi, herkes
aym degildir diisiincesi, soruna odaklanma. Kendini sugla-

mak yerine soruna ve nedenlerine odaklanma.

Goriildiigii gibi, bir gegmis yasantinin ABC Modeli ile yo-
rumlanmasi kisaca bu sekilde saglanabilir. Bu 6rnekte Bnin
degisiminin bizim {izerimizdeki fiziksel, duygusal ve zihin-
sel etkilerini gorebiliyoruz. Ayrica Bnin (yorumlama-algi-
lama) dogru sekli sayesinde, gelecegimizde farkl bir bakig
acis1 ediniyor gegmis olaylarin etkisini (C)’yi degistiriyoruz.

Oysa genelde A (olay) ile ugrastigimuz igin, kabul etsek
de etmesek de yasanilan bir seyi yok saymaya galisiyoruz.
Boyle bir reset sistemi miimkiin degildir.

Size karst degismeyen olumsuz bir davraniga, degismeyen bir
tavirla karsilik veriyorsamiz, yaptiginiz sey sabir degil tavizdir.

Sistemsel olarak da bir gey hissediyorsak altindaki dii-
siinceye odaklanmak gerekir diyebiliriz. Yani her duygunun
altinda o duyguya neden olan B (diisiince)’yi yakalamaliy1z.
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Nasil Diistiniirsen Oyle Hissedersin

Hayatimizdaki biitiin olaylar: B'nin iizerinde ¢alisarak de-
gistirebiliriz. Ne yasadiysak yasadik ama esas olan olaylar
degil, bizim o olaylara nasil baktigimizdir. Bu agidan bak-
tigimizda aslinda insanin agamayacag ac1 ve keder yoktur.
Fakat bu, hi¢ liziintii hissetmemek degildir. Her olaya zi-
hinsel olarak dogru bir anlam ve cevap vermemiz halinde
denk duygu ve diislinceleri yasariz.

Sonugta insan her tiirlii aciyla ve sorunla bas edecek bir
yapiya sahip oldugunu bilirse daha cok ¢abalar ve kendine
daha cok giivenir.

Her tiirlii aciyla bas etmek illaki onu cekmek degil, ayn1
zamanda aciya son vermek de olabilir. Tipki kroniklesen
bir iligki sonrasinda bir¢cok yontem denemenize ragmen
size deger vermeyen birini terk etmek ya da sonug alama-
diginiz bir isi degistirmek gibi.

Simdi bu bahsettigimiz B'nin iceriginin doldurulmasina
ve nasil anlamlandiracagimiza bakmaliyiz.

Gegmis Unut Demekle Unutulmuyor

Olaylar ile y1llarca beraber yasamak yerine onlar1 analiz et-
meye ve ¢bzmeye ne dersiniz? Peki, bunu nasil yapacagiz?
Oncelikle ¢6ziim icin bir sorunun varhigini kabul etmeliyiz.
Eger yasantiyi geriye doniip degistiremiyorsak, ancak onunla
ilgili diistince, duygu ve davramslarimizi degistirebiliriz.
Hayata bakis agimizi irdeledigimizde kendimizi kisir-
déngiiye girmekten koruruz. Gegmise takilmak hem bugii-
nii hem an1 hem de yasama arzusunu alir gotiiriir. Onemli
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olan ayrintilari yakalamak, acilar1 yeni bakis agilariyla, dar
kaliplardan uzaklasarak ge¢mise takilmadan, “simdi” ve
“burada” kavramlarim dikkate alarak irdelemektir. Acilari
yasarken kalici olmasina izin vermemek i¢in dogru yorum-
lamak gerekir.

Act veriyorsa gegmis, gecmemigtir.

Murathan Mungan

Psikolojik deneyimler aslinda bireyin psikolojik agidan
giiclenmesini de saglar. Dezavantaj gibi goriinen durumlar:
birey kendi icinde gelistirdigi savunma mekanizmalariyla
avantaja cevirebilir. Bdylece bireyin kendi igsel diinyasina
yaptig1 bu 6zel yolculuk da acilarina yiikledigi anlamlarla
derinlesir. Ve yasam bdylece deneyimlerimiz ve yasadikla-
rimizla hayatin icindeki acy, tatly, iyi, kotii gibi anlamlara
atfettigimiz degerlerle anlam bulur.

Kisisel gelisim kitaplar1 genelde, “Unutun, takmayn,
takilmayin, an1 yasayin!” gibi ciimleler sarf eder. Ama bil-
meliyiz ki bunu yapmak bu kadar kolay degildir. Unutmak
ve kafaya takmamak kolay olsa herkes zaten bagarabilirdi.

Unutamadigin olaylarda; dfke, sucluluk, pismanlik, maglu-
biyet, intikam gibi duygu ve diisiinceler vardr.

Unutmak gibi yok saymak, kii¢iimsemek veya abartmak
da coziim degil. Yasanan olayla ilgili olumlu ya da olumsuz
deneyim her ne ise ileride benzeri bir yasant: tekrarladi-
ginda nasil davranmaly, ne tiir tepki nasil sonuglar dogu-
ruyor gibi konular agisindan ge¢mis irdelenmeli ve tecriibe
olarak bir kenara kaldirilmalhdir.
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Gegmisteki Bir Olay1 Nasil Ele Alirsak Kendimizi Daha lyi
Hissederiz?

Yasadigim olay

1. Yasadigim olayi, arkadasim yasamis olsa ve bana su an
anlatiyor olsa, ona ne soylerdim? Nasil bir 6neride bulu-
nurdum?

2. Boyle bir yasantiy: tekrar yagsamamak i¢in nasil bir tecrii-
beye sahibim?

3. Su an gecmisteki olay ile ilgili ne yapilsa kendimi mutlu
hissederdim?

4. Gegmiste yagadigim olayr bugiin analiz ettigimde, ken-
dimi sorumlu tuttugum neleri degistirebilirdim? (Cevreyi,
sartlari, yasini, olgunlugunu, kararlar vs...)



5. Yasanan olayda o giinkii sartlarda oldugu gibi diistin-
mem miimkiin miiydii? Eksik neydi?

6. Farkindaligim var ama degistirebilecek giiciim yoksa
yine de sorumlu olur muydum?

7. Bu olay1 hep bildigim ve yorumladigim gibi bakmaya de-
vam edersem ne olur?

8. Farkli bakis agis1 ne olabilir?

9. Su an ne olsa o olaydaki karakterleri affederdim?

10. Affetmemek bana ne kazandiriyor?



Serhat Yabanci

Sorular tek tek cevapladiysak, derin bir analiz yaparak ola-
y1 tekrar sorgulamis oluruz. En azindan fark etmedigimiz
bakis acilarini ve hatali bakis a¢ilarimizi da gérmiis oluruz.

Onu kendin icin affet.

Affetmek, yasanilan olayin etkisinden kurtulmak i¢in,
kisinin dncelikle kendisi i¢in attig1 bir adimdir. Affedeme-
yen kisi, yasanilanlar1 degistiremez. En fazla bundan sonra-
sl i¢in ne yapacagini belirleyebilir. Olayin etkilerini, hayat
boyu bizi etkilememesini, cebimizde tasimamamizi saglar.
Affetmemenin bizi nasil etkiledigini gérmek istiyorsak,
olay1 aklimiza getirip o an neler hissettigimizi gorebiliriz.
Eger yogun duygular yastyorsak, bu durum hala affedeme-
digimizi gosterir. Ayrica affedemedigimiz icin o duygularn
depoladigimizy, en kiigiik bir kivileim (Onu gormek, TV'de
benzer haberler, bagkasimin basina geldiginde, konuyla il-
gili bir haber vs...) ile nasil alevlendigini gorebiliriz. Oysa
affetmemek hem ruh saglimiza bir yiik hem de iliskinin
devamu icin koca bir engeldir. Iliskinin ya iyilestirilmesi ya
da bitirilmesi karar1 da affetme siirecinin tamamlanmas
ile daha saglikli verilebilir.

Neden Affedemeyiz?

% Affetmek istemeyen kisinin en biiyiik kaygilarindan
biri de aym seyi tekrar yasamaktir. Bu nedenle ¢cogu
zaman ayni seyi tekrar yasamamak icin affetmek is-
temez. Olayi sicak ve glindemde tutar, “unuttum san-
ma’ mesajl verir.

% Affetmek istemeyen kisi, “Bu kadar basit olmamali”
diye diisiinerek affetmek istemez. Bunun hemen affe-
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Unutmak mi? Affetmek mi?

dilmesi ve giindemden kalkmas: halinde yapanin ya-
nina kar kalacagim diisiiniir. Bedel 6detmek ister. Bu
olayn kendisi igin ne kadar agir oldugunu affetmeyip
olayin etkisini siirdiirerek géstermek ister.

Affetmeyen kisi, affetmesi halinde, kendisine zarar
verenin ve ¢evredeki insanlarin onun zayif, gurursuz
ve aciz oldugunu diisiinecegini zannettigi icin affet-
mek istemez.

Affetmek istemeyen kisi, affederse higbir sey olmamis
gibi iliskinin yiiriimesi gerektigini diisiiniir. “Affeder-
sem barigsmam lazim,” diye diisiiniir.

Affetmek istemeyen kisi, bedel 6detmek ister. Diyeti-
ni ister. Karsidaki kisinin ¢abasi, dayanmasi ve bedel
sdemesi ile hem kendisine verdigi degeri lger hem
de ddestigini diisiiniir.

Affedemeyen kisi, yapilan davranis: kisiligine ve ken-
disini degersizlestirmeye yonelik bir saldir1 olarak al-
gilar. Affetmeyerek degerini korumaya ve toparlama-
ya galigir.

Peki affetmek nedir?

Affetmek, dncelikle kendimiz igin, ruh saglimiz igin ge-

cerli olan bir davranistir. Affetsek de affetmesek de gegmis-
te yasanilani degistiremeyiz. Sadece korunma ve kirilma-
nin yansimalarini yasariz. Yukaridaki affetmek istemeyen
kisinin diisiindiikleri aslinda yanli olanlardir. Insanlar af-
fetmeyi taviz vermek olarak algiladiklar1 i¢in affedemezler.
Ayrica, affedilmesi gereken kisinin de caba gostermemesi
ve hatasini kabul etmemesi de affetme siirecini engeller.
Oncelikle biz affedecegiz. Bunun yaninda karsidaki kisi
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bize deger veriyor, bizimle iliskisini siirdiirmek istiyorsa
onun da fazlasiyla 6zelestiri yaparak hatasini kabul ede-
rek cabalamas: gerekiyor. Fakat karsimizdaki insan bizimle
iligkisini slirdiirmek istemezse hatta hatasini kabul etmese
bile bizim yine affetmemiz gerekir. Onunla iliskimizi kese-
rek de affedebiliriz. Yani affetme, karsidakine bagli olma-
dan yapilan bir caligmadir. Mutlak olarak affetmemiz kar-
sidakinin ¢abasina bagli olmamalidir. Onun cabasi belki
iletisim/iliskinin devamina katki sunabilir.

Diger yandan affetmeyerek, hata yapan kisinin bedel
ddemesini saglar, 6desme mantigini ona aktarmis oluruz.
“Ben hata yaptim o da affetmeyerek bana bedelini detti,”
diisiincesiyle hata yapanda sugluluk, pismanlik ve mahcu-
biyet duygularinin éniine ge¢mis oluruz. Yani o affedilme-
yerek hatasinin bedelini 8dedigini diisiiniir.

Affetmek;

¢ Yasanilan olayin duygusal etkisinden ve diisiinsel pa-
tinajindan kendimizi kurtarmaktir.

+ Yasanilan olaydan dolay1 kendimizi kesinlikle sugla-
mamaktir.

+ Yaganilan olay giiniin sartlariyla beraber alip kendi-
mizi de bizi {izeni de affetmektir.

+ Affetmek, yasanilanla ilgili kin, 6fke, nefret, kizginlik,
kirginlik gibi duygular1 yasamimiz boyunca cebimiz-
de tagimamaktir. (Tagisak sanki neyi degistirecegiz?)

% Affetmek, yasanilan olayin etkisinden kurtulmak,
onun yaratti§1 duygulardan dolay: kurban roliinii iist-
lenmemektir. (Affetmeyen insanlarda dzgiiven kaybi
yasanir.)
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¢ Affetmek, yasanlan olay1 kendine mal etmemektir.
(Hak edecek ne yaptim, dememektir.)

& Affetmek, davranisin, yapanin kendisiyle alakal ol-
dugunu kabul etmektir.

& Affetmek, barismak degildir. Affederek de onunla ile-
tisimimizi bitirebiliriz.

& Affetmek, unutmak degildir. Zaten zihnimiz yagani-
lan hicbir seyi unutamaz.

& Affetmek, zayiflik degildir. Bir olay asla bizi yikamaz.

& Kandirilmamiz, aldatilmamiz, hakaret ugramamiz
vs... Insanoglu her seyle basa gikacak potansiyele sa-
hiptir. Olayin bizi kontroliine almasina izin vermeme-
liyiz.

& Affetmek, olaymn farkinda olmak ama bunun etkisin-
den cikmaktir. Hayat boyu bizi etkilemesine izin ver-
memektir.

& Affetmek, kisinin hata yaptiginda affedilmesini sag-
lar. Affet ki affedilesin.

& Affetmek zordur ama miimkiindiir ve gereklidir.

& Affetmek icin kendimizi zorlamamaliy1z. Cinkii af-
fetmek bir siirectir hemen karar verilemez.

& Affetmek, erdemdir. Egoya yenik diismemektir.
+ Kendi mutlulugun ve yiiklerden kurtulmak i¢in affet.

+ Affetmek dinen emredilmistir.

147



Serhat Yabanci

Affeden Allah’tir, insan ise Allah'a tabi olarak ve O’nun
ahlakin taklit ederek affeder. Ciinkii varlikta hak sahibi olan
miilkiin sahibi de olan Allah’tir. Insan gercekte hak sahibi
degildir. Bizim affedici olmamiz esas itibaryla bir Lituf degil,
haddimizi bilmek demektir.

E. Demirli

ARAF - 199. ayeti: “Sen af yolunu tut, iyiligi emret, cahil-
lerden yiiz cevir.”

Memnun Ediciyim Hata mi Yapiyorum?

Yonetmek bir giictiir. Eger kendinizi ydnettiriyorsaniz, na-
sil ydnetileceginize karisamazsiniz. Ciinkii yonetim bir giic
ise giicii bagkasina verip ayni zamanda kullanamazsiniz.
Beni bdyle yonet diyemezsiniz.

Kendinizi ifade etmek veya kargidakini asirt memnun
etmek odakli biriyseniz devamli olarak karsidakinin ne dii-
siindiigiini, yliziiniin ifadesinin ne oldugunu yakalamaya
caligirsmiz. Yani agzinin i¢ine bakarsiniz. Béyle bir durum-
da ise biitiin mutlulugunuzu ona endeksler, ayn1 zamanda
da ona ¢ok biiyiik bir sorumluluk yiiklersiniz. Onun hasta
olma hakki, suratinin asik olma hakki, mutsuz olma veya
bir seyi begenmeme hakki olmaz. Ciinkii o olumsuz olursa
onun iizerine hayat kuran da ayni geyi yasayacaktir. Bu ne-
denle o olumsuzu yasamasin (kendisi de yasamasin) diye
devamli bir memnun etme, agin fedakarlik, biitiin yiikii
sirtina almak gibi bir ¢cabaya girecektir.

Yanhs buldugunuz fikirleri, davranislan o iiziilmesin
diye dogru yapiyormus gibi kabullenmis goriineceksiniz.
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Oysa onun karsi ¢tkmaniz halinde tiziilecegi sadece sizin
hipotezinizdir.
Bir danisanimin analizi:

“Esim ashnda kendini ifade etseydi, ben iiziilmez tam tersine
yanhsimi goriir aynt zamanda onun da ne diisiindiigiinii bil-
mis olurdum. Fakat o sessiz kaldikca ben davramgslarimm onun
hosuna gittigini ya da dogru oldugunu diisinip devam ettim.
Ama bugiin gelmis, ‘Ben yillarca seni alttan aldim, taviz verdim,’
diyor. Ben bunu talep de etmedim, bundan mutlu da olmadim.
O benimle bir konuda tartisma cesaretini bulamamissa ya da
benim iiziilmemle basa ctkamamigsa benim sugum ne?”

Burada da goriildiigii gibi taviz veren, sessiz kalan bir
bagimlilik geligtirmis. Bagimlihik sistemini kuran es alttan
aldikca da biriktirmis, sonrasinda ise ofke ve nefret duygu-
lan yogunlagmaya baslamis.

Bu tip iliskilerde digaridan bakildiginda bir tarafin asir1
dominant, diger tarafin ise pasif ve tavizkar oldugu sani-
lir. Oysa pasiflik de dominanthik da iliskinin baslangicina
ve gidisatina gore sekillenir. Siz beraber yiirlimek yerine
arkada yiiriimeyi segerseniz, otomatik olarak esiniz 6nde
yiiriimek zorunda kalir. Asil olan beraber yiiriimekken,
fedakarlik semasi olanlar gereksiz ve asir1 bir cabaya gi-
rerler.

Bir insan ne kadar fedakr ise o kadar da beklenti i¢in-
dedir. Tabii beklentileri karsilanir m1 karsilanmaz mi o bi-
linmez. Fedakarliklar, tavizler, alttan almalar, beklentileri
arttirir. Bu beklentilerin karsilanmamasi ise hayal kiriklig
yaratir. Hayal kirikhig ise kirginlik ve kizginliga doniigtr.
Tipks iistat Necip Fazil'm, “Kizginhgim gecer de kirginhgim
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geger mi bilmiyorum,” dedigi gibi. Oysa kimse fedakarhigiin
sonrasinda biiyiik bedeller detecegini tahmin edemez.

Cogu zaman iligkinin bekas i¢in sabrederiz. Oysa sabir
ile taviz arasindaki ¢izgi o kadar incedir ki ayirt etmek yil-
lar alir. Bazen de hig fark edilmez. Sabretmek, iyilesmesi
icin ona destek vermek ve zaman tanimaktir. Taviz ise du-
ruma sessiz kalmaktir.

Ornek bir vaka:

‘5 yillik evliyim. Yillar boyunca esim beni aldatt. Her defa-
sinda bir daha yapmayacagim séyledi. Ben onu cok seviyordum,
kopamiyordum ama belli araliklarla aldatmaya devam etti.
Simdi anliyorum ki bosa sabretmisim.”

Bu iligkide sabir yoktur taviz vardir. Clinkii durum de-
gismeden devam etmistir. Kadinin ise bir tepkisi olmamis-
tir. Sabir olmas i¢in sabrimzin tagacag bir nokta olmas:
gerekir. Ama eger defalarca bir olaya maruz kalmaniza
ragmen sabriniz tagmiyorsa, bilin ki siz sabretmiyorsunuz
taviz veriyorsunuz. Tavizler elektrik, su ve vergi olarak ge-
lirken bir sonraki asamasini da kestirmek her zaman miim-
kiin olmaz.

O halde sabredin ama taviz vermeyin.

Her taviz tipki tilkeler arasindaki antlasmalarda oldugu
gibi gitgide artar. Sonunda da o kadar taviz vermenize rag-
men kiymetsizce terk edilirsiniz.

Yapilan arastirmalar; alttan alan, iligkide kendini yete-
rince ortaya koyamayan kisilerin hem daha fazla ruhsal
sorun yasadigini hem de daha fazla aldatmaya siiriiklendi-
gini ortaya koymustur.
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Aslinda biz kendimizi iliskide oldugumuz gibi ortaya
koymus olsak daha ¢ok sevilecegiz. Ama kayg: ve korku-
Jarimiz nedeniyle maske taktigimiz i¢in o maske hem bizi
hem de bir siire sonra partnerimizi mutsuz eder. Sikic1 bir

insan haline doniisiiveririz.

Ozet olarak formiiliimiiz su: Ne kadar fedakarlik o ka-
dar beklenti. Ne kadar beklenti, o kadar hayal kirikligi. Ne
kadar hayal kirikligs, o kadar fke. O halde fedakarhg,
karsiligimi verebilecek birine yapin ki o insant kaybetme-

yesiniz.

Benim Tek Gorevim Memnun Etmek

Bu kisiler memnun etmenin kendi giicliniin ve degerinin
bir dlciitii oldugunu diisiiniirler. Memnun ediciler herke-
sin derdini dinler, coziimler iiretirler. Cok iyi dost ve arka-
das olmalarina ragmen bir sorun vardir: Kendi sorunlari-
n1 cdzemezler. Iligkileri sagliksizdir ya da iligkileri yoktur.
Bu kadar yardimsever dogal terapist olmak neden onlan
mutlu eder? Ciinkii insanlara faydali oldukca iclerindeki
giigsiizliiklerini yenerler. Bu yonleri ile kendilerini hem ise
yarar hem de giiclii hissederler. Fakat secimlerinde veya
siirec yonetimlerinde kendi hayatlarinda sikintilar: vardir.
Onlar duygularinin bulagsmadig: her alanda bagarih olur-
lar. Ciinkii mantiklar ile ¢ok iyi ¢dziiciilerdir. Ama duygu-
lar1 ile bir o kadar objektif olamazlar.

Memnun edicilerin aile yapilarina bakildiginda benzer
tablolar anne-baba arasinda da yaganir. Evde ya anne hep
memnun edilmeye calisitlir ya da baba. Ayni zamanda ¢o-
cuklar memnun ettikce degerli olup sevildikleri i¢in bu tar-
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z1 ileriki donemlerde hayatlarina aldiklan kisiyi memnun
etme veya ihtiyac¢larini gidermekle devam ettirirler.

Memnun edici tipler karsisindaki kinnlmasin, iiziilmesin
diye sessiz kalirken, karsisindaki kisi bu sessizligini mem-
nuniyet olarak algilar. Yani “Rahatsiz olsayd: séylerdi ya da
itiraz ederdi,” diisiincesiyle davranislarina devam eder. As-
linda bu hepimizin yaptig1 bir seydir. Yani itiraz edilmedigi
siirece ve dogru bildigimizi zannettigimiz siirece bildigimi-
zi uygulanz. O halde bir seye karsi cikmamak veya sessiz
kalmak fedakarlik degil, tavizdir. Hem de karsidakinin is-
tedigi bir taviz degil. Yani kendi yarattigimiz kayg icin ken-
dimiz ila¢ oluyoruz.

[liski kimsenin mutlulugu icin kurulmaz.

Tek tarafh gabalar kadar tek tarafli mutluluklar da sag-
liksizdir. Ciinkii diger taraf cabalamiyordur ama mutludur.
Iliski bir teknedir. Bu teknenin iki kiiregi varsa herkes kendi
kiiregini giiciine gére 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 olmasin beklememeliyiz.

Bu yaptiklarmin kargisinda ise agir1 ve hakli bir beklenti
icinde de olacaktir. Bu beklenti ise karsilanmadiginda bir o
kadar da 6fkeye neden olacaktir. Béyle iligskilerde gordiigii-
miiz manzara, asir1 fedakar kisilerin zamanla 6fke sorunla-
rinin ¢ikmasi, bunun yaninda bu yiikii tasimayip yaptikla-
rinin onda birini bile yapamamaya baslamasidir.

Yani bu tip bir iliski yiiriitme tarzi sizi yoracaktir. Sonra-
sinda yapmaniz gereken kisisel sorumluluklar: bile “o0 hak
etmiyor” diisiincesi ile yapmayacak duruma geleceksiniz.
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Peki, neler yapmahy1z?

Yasamilan olaylan oncelikle kabul etmeliyiz. Kabul et-
mek, ¢oziilecek bir sorunun varhigini kabul etmektir. Kabul
etmememiz halinde yok saydigimiz bir seyi de ¢bzemeyiz.
Ayrica bir seyi kabul etmek, onu dogrulamak degildir. Me-
sela kiskanc oldugumuzu kabul etmek, kiskanghig1 dogru
buldugumuz anlamina gelmeyebilir. Onaylamak ise dogru
olmasi ile ilintilidir.

Tiim dogrular gergektir. Tiim gercekler dogru olmayabilir.

Yaganilani dogru bulmasak bile eger onu kabul edersek,
¢oziim kolaylasir. “Keske”ler, hayatimizda sadece hayal ki-
nkliklarinin ve hatalarm dogurdugu sugluluk duygusun-
dan ileri gelir. Yaganan gerceklikler bizim bakis agimizi de-
gistiremez. O halde ilk yapmamiz gereken “Ben boyle bir X
olay1 yasadim!” diyebilmek ve bunu inkar etmemektir.

Sosyolojide bir kural vardir: “Olayl zamani icerisinde
yorumlamak.” Gegmis yasantilarimizi yorumlarken, o do-
nemden ve o giinkii sartlardan bagimsiz yorumluyoruz. Bu
nedenle kendimizi hep bir elestiri, bir haksizlik, pismanlik,
kandirilmslik duygulan iginde buluyoruz. O giin yasani-
lan olay1 bir biitiin olarak yagandigi zamanin sartlan igeri-
sinde ele alalim.

Cevresel etmenler, ruh halimiz, olgunluk diizeyimiz, ya-
simuz, caresizligimiz, duygularimiz gibi tiim etkenleri ele al-
madan gecmis olaylarimizi dogru yorumlayamayiz. Kendi-
mize haksizlik etmis oluruz. O zaman iginde bizim tepkimiz,
durusumuz, bize verilen rol gibi tiim etkenler bir biittind{ir.

Eger “Bugiin olsa sdyle yapardim, keske sunu deseydim/
yapsaydim ya da yapmasaydim,” gibi diisiincelerimiz varsa
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bunu, “O giin dyle gerekiyordu, sartlar ona imkan vermis-
ti,” diyerek, gercek¢i yorumlarla degistirebiliriz. Olaylar o
gliniin sartlarina gore, kendimizi de bugiinkii gibi degil, o
glinkii halimizi, olgunlugumuzu géz 6niinde bulundurarak
degerlendirmeliyiz. Kendimizi yorumlarken, “O sartlarda
biling diizeyim, kapasitem, tecriibem, kars1 koyma giiciim
ve desteklerim o kadards,” diyebilmeliyiz. O kadar az giice
sahip olan bir kisinin bagka bir tepki vermesi miimkiin
degildir. Bu bakis agis1 kendimizi suclu hissetmemizi ve
gli¢siiz hissetmemizi engeller. Ayn1 zamanda daha objektif
yorumlamamiz: saglar.

Olaylan giiniin i¢inde yorumlarken, o zamanki ¢c6ziim-
leri de o déneme gore gérmek lazim. Mesela 12 Eyliil dar-
besinde askeri anayasa o dénem halk oylamas: ile yiiksek
sayida oylarla onaylanmusken, bugiin ise ayni cogunluk
yasay1 elestirmektedir. Tarihsel olaylarda oldugu gibi, bi-
reysel yasantimizda da olaylar1 zaman dilimini esas alarak
yorumlamaliyiz.

Degistiremedigimiz, bizim disimizda gelisen olaylarda,
caresizligimiz gibi durumlar s6z konusu ise sorumlulugu-
muz da yoktur. “Nedenleri ben segmedim ve kurallari ben
koymadiysam, sorumlusu da degilim,” diyebiliriz. Ay za-
manda yetki ve giiciin olmadig1 yerde sorumluluk olmaz.
Yani sorumlulugu ve giicii olmayanin sucu da yoktur. Siz
ge¢mis bir yasantinizda olumsuz bir duruma maruz kaldy-
saniz ve bununla savasacak-kars: koyacak giiciiniiz yoksa
bu sizin bir hataniz degildir.

Kendimizi suclamamz, bize sadece kétii duygular hissettirir.

Yani “Aptal miyim? Niye boyle davrandim?” demek ye-
rine, “O giin giiclim ve sartlar geregi dyle yaptim. Diizelir
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diye 6yle davrandim,” diyebiliriz. Kendimizi suclasak da
suclamasak da bir seyi degistiremeyiz. Bunun yerine neden
sonug iligkilerine odaklanmaliyiz. O an caresiz olabiliriz,
kendimizi kotii hissedebiliriz, olgunluk diizeyimiz yetersiz
olabilir. Kendimizi suclamak yerine bizi o davranislara veya
secimlere siiriikleyen nedenleri gdzden gecirmeliyiz. Mese-
la, “Bana uymadigini bildigim halde neden onunla evlen-
dim?”, “Neden hep benzer tiplerle iliski yasiyorum?” gibi.
Kendimizi suclamak yerine “Benim segimlerim ile ilgili bir
sikintim var. Nedenlerini bulup ¢ézmeliyim,” demeliyiz.
Nedenler degismedikge sonuclar degismez.

Nedenleri hem kendi gelisimimiz hem de gevresel et-
kenlerle beraber ele almaliyiz. Olayn yarattigi aci ve keder
bizim yorumumuzla sekillenir. Yani bizim o olay1 yorumla-
mamiz, ac1 ve keder oranini dogrudan belirler. Bu nedenle
ABC Modeli ile degerlendirme yapmaliyiz.

Bugiiniimiizii gekillendirirken ¢ikmaza diistiigiimiizde,
bunu gec¢mise ve ¢ocuklugumuza baglamak bir savunma
mekanizmasidir. Her yasantida gegmisi suglamak, aileyi
neden géstermek ya da bunu kader olarak gormek isimize
yaramaz. Sadece gegici rahatlama saglar.

Bilincaltimiz1 kegfetmek bu anlamda biiyiik bir ¢6ziim
saglar. Clinkii bize hata yaptiran diisiinceler, bilingaltimiz
tarafindan yonlendirilir. Annemize veya babamiza ben-
zeyen birini neden segiyoruz, giigsiiz veya kusurlu tipler
neden karsima cikiyor gibi nedenini bilmedigimiz ya da
kader zannettigimiz her seyin cevabi kendimizi tamimak-
tan, kendimizi tanimamz ise bilingaltimizi ¢6zmemizden

geger.
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Bilincaltin1 ¢6zemeyenler, yillarca mutsuzluklarinin ve
hatalarinin adini kader koyar sonra da Kader Diyelim Gitsin
sarkisini sdyler durur.

Her olumsuzluga bir neden gostermek yerine, “Bunlar
dogru da olsa yanls da olsa benim segimlerim. Bunlar be-
nim gercegim. Eger nedeni X ise o nedeni ¢oziip ¢dzme-
mek de benim se¢imim. O halde ‘esas olan “ben” ve benim
kararlarimdir,” demeliyiz.

156



Dérdiinci Bélim

AYRILMA
SEKILLERI VE
AYRILIK SONRASI
TOPARLANMA






iliskileri baslatmak ve bitirmek konusunda tiim ezberler
degisti. Ritiieller, artik eski Tiirk filmlerinde kald1. Baglar-
ken vitrine yansitilan ylizler, siirdiirme ve bitirme agama-
sinda gercek yiizlerini gdstermektedirler. Tipki pazarda,
en iyi domatesin en dnde, kétiilerin ise arkada olmas gibi
insanlar da disa yansiyan yiizlerinde en iyi yonlerini gdste-
rir, zaman gectikgce ise fabrika ayarlarina doniip kendilerini
oynamaya baslarlar. Peki, adam gibi baslayan bir iligki ne-
den sok edici sekilde biter ve adam gibi bitirilemez?

1. Bitirilen iliskiyi maglubiyet olarak algilamak: Bu nedenle
tipk1 bir magin son saniyesine kadar direnmek ve taarruz
etmek misali 1srarc1 oluyoruz. Aslinda iligkinin bitmesinin
dogrulugunu ve gerekliligini kabul etsek bile “Bitecekse de
ben bitirmeliyim,” egosuyla énce direnir sonra ise acilar
icinde bitmemesi icin her tiirlii tavizi vermek isteriz. Kotii
giden bir iligkiyi tamir etmek, o sekilde devam etmek veya
bitirmek secenekleri 6niimiizdedir. Genelde segimler bi-
rinci veya iigiinciidiir. Ya iyilestirme cabalarina bagvurur
ya da bitirmeyi segeriz.

Ayrilmay1 maglubiyet olarak algilamamiz nedeniyle

egomuz zedelenir.

159



Serhat Yabanci

Kendimizi yenilmis, gol yemis bir takim gibi hissederiz.
Oysa ayrilmak bir maglubiyet degil, bir mutsuzlugun so-
nucudur. Eger bitirisleri mantikli bir karar olarak degil de
bir maglubiyet veya karsidaki tarafindan reddedilme ola-
rak algilarsak ayrilik girisimine kars1 koyariz. Israr, tehdit,
ajitasyon, siddet gibi davranislara bagvurulabilir.

2. Hazir olmamak: Bir iligkinin bitisi i¢in hicbir zaman
duygusal-zihinsel olarak iki taraf da aym derecede hazir
olmaz. O nedenle iligki bitislerinde hazir oldugumuz za-

‘manda ayrilmak istemek veya ayrilmak i¢in uygun zamam
beklemek dogru degildir. Mesela bitecegi kararini size soy-
leyen biriyle o iliskiyi nasil yiiriitebilirsiniz? Ya da nasil bir
yandan iligki yiiriitiirken, bir yandan da kendinizi ayriliga
hazirlarsiniz? Ayriliga hazir olmak icin ya 6nceden net ifa-
de edilmeden iliskide sorun yaratmak, ilgisiz davranmalk,
kotii muamele yapmak lazim ya da ayrilik karariile hazirhik
stirecini baglatmak lazimdir. Taraflardan biri ayrilik karar:
almisken, diger tarafin “Bekle, ben hazir oldugumda beni
terk et-benden ayril,” demesi gibidir. Eger karsidaki size bu
zaman verirse siz zaten hazirlanmak yerine bu zamamn ilis-
kiyi iyilestirmek veya bitirmemek i¢in kullanirsiniz.

3. Kandirilma: Biz hazir olmadigimizi diisiindiiglimiiz
icin partnerimizin bencilce ve acimasizca davrandigini
diisiiniir; 6fke nobetleri ve depresif ruh halleri arasinda
geziniriz. Clinkii bize gore; biz bu iliskide bir seyler icin
cabalarken, o bizi kandirmis, ayrilik karar almis ve kendi-
ni hazirlamistir. Kendimizi kandirilmis ve degersiz hisse-
deriz. Kandinlmishk duygusu ile hem iiziiliir hem de ona
ofkemizi kusmak isteriz. Bu iki duygu (nefret ile ona zarar
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verme ve tekrar sevgili olma istegi) daha fazla hata yaptirir
ve ayrilik agamasinda da kendimizi daha suglu hissetme-
mize ve onun da ayrilirken vicdani sorumlulugunun azal-
masina neden olur. Oysa bdyle bir durumda maglubiyetin
ofkesi yerine iligkinin bitmesinin iiziintiisiiniin yaganmasi
en gercekci duygudur. Her zamanki gibi esas olan nedenle-
re odaklanmaktir.

4. Kendini terk edilmis hisseden kisi: Kendi stadinda eze-
li rakibine farkla yenilmis takimin taraftar gibidir. Hem
{iziintiilii hem 6fkelidir. Hem takimini sevimektedir hem de
basarisizlig1 dolayisiyla ondan nefret etmektedir.

5. Biten iliski degil egolardir: Biten iliskinin kiside yarattig1
bu agir etkilerden biri de iligkiyi hayatindaki giiciin, baga-
rinin gostergesi olarak gérmesidir. Kisilerdeki yiiksek ego/
hurs iliskide de var ise karsidakinin bu iligkiyi bitirmesi, bir
yandan biiyiik bir yikim, bir yandan ise agir 6fke yasatir.
Partnerinin iligkiyi bitirmesini hazmedemez. “O kim olur
da bitirir, ancak ben istersem biter, ben terk edilmem, ede-
rim!” gibi s6ylemler zihinde ugusur.

6. Eski kayiplar1 hatirlatmak: Her ayrilik, benzer deneyim-
leri de aktivite eder. Her ayrilik eski deneyimlerden kalan
depo duygu ve diisiinceleri de size yasatir. Bu nedenle “ka-
derci” bir yaklagim sergilendiginde de kisinin acis1 ve ka-
bullenmesi bir o kadar zor olur. “Yine aynisi oldu, ben hep
ayni seyleri yasiyorum...”

7. Iliskinin icsellestirilmesi: {liskimizi benligimiz, karakter
veya durusumuzun bir gdstergesi gibi goriirsek bitmesi ha-
linde de yok olmak, hi¢ olmak olarak diisiiniiriiz. Baz siir-
ler ve sarkilarda gegen “sensiz hi¢im, beni birakirsan yok
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olurum” ifadeleri bagimlilik yapis1 gosterdigi kadar asiri
icsellestirmenin de gostergesidir.

Peki, insanlar neden ayrilir?

1. Iliski, beklentilerini karsilamiyordur.

2. Zamanla kisinin gercek niteliklerini fark etmistir ve
bu 6zellikleri ile yiiriitemeyecegini diislinmiistiir.

3. iliskinin akdini bozan davranislar. (Siddet, aldatma,
kiskanglik, giivensiz davranislar, alkol, degistirmeye ¢alig-
ma, vs. gibi...)

4. Iliskinin rutine binmesi ile heyecan veya duygularin
bitmesi, 6zgiirliik istegi, cinsel sorunlar, ilgisizlik.

5. Iliskinin geleceginin belirsizligi ve giivensizligi.

6. Amacina ulagsma. (Cocuk yapma, para kazanma vs.)

Bu nedenleri dzele indirip artirmak miimkiin ama ko-
numuz ayrilma siireci oldugu icin bu siireci incelemeye
devam edelim.

Size gore kars: tarafin gerekgesi ne olursa olsun ayrilmak
istemiyorsaniz bunlari yeterli gormezsiniz. Her zaman da
bir ¢6ziimiin oldugunu diisiiniirsiiniiz. Buna bagh olarak
da ¢6ziim yéntemleri 6nerirsiniz, degiseceginize dair soz-
ler verirsiniz. Fakat ayrilmak isteyen kisi, daha 6nce sans
vermis ise veya ayrilmak konusunda kararl ise 6nerileriniz
geri tepecektir.

Partneriniz, emin olup, ayrilmaya karar vermigse, ¢a-
balar ise yaramayacak ve sizin ¢abamz zamanla karsilik
bulmayacaktir. Her emek, bir beklenti olusturacak, her
beklenti karsilanamadig: takdirde bir hayal kirnklig: yara-
tacaktir. Hayal kiriklig1 ise 6fkeye doniisecektir.
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Ayrihgh tiim reddedisler, kabullenmeme siirecinde oldugunu-
zun gdstergesidir.

Zaten ayrilmak isteyen icin de ayrilmak istemeyen icin
de en zoru, kabullenme asamasidir. Ayrilmak istemeyen ka-
bullenemez. Ayrilmak isteyene, “Bana yardim et, kabullen-
mem icin,” der. Bunu ise “neden” ve “ni¢in’ler ile devaml is-
ter. Size sorulan her soru kabullenmeyi saglayan bir yardim
cighigidir. Ayrilma kararinizdan sonra partnerinizden gelen
sorular cevapsiz birakmayin. Somut, net ve tutarh cevaplar
vererek kabullenmesini saglaym. Ama net agiklamalardan
sonra iletisimi agamali olarak azaltin, bitirin.

Tliskiyi yasarken ayrilik olmaz.

Fisher, “ayrilmak isteyene eken, ayrilmak istemeyene
ise ekilen” demistir. Ayrilmak isteyen her zaman daha az
ac1 ceker. Neden?

Ciinkii egosu ve benligi zedelenmemistir. Hesaplar ve
zamanlamay1 kendisi yapmistir. Ayrilan her zaman gii¢
simgesi olarak bilinmistir. Kendisini gii¢ olarak goriir.

Aynlirken, karsidakinin iyiligini dileyen ayrilmak isteyen ve
az sevendir.

Bu durum bize gosteriyor ki bir iliskinin bitisinde bizim
konumumuzun %50’lik bir etkisi vardir. Eger ekilen isek ac1-
muz iki kat fazla yasariz. Eger bitiren isek daha az yasariz.

Sagliksiz Ayrilma Sekilleri

I. Suclu hissettirerek ayrilanlar.
2. Nedensiz gidenler.

3. Kendini terk ettirenler.
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4. Aldatarak gidenler.
5. Isi bittiginde (elde ettiginde) gidenler.
6. ilk zorlukta, soruna siginip gitmek igin bahane arayanlar.

7. Suc ve sorumlulugu baskalarina atanlar. (Cevresine veya

ailesine...)

8. Ayrilip sizin hatalariniza siginmak. (Size hata yaptirip ya
da tahammiil simirmiz1 zorlayip ortaya ¢ikan davranislari-
nizi neden gosterip ayrilanlar...)

9. Intikam ve mesaj amach gidenler.

Sagliksiz olarak ayrilma sekilleri hem sevgiyi hem ilis-
kiyi hem de ayrilmak isteyenin kisiligini sorgulatir. Ciinkii
karsidakine verdiginiz deger ile ayrilma kararimiz birbirini
etkiler.

Bunun yaninda baz1 partnerler ise ayrilmanin konusu-
lacak kadar mantikli bir nedeni olmadigim diisiiniip, ba-
haneler iizerine ayrilik karar: alabilirler.

Bazen de ayrilma sekli, kisinin kendisiyle alakal bir du-
rumu sergiler. Ozgiiven eksikliginden ayrilmay: konusa-
mayacagini, 1srara direnemeyecegini, karsidakini ikna ede-
meyecegini, su¢lamalara maruz kalacagim diigiinen kisi,
nedensizce veya birden iligkilerden gekilerek ayrlabilir.

Bazi kisiler ise size olan 6fke ve kirginlik/kizginligini, en
cok canimiz1 acitacak sekilde sizden ayrilarak digsa vurur.

Aslinda nedenleri artirmak miimkiin gibi gériinse de
genel olarak bakugimizda eslerin, basladiklar1 gibi ortak
karar almadan veya ayrilig1 konusmadan ayrilmalar, sag-
liksiz ayrilma bigimi olarak diisiiniilebilir. Agirlikli olarak
bu tip ayrilma sekilleri; kendine giivenmeyen, iiziintiiye
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kars: hassas hem bitirmek isteyen hem de bu sorumlulugu
tagiyamayanlara aittir.

Bilinmesi gereken: Tiim ayniliklar acidir. Acisiz ayrilik yoktur.

Eger karsidakini sizden sonra da diislinmek hem yasa-
nanlara saygi duymak hem de insani olarak gorevinizi yap-
mak istiyorsaniz partnerinizle her seyi acik agik konusarak
baglayin. Sonugta basta sdyleyemediginiz nedenleri ve agik-
lamalar, 1srar karsisinda agiklamak zorunda kalacaksiniz.

Aciklamalar ne kadar net ve somut olursa, karsidaki kisi
de ikna olup yeni siirece kendini hazirlamaya ¢alisir. Ayri-
lik ve nedenlerini konusmak acimasizlik veya vicdansizlik
degil, ona ve yagadiklariniza verdiginiz deger gostergesidir.

[liskide énemli olan, bitecekse de basladiji sekilde adam gibi
bitirmektir.

Aynlmayi isteyen kisi, karsisindakini suglayarak ayrilirsa
hem daha ¢ok zarar verir hem de zamanla kendi i¢ sorgula-
masi ve haksizliklan ile bag basa kaldiginda kisirdongiiler
yasar. Ciinkii her insan, terk ettigi gibi terk edilir. Bir kiginin
iliski yasama sekli, bitirme seklinin gostergelerini tagir. Bu
nedenle karakteriniz bir dnceki iliskiden nasil ayrldiysa,
benzer bir sekilde de bagkas: sizden 6yle ayrilacaktir.

iliskiyi Bitiren Neler Yapmali?

1. Tliskiyi bitirme isteginizi yiiz yiize ve bagka kisilerin
olmadig bir ortamda ifade edin. Mesajla, e-postayla, ara-
ciyla iligki bitirilmez.

2. Kabullenme siirecinde miimkiin oldugunca sorulari-

na net cevap verin. Her soru kabullenmeye ¢alistig siire¢-
teki tikanmalarla alakahdir.
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3. Kabullenme siirecinde onu suglamayin. Kabullenme-
si icin giice ve 6zgiivene ihtiyaci vardir.

4. Kabullenme siirecinde bagka iligkiye adim atmayin.

Hem kendinize hem eski iliskinize sayginizdan hem de
partnerinize yardim etmek acisindan buna gerek yoktur.

5. Iliskinin acisiz bitmesini hayal etmeyin. Her bitis ac1
icerir. Onemli olan acisiz olmas: degil, kisiligi ve dzgiiveni
yikmamasidir.

6. Ondan ayrilma sekliniz ona verdiginiz deger olarak
algilanabilir. Bu nedenle miimkiin oldugunca, “Benim ba-
sima gelmis olsayd: kargidakinin nasil davranmasini ister-
dim?” sorusunu kendinize sorarak hareket edin.

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

8. Ayrilmak istiyorsaniz, 6nce sorunlari onunla agik agik
konusun. Eger sans verecekseniz rahatsiz oldugunuz nok-
talan ¢cdzmek icin ortak ¢oziimler gelistirin. Sadece bekle-
yen olmayn. Teknenin bir kiiregini siz ¢ekin.

9. Ayrilma konusmasim yaparken, sadece olumsuzluk-
lardan bahsetmeyin. iliskinin olumlu y®énlerini, onu za-
maninda ¢ok sevdiginizi, onun olumlu y6nlerini de dile
getirin. Aksi takdirde kendini bir kisiyi hi¢ mutlu edeme-
yen basarisiz biri olarak gorecek ve acisi artacaktir. Bunun
yaninda kendini kanitlamak i¢in yakin zamanda bir iligki
yasamak isteyecektir.

10. Ayrilma siirecinde aynilma nedenlerini duruma gore
degistirmeyin. Ayrilma nedeniniz, bir bahane degil, bir re-
alite icermelidir. Tutarsizliklar olmasi halinde iligkinin bi-
tisi gereginden fazla zarar verecektir.
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11. {liskiyi bitirdikten sonra takip eden 2-3 giin igerisinde
Facebook’ta veya diger sosyal sitelerde iligki durumunuzu
degistirin. Ortak resimlerinizi kaldirin.

Terk Edilen Ne Yapmali?

1. [ligkiyi, maglubiyet veya kayip olarak algiladiginiz sii-
rece unutamazsiniz. iliski karsilikli bir uyum ve siiregtir.
Eger kars: taraf kesin olarak bitirmisse, size siireci planla-
mak ve kabullenmek diiser.

2. En zor siire¢ kabullenme siirecidir. Bu siirecte miim-
kiin oldugunca sonucun iligkisel bir uyumsuzluk oldugunu

unutmayin. (Ikimiz de iyi insanlariz ama anlasamiyoruz.)

3. Kabullenmek icin devamh sorular iiretmeyin. Yeni
seyler bilmek, her seyi 0grenmek acinizi azaltmaz. Her

soru yeni sorular yaratir.

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

5. [liskinizi bitisiyle algilamayin. Giizel giinleri ve ken-
dinizi degerli hissettiginiz zamanlarin da oldugunu hatir-
layin.

6. Partneriniz sizin ¢dziimlerinizi reddediyorsa ve ke-
sin kararl oldugunu sdyliiyorsa bir siire bekleyin. Tekrar
denemeniz halinde bunun bir uyarma veya mesaj degil de
gercek bir ayrilik karari oldugunu anladiginizda kendinizi
taziye siirecine hazirlayin.

7. lliskide iki tarafin da mutlu olmas: gerektigini unut-
mayin. Sizin aginizdan sorun olmamasi bir iliskinin devam
etmesi icin yeterli degildir.
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8. Her ayrilikta bir taraf 6nce adim atmigtir. Onun 6nce
ayrilmak istemesi, onun arti yonlerinin degil, onun daha
mutsuz/umutsuz oldugunun gostergesidir.

9. Ayrilmak isteyen giiglii, ayrilmak istemeyen ise giig-
stiz gibi bir durum dogru degildir. Bitirmek veya siirdiir-
mek bir secenektir.

10. Ayrilan kisinin o olmasi, onun hakli oldugu anlami-
na gelmez. Bu geleneksel bir yontemdir. Once kim sikayet
ederse o haklidir gibi diistinmemek lazim.

1. Onun ayrilmast, bu iliski i¢in yapabilecegi bir seyinin
kalmadig1 ve giiciiniin yetmedigi anlamina gelir. Kendini
yetersiz hissettigi unutulmamalidir.

12. Her ayrilan kendini diisiinerek ayrilmaz. Bir iligkide
mutsuzluk var ise cesaret edip bitirenin takdir edilmesi ge-
rekir.

13. iliskideki mutsuzluklara, degersizliklere, haksizlikla-
ra siz de onay veriyorsaniz o halde bu karan desteklemek
zorundasiniz.

14. Iliskide sadece kendinizi emek veren olarak gérmeyin.

Ne kadar emek vermisseniz, o kadar da motive olmug-
sunuz ve tatmin olmussunuzdur. Hi¢ kimse hi¢ alamadig
halde devamli veremez.

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

16. 1liski iki kisiliktir. Onunla ayrilmaniz, onunla yapa-
madiginiz anlamim ¢ikarnir. Herkesle yapamayacaginiz an-
lamini gikarmaz.

17. Taraflar, ayakkabi gibidir. Size olmaz ama bir bagka-
sinin tam ayagina goredir. Siz de bagkasinin tam dl¢lisi-
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siiniizdiir. Olmayan (biiyiik veya kii¢iik) numara eninde
sonunda sizin caniniz1 acitacaktir.

Son olarak: Onemli olan kimin bitirdigi degil nigin bit-
tigidir...

Nokta koyduysan bir kere, cevirmeyeceksin onu virgiile,
ne soru kalmali ne de tek bir soru isareti geriye.

Mevlana

Biten iligskinin Ardindan Nasil
Daha lyi Toparlanirm?

iligkiler bitmeden &nce goriigmeler azalir, iligki baglarin-
da zayiflama baslar. Bu baglar sosyal, duygusal, fiziksel ve
zihinsel baglardir. Baglar ile ilgili olarak dnce fiziksel bag
azalir, sonra ortamdan uzaklasma ile sosyal bag zayiflar
nihayetinde duygusal ve zihinsel baglar zayiflar. Fiziksel
bag dokunma agirlikhidir. Zaten ilk kopus gostergeleri bun-
larin azalmasi ile simgelenir. Sonrasinda ortak paylasim
alanlarinda azalma olur. Hem mekin hem de paylasimda
daralma goriiliir. Duygular iiciincii agamay olugtururken,
en son kalpten degil zihinden ¢ikar. Duygularinizin halen
devam etmesi aslinda halen aklimizda bitiremediginiz veya
cevaplayamadiginiz (yanhs cevap dahil) sorularla alakalidir.

Ayrilik veya bosanmalar sonrasi goriilen temel duygu ve
diisiincelerin baginda “inkar” gelir.

inkar: “Olamaz bdyle bir sey, bu gergek degil, bana bunu
yapamaz, kisa siire sonra geri donecek,” gibi diislincelerdir.
Inkar devresi, en hassas ve en zor devredir. Bu adim asildik-
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tan sonras1 daha kolaydir. Biz danismanlar i¢in ilk asama,
zor agamadir.

Kabullenmek, inkdr: agmak ile baglar.

Bunun yaninda sadece reddetmek degil, hicbir sey ol-
mamus gibi davranmak, ¢ok iyi hissetmek de inkérin yansi-
masidir. Bu duygularin olmasi kisinin kendini tanimama-
sinin sonucudur. Duygusunu tanimayan atlatti§ini sanir.
Her kayiptan sonra aci yaganmiyorsa, bu bir inkardir. Ba-
basini kaybedenin giilmesi veya bir sey olmamis gibi dav-
ranmasi gibi.

Bazen kisi inkdr1 bosluk korkusundan dolay: yapar.
Ciinkii kabul ederse kaybi hissedecektir. Yani: “Onunla ay-
rildigimi kabul edersem o zaman hissiz kalacagim.” Kisa-
cas1 bosluk yasamamak veya duygusuz (ac1 veya mutluluk
fark etmez) kalmamak icin ya acry1 uzatir ya da hicbir sey
olmamis gibi davranir. Bunun yaninda inkarin altinda, bu
aciy1 veya uziintiiyii kaldiramamak, kendine giivenmedigi
icin de adim atamamak vardir.

Ozetlersek inkarin panzehri KABULLENMEK, birinci

agsamanin bagarisidir.

Inkar agamasindan sonra kaygilar, yalmzlik, garesizlik,
sucluluk ve ofke siiregleri vardir. Kaygilar daha ¢ok “Ne
olacak simdi?” ile ilgili belirsizlik kaygilaridir. Bu dénemde
yalnizlik da kaygiy1 artirir.

Olmiis bir iliskide mutlaka otopsi yapmalisiniz.
Fisher
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Aklimdan Sildim Kalbimden Silemiyorum

Iligki bittikten sonra duygularinizi tanimahsiniz. Duygula-
riniz her zaman 6zlem, sevgi, ask olmayabilir. Duygu sade-
ce pozitif olmak zorunda degildir; nefret, 6fke, intikam gibi
duygular da devam ediyorsa ve yogun ise halen eski egini-
ze/sevgilinize duygulariniz devam etmektedir. Bir insanin,
ayrildig: birine “Ona kars1 bir sey hissetmiyorum,” demesi
gercekei degildir. Sadece olumlu duygular hissetmiyordur.
Ama olumsuz duygularin varlig1 halen bir seyler hissettigi-
nin gostergesidir.

Mantiken bitmesinin dogru oldugunu diisiindiik¢e za-
manla duygularimiz da bu yénde degisecektir.

Giivensizlik, dzgiirliik istegi, ciddi iliski istememek ya
da hemen birini bulmaya ¢aligmak ikinci asamada goriilen
temel yaklasimlardir.

Ozlemek Sevmek midir?

fliski siirecinde yasanan her seyin ayrilik veya bosanma
sonrasi bicak gibi kesilmesine alismak agirdir. Bazen san-
ki partneriniz varmig gibi ahiskanliklara devam edebilir-
siniz. Ciinkii hayatimizda biri ¢ikmug ve biiyiik bir bogluk
olusmustur. Elbette ne yapacaginizi bilememek normaldir.
Ama iligki siirecinde yaptiklarinizi devam ettirmek yerine
yeni seyler koymak ve onu ¢agristiracak unsurlardan uzak-
lasmak gereklidir.

Biten iliskinizi arada hatirlamak, sevgiliyi degil o anlari dz-
lemektir.

Sevgi de aliskanliktir. Birine sevgi yoneltmek ve almak
biiyiik bir yasamsal beslenmedir. Ozlemek de sadece onu
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ozlemek degil, onunla yasanilan anlar1 ve duygulan 6z-
lemektir. Fakat 6zlemek, ask veya sevgi degildir. Yani onu
hatirlamak 6zlemek olsaydi 17 Agustos depremini hatirla-
digimizda depremi 6zledigimiz anlamina gelirdi. iliskiyi
dzlemek ile kisiyi 6zlemek farklidir.

Kendimi Terk Ettirmem Lazim

Yeni trend “kendini terk ettir” ya da “ilgilenmeyi birak, ilis-
kiyi ¢cikmaza siiriikle ve bitsin” taktigidir. Bu sadece ayrl-
mak isteyenin vicdan azabini azaltir ama bitis daha kotii
ve uzundur.

iliskilerde bitis de ayn1 baslangi¢ gibi karsilikli konusa-
rak olmaldir.

Ciinkii her biten iligkide biri daha kararhdir, biri daha
az ister. Biri daha az duyguludur.

Hicbir iligki esit bitmez.

Hicbir iliski anlasarak bitmez. Anlasmak bazen hukuk-
sal bazen de mecburiyettendir.

Yenisi de Eskisine Benziyor

Hala herkesi ona benzetiyor iseniz halen goziiniiz onu ar1-
yor ise hayatiniza yeni giren kisiyi onunla kiyasliyor ve onu
ariyorsaniz, onu stk sik hatirliyor ve fantezi kuruyorsaniz
eski eg/eski sevgili sendromu devam ediyor demektir.

Onun diz ¢okiip 6ziir diledigini, hatasini kabul edip geri
déndiigiinii, basina kétii seyler geldigini, size muhtag ola-
cagin: diisiiniip hayal etmeye “bitis sonras: fantezi” diyo-
ruz. [liskiyi kay1p, yenilgi, maglubiyet veya basarisizlik ola-
rak gorenlerde bu fanteziler iist diizeydedir.
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Fakat unutmayin ki; bu fantezilerin gergeklesme olasili-
g1 cok ama ¢ok diisiiktiir. Bu fantezileriniz sizin inkarimzin

yansimasidir.

Bir iliskiyi saglikl: olarak bitirmek icin:

¢ Kendinize zaman tanimalisiniz.

¢ Bunun icin kalbinizi ve zihninizi nadasa birakmalisi-
niz. (ili;;kisizlik; 1-3 yil...)

+ Biten iligkinin analizini yapmalisiniz. (Dogru analiz
icin terapist destegi 6nerilir.)

¢ Su ana kadar okuduklarimizi devamli olarak uygula-
malisiniz.

% Hayatinizi doldurmak i¢in yeni aktiviteler koymalisi-
niz. (Iligki haric; o aktivite degildir.)

Neden Ayrilamiyorum?

Bir yandan goriisiirken bir yandan bitirmek ¢ok zordur. Bu
hem giinde ii¢ paket sigara icip bir yandan da sigaray: bi1-
rakmaya galismaya benzer. Goriiserek bitirmeye ¢alismak,
sadece siireci uzatir, sonucu degistirmez. Bitirmek i¢in zi-
hinsel-davranissal tutarlilik olmalidir.

Acisiz Ayrilik Ariyorum

Acisiz ayrilik olmaz. Her ayrilikta ac1 vardir, olmalhidir. Ca-
niniz actyacak ve siz bu aciya katlanmak, bununla dogru
yontemler ile basa ¢ikmak zorundasiniz. Aci hissetme-
den ayrilmak igin iligkinin yaganmamasi lazim. Yaganan
her iliski bittiginde, siiresi ve igerigi ne olursa olsun ac1
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verir. Sadece ac1 miktar1 ve etkisi kisiden kisiye farklilik
gosterir. Yeni donem iliskilerde aciya katlanmamak adina,
baska bir iligkiye atilmak popiiler olsa da en sagliksizidir.
Sizi sadece yara bandi olarak kullanir. Yaras: iyilestiginde
ise sudan bahaneler ile sizi yarali birakir, gider. Kimsenin
yara bandi olmayin. Kimseyi de yara bandi olarak kullan-
mayn. Her iki durumda da yaranin sadece iistii kapanir

ama iyilesmez.

Ayrildik Ama Cok lyi Arkadasiz

Eski sevgili ile cinsel, duygusal, sosyal vs. paylasimlara
ragmen ayrildiktan sonra arkadaslik olmaz. Her ne olursa
olsun duygusal iligskilerde objektiflik yaratilisitmiza aykiri-
dir. Ayrica “Koskoca iilkede veya sehirde arkadas edinecek
kimseyi bulamazdiniz da eski sevgilinizle mi arkadas olu-
yorsunuz?” demek zorunda kalinm. Bazi medyatik tipler,
eski esi ve onun esi ile beraber tatile veya bara gidip bunu
bir medeniyet gbstergesi olarak yansitsa da saglikli iligkiler
ve ahlaki yap1 agisindan dogru degildir. Toplumsal doku-
muzda bu yoktur.

Eski sevgilisi ile arkadas olmakta 1srar eden ya yarahdir ya
da yalmzdr.

Facebook, Instagram’dan Sileyim mi?

Eger ayrilik taziyeniz yeni ise evet, onu takip listenizden si-
leceksiniz. Onu silmek sizi inkir agsamasinda ve yalnizlik
asamasinda zorlar. Silmemeniz onun hal4 hayatinizda (sa-
nal-reel fark etmez) oldugunu gosterir. Kalbinizde olmaya-
nin listenizde olmasinin da bir anlam: yoktur. Eski askla
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gercekte arkadaslik yapmak ile sanalda arkadas olmak ara-
sidaki fark paylasimsaldir.

Sadece sosyal medyadan silmek de yetmez.

Onu takip etmemek ve taciz etmemek de tedaviniz igin zorun-
ludur.

Simdi yeni ayrildiniz veya bosandiniz. “Ex” agkimzi takip
ediyorsunuz. Onun her iletisi veya paylagimu sizi rahatsiz
eder. Mutlu bir sey paylagsa, “Bensiz ¢ok mutlu,” dersiniz.
Hiiziinlii bir sey paylassa, “Hala beni unutamads,” dersiniz.
Yani ne yazar, paylasirsa sizi etkileyecek ve kurmak istedi-
giniz dengenizi bozacaktir, Ayrica size belki mesaj verecek,
belki umutlandiracak belki de sizden intikam alacaktir. Bu
sizi daha da zorda birakacaktir.

Biten liliskilerde Pigmanliklarimizi
Nasil Tamir Edecegiz?

Bir iligkide bitislerdeki pismanliklar hem sonuca hem de
iliskinin siirecine gére degisir. Sonug boyutunda, kimin bi-
tirdigi pismanhg etkiler. Eger ayrilik kararmni hakli neden-
lerden dolay: veren sizseniz daha az pismanlik duyarsimz.
Hic duymazsiniz demiyorum. Mutlak olarak, zamaninda
bitirmediginiz, emekleriniz i¢in pismanliklariniz olacak-
tir. Ama ortada bir mutsuzluk var ise kimin bitirdiginin bir
Onemi yoktur.

Kimin bitirdigini agikladiktan sonra diger pigmanhk
icerigi evlilik siireci ile alakaldir. Evlilikteki fedakarlik-
lar, emekler, dzveriler, bosanma/ayrilma siirecinde size ac1
verir. Pismanliklarinizin temelini olusturur. Yapilmas ge-
reken yerde yapmadiklariniz ile yapilmamas: gereken du-
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rumlarda da yaptiklariniz, pismanliginizin ana bilesenleri-
dir. Biten iliskiyi geriye doniik analiz ederken 6ncelikle her

olay1 zamanina gore yorumlamaliyiz.
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+ Iliskide yaptigimiz fedakarliklardan pismanlik duy-
mayin. Cilinkii iliskide fedakarlik, cok sevmek, emek
vermek, iliskinin geregidir. Insan sonunu diisiinerek,
“Ilerde bir giin bu iliski biter daha az seveyim,” ya da
“Az destek olayim belki bir giin bosaniriz,” diye hesap
ile iliski yiiriitemez.

+ Iligkinin akis1 icinde yapilanlar, olmas: gerekenlerdir.
“O an onlar gerekiyordu, dyle yapildi,” demeliyiz.

@

Iliskimizi yorumlarken, hep mutsuz anlar1 ve olum-
suzluklar: hatirlamak hem ger¢ek¢i hem de saglikhi
degildir. Mesela “10 yillik evlilifimde hep mutsuz-
dum,” diyen biri, daha ¢ok pismanlik duyar ve tiziiliir.
10 y1l boyunca buna katlandig: igin kendini yetersiz
hisseder.

« {liskinin sonunun ne olacagimi kestirememe konu-
sunda kendimizi su¢clamamaliyiz. Hi¢bir sekilde nor-
mal giden bir iliskinin sonucu kestirilmez.

+ Iligkinin sonunu tahmin etmek, gémlegi diigmelerini
iliklemek gibidir. Son diigmeye gelmeden yanls ilik-
lediginizi fark edemezsiniz. O nedenle de iliskilerin

de sonu, her zaman bastan belli olmaz.

o

+ iligkiniz ve evliliginiz icin yaptiginiz hicbir seyden
pisman olmayin. Ciinkii mutlak olarak aldiklariniz,
giizel giinleriniz oldu. Onlan da diisiinmeye ¢aligin.
%100 mutsuz evlilik yoktur.
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& Bize en ¢ok ac1 veren, emeklerimizdir. Emeklerimizi
degerlendirirken, o insan igin degil, iligkinin geregi
icin yapildigim daha fazla diigiinmeliyiz.

& Emek vermek, size bir siire pismanhik hissettirebilir
ama sucluluk hissettirmez. Sugluluk, pismanliktan
cok daha agirdir.

+ Emek verdiginiz icin bitisten dolay1 kendinizi sugla-
mazsiniz. '

+ Ya hic emek vermeseydiniz? O zaman da “keskeler”-
den kurtulamazdiniz.

+ Bir iliskide verdiginiz 6zveri ve emek, sizin varligini-
z1 ve kisiliginizi de yansitir. Siz, size diiseni yaptiniz.
Yani kendinize yakisani yaptiniz.

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

+ Her insan, bir iliskide o anki tecriibe, bilgi ve yonlen-
dirilmesine gore hareket eder. Yanlslariniz, hatalari-
niz icin niyetinizi diisiiniin. Ornegin ilk defa evlenen
birinin miikemmel davranmasini beklemek, bekleye-
nin hatasidir. Yani pismanlik ve sugluluk duydugunuz
zamanlar icin “O giin o kadar bilgim ve farkindahgim
vardi,” demelisiniz.

+ Ayrica karsidaki istemedikten sonra siz tabiri caizse ag-
zinizla kus tutsaniz bile bir ige yaramaz. Higbir iligki,
tek tarafin cabastyla siirekli yiiriimez. Bu nedenle ken-
dinizi suclamaniz, kendinize yaptiginiz haksizhikuir.

177






Besinci Boliim

MUTLU
OLAMAYANLAR ICiN






Mutluluk kisiden kisiye gore degisse de asil olan mutlu-
lugun bilinenin aksine sonug degil, siireg oldugudur. Bir
seyden yaparken keyif almak, onun sonucuyla da bonus
olarak mutlu olmaktir. Bazen “Su gergeklesirse... Suna ula-
sirsam... Bir olsun... Bir bitsin bak nasil mutlu olacagim...”
gibi ciimlelerimiz olur. Bu durumda mutlulugu sonuca
odaklariz. Sonuca ulasana kadar gegen siiregte ise keyif al-
maktan cok bir kosturmaca iginde buluruz kendimizi. Bu
ayn1 zamanda ertelenmis mutluluktur. Bazen bir hedefe
ulasmak, belki yillar siirecektir. Mesela diisiik geliri olan
birinin “Bir evim olursa ¢ok mutlu olurum” diisiincesinin

gerceklesmesi belki on yili bulacaktir.

Peki, baglama noktast ile hedef arasindaki on yillik sii-
recte ne hissedilecek?

Esasen mutluluk, siirecten de keyif alip, mutlulugun sadece
sonug olmadigini kabullenmektir.

Mutlulugun ilk tanim siiregten de keyif almak ve mut-
lulugun sadece sonug olmadigidir. Peki, mutluluk nedir?
Mutluluk yasamimizin temel amacidir. Tiim cabalarimiz
onun icindir. Yemek yemek, gezmek, eglenmek, para ka-
zanmak, arkadaslarla olmak, ibadet etmek, bir amag¢ i¢in
cabalamak, kendimizi geligtirmek vs. tiimiiniin altinda
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bize verdigi mutluluk vardir. Sadece olumlu davranislar
degil, olumsuz davranislar ve yasantilar da mutluluk ama-
cna hizmet eder: Taziye grevini yerine getirmek, hastaya
bakmak, inanci ya da diisiincesi i¢in zorluklara katlanmak
vb. gibi.

Davraniglarnimizdan bazilari dogrudan bazilan ise do-
layl1 olarak bizi mutlu eder. Giizel bir yemek yemek hemen
mutlu ederken, bir insana yardim etmek ise sorumluluk
duygumuzun tatmin edilmesi nedeniyle dolayli mutlu
eder.

Mutlu olmak isterken hayatin gercekleri, ac: taraflar1 da
goz ard1 edilmemeli. Sadece olumlu duyguya odaklanan
kisi, hayatin yapisi geregi karsilasacag: her olumsuz du-
rumda kagmay1 veya yok saymay1 deneyecektir. Oysa yok
sayarak veya kacarak hayati yasamak miimkiin degildir.

Cagimizda mutluluk, gérsellik ve maddiyatla ¢ok iligki-
lendirilmektedir. Cok para kazanmak, giizel yemekler, gii-
zel arabalar, heyecanl iliskiler, konforlu yasam, her tiirlii
imkéna sahip olmak vb. unsurlar mutlulugun kaynag gibi
gosterilmektedir. Oysa bunlar mutlu eden degil, bizi mut-
luluga gétiiren araglardir. Elbette bunlar mutlulukta etkin
paya sahiptir. Ama bunlara ulastiktan sonra hep mutlu
kalacagimizin garantisi yok. Mutsuz olan birine, “Araban,
evin, maagin vs. imkanlann var halen neden mutsuzsun?”
diyemezsiniz. Bunun yani sira sinirli geliri olan insanlarin
da mutsuz oldugu iddia edilemez.

Para-mutluluk iligkisi nedir?

Para mutluluk icin gereklidir. Ama salatanin tek bileseni
domates olmadig gibi, yasamdaki tek mutluluk kaynagi da
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para degildir. Para da mutlulugun bilegenlerinden biridir.
Sadece para, yagami tiim yonleriyle mutlu etmeye yetmez.

Mutlulugun parayla iliskisi dogru orantili degildir. Para
size, mutlu olmak icin imkan, giivenlik, saghk ve konfor,
keyif, heyecan verebilir. Paranin bir noktadan sonra mut-
lu etmesi miimkiin olmaz. Istediginiz kadar aktivitelere
katilin, harcayin, yiyin, igin, gezin. Aslinda bunlarin tiimi
hayattaki mutlulugu arama ¢abasinin denemeleridir. Oysa
sizin bunlardan al(ama)diginizi, evinde ailesi ile oturan kisi
az bir imkén ile de alabilir.

Haz mutluluk degil anhk elde edilen bir duygudur.

icsel olarak mutluysaniz hazlarimiz keyif verir. Aktiviteye,
“Beni mutlu etsin.” diye anlam yiikleyip mutlu olmay bek-
lerseniz, bu zoraki bir mutluluk oyununa déniisiir. Glintin
her saatinde kendinizi mesgul edecek seylerle ugrasir durur-
sunuz. Bu ise hem miimkiin degil hem de yorucu. Durdugu-
nuz an dibe vurur kendinizi kétii ve boslukta hissedersiniz.

Esas olan huzurdur. Hayatimizdaki eksiklik duygusu-
nun nedenini bulursaniz ve onu ¢dzmeye caligirsaniz hu-
zur kapisi agilir. Aksi takdirde zamanimizi glinliik hazlar ile
doldurmaya baslar ve olumsuz duygular yasamamak icin
gecistirmelere bagvurursunuz.

Kosturmay1 birakip, ben neyi ariyorum diyebilmeliyiz.
Bunun icin de hayatimiza kisa ve uzun vadeli planlar, he-
defler koymali ayn1 zamanda nasil bir prensip iginde yasa-
mak istedigimizin sinirlarini ¢izmeliyiz.

Aristo’ya gore “Mutluluk, insan yasamimn biricik amaci-
dir. Hayatumiz boyunca harcadigimiz tiim cabalar mutlu olmak
icindir ve mutluluk, ancak erdeme ve kusursuz bir karaktere
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ulasarak yakalanabilir. Kisi ancak hayatimn biitiiniinii soylu
bir bicimde yagsarsa mutlu olabilir.”

Epikiire gore “mutlu olmak icin insanmn iic seye ihtiyact
vardir: Dostluk, 6zgiirliik ve diisiinmek.”

Descartes mutlulugu “bir ruh memnunlugu ve ic hosnut-
lugu” olarak tanimlar. Descartes’a gbre “mutluluk erdeme,
erdem de akhn iyi kullanlmasina baghdir.”

Mutlu olmak adina, icinde bulundugunuz andan daha iyi bir
zaman olduguna karar vermek icin beklemekten vazgecin.
Mutluluk bir varis degil, bir yolculuktur.

N. Unlii

Noérolog Nancy Etcoff, beynimizin evrimsel olarak mut-
luluk ve aciy1 azaltmaya odakli oldugunu soyler. Sekerli
seylerin tadin1 dogustan sevmemiz ve ac1 olanlar da red-
detmemiz, mutluluk arayiginin icgiidiisel oldugu goriisii-
nii destekler niteliktedir.

% Mutluluk, var olan yagsaminizi 6ncelikle kabullenebil-
mekle baslar. Yani gercekci olmakla baslar. Bu kabul-
lenmek, pes etmek degil, gercegi gérmektir. Yok say-
mak ya da yakinmak, degistirme giiciiniizii elinizden
alir. Sizi kadercilige siiriikler.

% Mutlu olmak 6grenilir. Ciinkii insanlar, mutlulugu
da mutsuzlugu da yasadigi, dogup biiyiidiigii aile ve
toplum iginde 6grenir. Ailede hep yakinan, sikayetci,
mutsuz, hayattan zevk almayan birinin olmas, ayrica
bunun ebeveyn olmasi halinde bu ailenin ¢ocuklari,
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mutsuzlugu bir hayat sekli ve hayatin kendisi sanirlar.
Ailenin liderleri olan anne-baba, gocuklarin ruhsal
durumlarinin da kaptanlaridir. Cocuklardaki ruhsal
ve davranigsal tepkiler ise ailenin termometresidir.

Mutluluk bir duygudur. Bir duygunun olusumu ise
diisiince seklimizdir. Giinkii insan, nasil diistiniirse
oyle hisseder.

Mutluluk, diisiince seklidir. Diisiinen i¢in diistindiigii
gibi yasamak, diigiinmeyen icin yasadig1 gibi diisiin-
mektir. Hayatimiza nasil mutluluk katacagumaz: zih-
nimizde cizdigimiz harita ile belirleriz. Yani hedefle-
rimiz, amaclarimiz, yasami anlamlandirma seklimiz
diisiince olup bizi harekete geciren gligtur. “Ben artik
soyle yasayacagim, bundan sonra bu sekilde davra-
nacagim,” gibi kararlar zihinsel siireclerin tirtiniidiir.
Sonugcta insan, inandig: bir seyi siirekli sekilde yasar.
Yani inandigimiz gibi yasariz.

Mutluluk, zihinde baslar. Hayattaki olumlu ve pozitif
noktalar1 gérebilmektir. Klasik yar1 dolu yar1 bos bar-
dak Srneginde oldugu gibi gercekliklerdeki olumlu
noktalan gérmek gerekir.

Mutluluk, bagimli kalmadan ama bagl kalmaktir.
Mutluluk yetinmektir, var olanin kiymetini bilmektir.
Olmas gerekene degil, olana odaklanmaktir. Sahip
oldugunuz seylerle ¢ok mutlu olacak o kadar gok in-
san var ki...

Mutluluk, bakas acis1 sonucudur. Var olan yasam i¢in-
deki olumlu yonleri gormek, fark etmek ve onlar1 bir
art1 olarak kabul etmektir.
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+ Mutluluk, kimseye muhtag olmamak i¢in ¢cabalamak-
tir. Eger hayatinizda kimseye muhta¢ olmamak icin
¢abaliyorsaniz hem siirecte hem de sonucta mutlu
sizsiniz.

+ Mutluluk, saglikli olmaktir. Aslinda her sey kazanilir,
acis1 geger veya azalir ama saglik, kacan tren gibidir.
Saglikli iseniz siz inanmasaniz bile mutlusunuz.

% Mutluluk, hayatin farkinda olmaktir. Yasamin her sa-
niyesi mutlu hissetmek i¢in vardir.

Mutluluk ¢alismak ve sevmektir.
Freud

Hem {iretiyor hem de sevgi dolu iseniz sizi kimse yika-
maz. Caligmak, belirli saatlerde belirli bir isi para kazan-
mak i¢in yapmak anlaminda olan ¢aligmak degil, kendine
ve insanliga bir seyler katmak, kazandirmak anlaminda bir
calismadir ve severek yapilmasi sonucunda insanmi1 mutlu-
luga gotiiren bir aktiviteye déniisiir. Calismak, {iretmektir,
faydali olmaktir, bu diinyada bir ise yaramaktir. Sadece
para kazanmak ile 6l¢iilmemelidir.

Sevmek duygusu evrende mutlak bir giictiir ve insanda
“her seyle bas edebilirim” duygusu uyandirir. Severek yapi-
lan is, severek yiiriitiilen iligki vs. durumlar kisilere mutlu-
luk kapilarini acar.

Mutluluk; realist bakip, pozitif gdrmektir. Yasamin ger-
ceklerini gbz ardi etmeden i¢inde bulundugumuz duru-
mun olumlu ve 6gretici taraflarini yakalamak, bizi olgun-
lastiracak ve mutlu edecektir.
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Mutluluk, {iretmektir, Yasami iiretmeden, kendini gelig-
tirmeden yasamak, mutsuzluga neden olur. Sonbaharda
dokiilen yapraklar iiretkenligin bitisi gibi diisiiniildiigiin-
de dogada ve insanlarda bir hiiziin meydana gelir, oysa ilk-
baharla yeseren doga, iiretkenligi simgeler ve insanlarda
nese ve yasama duygusu ortaya ¢ikarir. O halde iiretmek
ve bunu paylagsmak mutluluk sebebidir. (Emeklilerin dep-
resyonu ve mutsuzluklar da artik iiretmeyecekleri ve ige
yaramayacaklar1 hissinden kaynaklanir.)

Mutluluk aidiyettir. Kendini bir yere ait hissedebilmektir.

Mutluluk, kendin olabilmektir. Maskesiz ve rolsiiz. Mut-
luluk, sevebilmek ve karsiliginda sevilmektir.

Mutluluk, ibadettir. Inandigin degerler icin bir sey yap-
maktir.

Mutluluk, giivendir.

Mutluluk Havuzu

Mutlulugun yollar1 yillarca aranmig, deneme-yanilmalar,
tecriibeler, egitimler, terapiler gibi teknikler ve kaynaklar
ile bulunmaya ¢alisilmistir.

Aslinda mutlulugun yollarini ararken, mutsuzlugun
yollarini buluruz. Ciinkii hayat kendi basina diisiiniildiigii
ve hissedildigi gibi yasanir. Yani ayn: olay: yasayan iki ki-
sinin farkli duygular ve diisiinceler yasamasi, mutlulugun
bir bakis tarzi ve hissedis olayi/durumu oldugunu ortaya
koyar. Kimi kadin icin erkegin eve cicekle, hediyeyle gel-
mesi ilgi ve sevgi gdstergesi ve mutluluk sebebi iken bir
baska kadin sevgi gbstergesi olarak elle tutulur bir sey yeri-
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ne sadece sevgiyi hissetmek ister ve mutlu olur. Insanlarin
farkli bakis acilar1 gecmis yasantilarla da ilgilidir. Bu bakisg
acilar1 bazen kemiklesmis bir sistematik zihinsel siirecten
gelir, bazen de ¢6ziim yolu olarak kisinin kendisince gelis-
tirilmistir.

Mutlu olmak, sadece belirli bir durum veya olaya dayan-
dirilabilecek lokal bir sey degildir. Hayat bir biitiin ise mut-
luluk da bu biitiinden alinacak “biitiin” bir seydir. Fakat az
sonra deginecegim ilgili konulardaki gibi, mutluluga ¢ogu
zaman bir biitiin olarak bakamiyoruz.

iliski, 25 is Hayati, 25

Yukaridaki sekilde, bireyin aile, sosyal, is ve iliski ya-
saminin tiim yasamina katkisim1 géstermeye ¢alistim. Bu
havuzda 6nemli olan yasamin siirdiiriildiigii her anda ve
mekanda yasama bir katki saglamaktir. Is hayatiniz, aile ya-
samuniz ve iligkiniz, hobileriniz ve sosyal yasaminiz haya-
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tin tamaminin par¢alaridir. Bu pargalar aktif oldugu siirece
yalnizliga zamaniniz kalmaz. Onemli olan pargalar1 dogru
hareket ettirmek ve yerinde, zamaninda kullanmaktir. Or-
talama her insanin hayatinda bu par¢alarin %’ii mevcut-
tur. O halde geriye sadece bunlarin kiymetini bilip kullan-
mak kalir. Mutlu olmak i¢in etrafinizda ¢ok insan olmasi
gerekmez. Sadece iligkilerindeki 6nem siralamasini dogru
yapmuglardir. Paylagimlarini ve zamanlarim da planlamig-
lardir.

Yasaminizda mutlu olmak i¢in ¢ogu seyi siz yapiyorsa-
niz, bagkasindan az sey beklersiniz. Eger ¢ok sey bekliyor-

saniz, az $ey yaplyorsunuz.

Mutluluk havuzu bize iginde bulundugumuz yasammn sema-

st gdsterir.

Eger havuzu doldurmak istiyorsak tiim musluklan belli
oranda acmak ve kullanmak gerekir.

Yalnizlasan veya sadece bir tek musluga mahk{im kalan
bireylerin hem daha ¢ok talepkér olduklar1 hem de agir1 bir
kaybetme kaygis1 yasadiklar fark edilir. Yukanidaki 6rnek-
te, her musluga esit deger verirsek katkilar1 25 birim olur.
Siz sadece iligki muslugunuz ile havuzu doldurmak isterse-
niz hem muslugu zorlar ve bozabilir hem de nafile bir ¢caba
icine girmis olursunuz. Elbette daha 6nce de bahsettigimiz
gibi 6nem sirasina gore hepsi ayni degerde (25) olmayacak-
tir. Ama hepsi bir 6neme sahiptir ve toplam mutlulugun
bilesenidir.

Tek bir yéntem ile mutlu olmaya ¢aligmak sekilde go-
riildiigii gibi tek bir muslukla havuzu doldurmaya benzer.
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Her Saniye Mutlu Olmak Miimkiin mii?

Aslinda su an en bilyiik sorunumuz bu. Nedense her ani-
mizin mutlu olmasimnin pesindeyiz. Mutsuzluga, keyifsizli-
ge, bir seyin yanls gitmesine tahammiiliimiiz yok, her ani-
mizda mutlu olamayacagimizi kabul etmeliyiz.

Mutluluk AN'dan 6te HER AN'dur.

Giin icinde yasadigimiz olumsuzluklar1 yasamin bir
parcasi ve geregi olarak gormeli, déviinmek ve {iziilmek
yerine ¢6ziim aramaliyiz. Insanin her an mutlu olmas: de-
mek, hayatinin anlamsizlagmasi demektir. Zamanla rutin
bir hal alan mutluluk ad: altindaki etkinlikler, doyumsuz-
luga ve bu durumlarin bizi eskisi kadar mutlu etmemesine
dogru gotiiriir.

Ayrica burada mutlulugun tanimim da dogru yapma-
miz gerekir. Mutlulugun en genellestirilmis tanimi; hayati-
mizdaki kisa ve uzun vadeli hedeflerin istenildigi diizeyde
gerceklesmesi iken ayni zamanda bireysel tanimlan olup
herkesin istegine gore de sekillenir. Tatil, araba, yeni bir ev,
egitim imkéni, evlenmek gibi bireysel ihtiyaglara gére co-
galtulabilir.

Canim Aciyor Bunun Neresi lyi?

Eger hayatinizda acilar varsa, acilar yasiyorsaniz; size aci
verecek kadar degerli seylere sahipsiniz demektir. Bu aci
sizin de 6nemli oldugunuzun bir gdstergesidir. Bu nedenle
acilarin bir yasam kaynagi oldugunu, hayata baglanmanin
bir gostergesi oldugunu bilmeliyiz. Diisiiniin ki; hayatta
hicbir sey size ac1 vermiyor. Ne bir kayip ne bir bitis ne de
baska bir sey. O halde siz bu hayatin neresindesiniz? O hal-
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de siz bu hayatta hicbir seye sahip degilsiniz. Unlii sanat¢1
Goksel'in Kelebek Odiilleri gecesinde yaptig1 konusmasin-
da aciya ¢ok naif bir bakis1 vardi. Demisti ki: “Uziiliiyoruz,
agliyoruz, ac1 ¢ekiyoruz sonra sarki yaziyoruz 6diil aliyor
ve mutlu oluyoruz.”

Ne garip degil mi? Acy; iyilestirir, gliclendirir, ¢6ziim iire-
tir, liderler ¢ikartir. Tipki Kurtulug Savasr'nda oldugu gibi.

Aym1 zamanda acy, iyilesmenin gostergesidir. Tipk: vii-

cut gelistirirken gelisen yerin aciyan yer olmasi gibi.

Olumsuz Duygular da Mutlu Eder

Mutlu olmak, sadece olumlu duygular hissetmek olsayd:
icimizdeki utangacligl, su¢lulugu, mahcubiyeti atmamiz
gerekirdi.

I¢imizde baz1 olumsuz duygular, mutlulugumuzu sag-
lar. Tipki hata yaptigimizda iiziilmek, utanmak gibi ya da
birini tizdiiglimiizde sugluluk hissetmek gibi. Eger bu duy-
gular1 yasiyorsak, insan olmanin temelini gerceklestiriyo-
ruzdur. Bu duygular sayesinde paylasimci olmayi, insan-
larin hakkina saygili olmayi, kul hakki yememeyi, uyumlu
yasamay1 O0greniriz.

Sugluluk, vicdan azabi, utangaglik, mahcubiyet gibi
olumsuz duygular bizi insanlastiran, egolarimiz1 torpiile-
yen, bizi sosyallestiren duygulardir.

Diisiiniin bir insan ne yaparsa yapsin utanmiyor, kendi-
ni suglu hissetmiyor ve mahcup olmuyor. Bu insan ile mut-
lu olabilir misiniz? Sesinizi duyar gibiyim. Hayir... Bu insan
hakkinda ne diisiiniirsiiniiz? Bencil, narsist...
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O halde olumsuz duygulardan ka¢mayalim. Onlarin
bize hissettirdikleri bizim degerlerimizi yansitir. Bu duygu-
lar1 hissetmemek normal sartlarda kisilik bozuklugu sayi-
lir. Oysa bazen bunlari yagamamak i¢in kdse bucak kagariz.
Eger vicdaniniz sizliyorsa bir vicdanimz var demektir. Bu-
rada 6nemli olan bunlari yerinde ve zamaninda yasamak-
tir. Hayat boyu yaganirsa ya da yasanilan bir olaydan dolay:
stirekli su¢luluk, pismanlik hissedilirse bu kontrol edici bir
duygu olmaktan ¢ikip mutsuz eden bir duyguya doniisiir.

Kaygilarimiz Bizi Koruyor mu
Mutsuz mu Ediyor?

Ulkemizdeki yaygin psikolojik rahatsizliklarin basinda
kaygilar gelmektedir. Kaygilar genel olarak, somut bir du-
ruma bagl olamayan, gerceklesmesine ihtimal verdigimiz
diisiincelerden ortaya gikar. Kayg, kisinin kendini koruma
ve riski azaltma seklidir. Kaygi, bir analiz ve bakis agis1 sap-
masidir. Kaygilarin analizini yaparsak, “Bizi {izen, olaylar
degil bizim onlar hakkindaki yorumlarimiz ve diisiincele-

rimizdir,” diyebiliriz.

Olay: Sevgilim beni terk etti.
Diisiince: Ben yetersizim, hep yalniz kalacagim...
Duygu: Caresizlik, umutsuzluk, mutsuzluk, gerginlik.

Davranis: Evden ¢ikmama, sosyal faaliyetlere katilma-
ma, uykusuzluk vs. Gelecekte yalniz kalacagini hayal etme.

Oysa en kestirme bakis agisiyla, “Anlasamadik...” ya da
“O ayrilmay: secti. Bu onun secimi. Ben, benimle mutlu
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olmayan biriyle zaten siirdiiremem,” seklinde diislinmek
hemen duygularimizin ydniinii degistirebilir.

Bu olay baska sekilde degerlendirilmis olsayd: baska
sonuc ve davraniglar ortaya ¢ikacakti. Olaylar hakkindaki
duygularimiz, diisiince ve davranig kaliplarimizi sekillen-
dirmektedir.
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Akliniza su an sizi en ¢ok kaygilandiran olay getirin...

Olay:

Sizin yerinizde baskasi olsayd: bu olay1 sizin gibi yorumlar

miydi?

Bu olay1 yasayan arkadasiniza ne &nerirdiniz?

Olabilecek en kotii sey nedir?



Diisiindiiklerinizin olacagina dair kanitlar var mi?

Diisiindiiklerinizin olacagina dair aksi kanitlar var mi?

Duygular hicbir zaman kanit degildir; o halde kanitiniz ne-
dir?

Sonucun beklediginiz gibi olma olasilig1 nedir? [htimal mi
gerceklik mi?
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Kayginin temelinde olay: biiylitmek, kendi giiciinii kii-
climsemek vardir. Burada kisinin yasadig: kayg: ne ile ilgili
olursa olsun, kontrol edememesi, bas edememesi durumu
vardir.

%r'lik oram:1 bile Onemsemek ona hizmet ederken
%99’luk ihtimalin hakkini yemek olur. Kaygili insan, bir
puanlik ihtimali bile 6nemser biiyiitiir. Oysa kendini gii-
vende hissetmeye calisirken daha mutsuz ve giivensiz his-
seder.

Bizi iizen olaylar degil, bizim onlar hakkindaki yorumlarimiz
ve diisiincelerimizdir.

“Ya olursa; biterim, mahvolurum, ¢ildiririm” gibi diisiin-
celer, olay1 objektif degerlendirmemizin 6niine gecer. Oysa
diisiiniin ki yillardir olur diye dnlemini aldiginiz, kaygilan-
diginiz durumlar vardir. Ama gerceklesmemistir. Genelde
en biiyiik kaygimiz icin “Olabilecek en kétii sey nedir?” so-
rusu abartilarimizin dniine gecer.

Ornek:

“Hocam, yillardir esimin beni aldatacagini ve bundan habe-
rim olmayacagim diistinmekten kendini alamiyorum. Devamh
ondan habersiz maillerini ve telefonlarin: kurcaliyorum. Evlili-
gimizin 20. yilindayz. Inamn ¢ok yoruldum. Ne ayrilabildim ne
de giivenebildim.”

Bu vakada es, kaygilarina yenik diiserek kaygisinin de-
digini yapmustir. Oysa 20 yildir aldatildigina dair tek kanit
bulamamustir. Tabii ki kisilik yapisi ve iligkinin sekli de
dnemlidir. Ama onlan etkisiz farz ettigimizde, kendi senar-
yosunun pesinde kosan birinin hayatini nasil mutsuzlagtir-

digini gorebiliriz.
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Kaygilarimiz bizi motive ederken, bir noktadan sonrasi
bizi mutsuz, enerjisiz ve umutsuz birakir. Her zaman kaygi-
larimizin kanitlarina odaklanmaliyiz. %r’lik ihmalleri de-
gil, yiiksek olan ihtimalleri ele almaliyiz. Ayrica unutma-
maliyiz ki hisler kanit olamaz. Hislerden yola ¢ikmak, bizi
gercege degil, kehanetimize siiriikler.

Gelecekte olanlari simdiden dgrenemem.

Kayg: aklima geldiginde “O giin geldiginde; onu o za-
man diisiiniir, o zaman geregini yaparim,” demeliyiz. Yani
kaygimizin temel nedenlerinden biri, gerceklikler {izerin-
den degil de duygularimizi ve kendi yarattigimiz diisiince-
leri kanit saymamz yiiziindendir. Esinden siirekli siiphe
eden birinin kanmit1 yoktur. Duygulariyla hareket ederek
bunu test eder. Ama artik bu giivensizlik ve hesap sorma,
evlilikte mutsuzluk haline geldigi icin, esi kadin gercekten
aldatabilir. Yani duygularimizla hareket ederek, gercek an-
lamda kamitlar olmadan yanhs adimlar atmamiz halinde,
yanlig davraniglara sebep olan duygularimiz bizi yaniltaca-
gindan, bu kez gercekten mutsuz oluruz.

Mutlu Olmak istiyorsan Sev ve Calis

Insanin biinyesi hareket etmek i¢in kurgulanms bir maki-
ne gibidir. Siz hareket etmedikge, tekerlekler donmez, de-
mirler paslanir. Ozellikle depresif ruh hallerinde hareket
etmeye isteksizlik ve halsizlik vardir. Fakat bunu yenmek
i¢in iizerine gitmemiz gerekir. Hareket etmeyen insan, az
is yaparak daha yorgun diiser, daha keyifsizdir, sorumlu-
luklardan kacar. Ashinda zamanla bu durumu aligkanlik
ve yasam sekli haline déniisiir. Freud’un dedigi gibi; mutlu

197



Serhat Yabanci

olmak istiyorsan ¢calis ve sev. Calismak, viicuttaki serotonin
hormonunun salgilanmasini ve kendinizi giiclii hissetme-
nizi saglar.

Kendi mutlulugunu kimsenin insafina birakma.

“Ise yaramiyorum” diye diigiinen biri ¢alisirsa, (Burada
calismaktan kasit illaki para kazanmak degildir, sorumlu-
luk almaktir, liretmektir...) bir ise yaradigini, elinden bir
seyler geldigini fark edecegi i¢in kendini 6nemsemeye,
dnemli oldugunu gérmeye baslayacaktir.

Hayata baglanmamiz icin hareket etmemiz ve ruhsal
olarak sevgi dolu olmamiz yeterlidir. Igimiz sevgi ile doluy-
sa onu kanalize edecek ¢ok sey buluruz.

Ciinkii sevgi her insan i¢in vazgecilmezdir.

Sonuca Degil Siirece Odaklan

Sonucunu diisiindiigiimiiz bir iligkide, keyif almak yerine o
iliskinin sonucu ile ilgili kaygilarla bogusuruz: “Ya olursa?
Ya olmazsa?” Belirsizligin iizerine gidiyor, karamsarlikla,
hep olas1 olumsuz sonuglar secerek ¢ikarimlarda bulunu-
yoruz. iligkinizde de sonuca odaklanirsaniz giizelliklerin,
iyi seylerin tadini alamazsiniz. Bu durum ise hep plan ya-
pan, hep kaygi yaratan bir sevgili haline doniistiiriir sizi.
ikili iliskiler haricinde de siire¢ degil sonug odakl ol-
mak bizde keyifsiz ve kaygili bir ruh haline neden olur. Or-
negin smav kaygisinin tek nedeni sonuca odaklanmaktir,
“Ya kazanamazsam ya sinav giinii bir sey olursa” gibi. Yine
“Ya kotii bir sey olursa?” derseniz evden ¢ikmamaniz ya da
kimseyle iletisim kurmamaniz gerekir. Sonuca odaklan-
mak, siirecin kétii yasanmasina neden olur. Partnerinizle
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yasadiginiz iligkinizde onu tanimak ve hayatimizin geri ka-
lanini gecirebileceginiz kisi olup olmadigina karar vermek
yerine “Sonumuz ne olacak” sorusunun cevabinin pesine
diiserseniz, muhtemelen iliskinizin bitisini izlersiniz.

Sonuca odaklanmak bazen bir 6zgiiven sorununun gésterge-
sidir.

Rahat olamamaktir. Kaybetme kaygisidir.

Sadece kendimizi degil etrafimizdakileri de kontrol al-
tinda tutmaya baslariz. Fiziksel ve zihinsel yorgunlugun
yani sira yalnizlasmaya baslariz. Bu nedenle sonuca odak-
Ii biriyseniz “Neden boyle diistiniiyorum?” diye kendinizi
sorgulamalisiniz.

Bir iliskinin basinda, sonucu diisiinmek, bu iliskinin
sonu ne olacak diye garantici olmak, iliskinin dogal akigi-
ni1 bastan bozacaktir. Oncelikle hicbir iliskinin sonunun ne
olacagini bilemeyiz. Evlilik sayet bir sonu¢ ise bosanma ne-
dir peki? Iliskinin sonu yoktur. Sadece bir sonraki asamas1
vardir. Sonug¢ odakl: olan tiim iligkiler, cok hizli baglar ve
cok hizli da biter.

Ciinkii o iligkiler sonuca odaklanir, tiim cabalar sevgi
i¢in degil; sonuca odaklanmak i¢in verilir. Kaygili ve kont-
rollii iliskilerde bu siire¢ boyle siirer. Siireci kontrol etmek
isteyen, bosa emek harcamak istemeyen, bilingaltindaki
birilerinin telkini ile hareket eden kisiler iliskiyi daha gii-
venli ve onayl siirdiirmek isterler. Boyle iliskilerde, iliski
yasanmaz, sadece planlanir sayet kars: taraf siire¢ odakh
ise catismalar ciddi boyuttan ayrilmaya taginir.

Aslinda ¢ok fazla iligki yasayip, evlenmek isteyen birey-
lerin en biiyiik hatas: planlamadir. Evlenmek icin ¢ok ca-
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balarken, acele etmek ve bir an dnce flortii evlilikle sonug-
landirma istegi nedeniyle iligkileri biter.

Oysa evlilik karar: plana gore degil, iliskinin gidisatina gére
verilir.

Insanlar, iliskiden aldiklan gii¢ ile evlilige karar verebi-
lirler. Flért, insanlara giiven vermelidir. Iki taraf da yasanan
kopya dénemden cesaret almalidir. Béyle olunca zaten sii-
rec iki tarafin korumas altinda olur. {liski beraber biiyii-
tiiliir. O halde kaygilarimiz, korkularimiz, gegmis olumsuz
yasantilanimizdan yola ¢ikarak hareket etmeden, iligkiyi ya-
samaya odaklanmali, bir yandan da tamimaya ¢aligmaliy1z.
Evlenecek kisi mi eglenecek kisi mi diye keskin ayirim yap-
maya da gerek yok. Ciinkii ikisi de ayni kisi olmalidir. Kim
bilir, belki zamanla evlenmekten vazgecen siz olacaksiniz.

Ne Mutlu Duygusalim Diyene!

Bir gerceklik icin sadece duygularimiz kanit olamaz dedik.
“Beni terk edecek, beni aldatiyor, beni sevmiyor” gibi dii-
siincelerimizi gercek kabul ettigimizde bunlarla ilgili so-
nuclan da iiretiriz. “Beni sevmiyor, o halde terk edecek. O
halde baska biriyle iliskisi var.” Bu tip yanlhs ¢ikarsamalar
iligkiyi ve iletigimi tice bdler; siz, o ve sizin senaryonuz. Se-
naryonuza o kadar kendinizi kaptirirsiniz ki artik partne-
rinizi bu senaryoda oynatmak i¢in adeta ona bu rolii verir
ve zorla onu bu rolle iliskilendirmek istersiniz. Bu durum
ve kacginilmaz son ortaya ¢iktiginda da “Ben biliyordum,”
dersiniz. Aslinda ortaya ¢ikan bir sey yoktur. Ortaya ¢ikar-
digimiz ve kendi kehanetimize kurban ettigimiz bir iligki-
miz vardir.
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Olaylar, iliskileri abartarak yasamak da bunun gibidir.
Ortada basit bir olay veya davranis vardir. Fakat biz ona an-
Jamlar yiikleriz, onunla baglantilar kurariz.

Millet olarak kalbimizi aklimizdan, duygularimizi da
her zaman diisiincelerimizden 6nce kullaninz. Ofkeleri-
mizi, sevinclerimizi, nefretimizi ok c¢abuk edinebiliriz.
Bunlara 6rnek olarak trafikte cok cabuk &fkeleniriz, ilis-
kilerde ¢ok ¢abuk duygu asamasina gegeriz hemen sever
hemen sevismek isteriz, cok ¢abuk terk edebilir, gok cabuk
evlenebiliriz. Yani kisaca ok duygusaliz.

Kulaga hos gelse de duygusal olmak, sadece goniil ilis-
kisinde isinize yarar. Her yerde, her iligki tiiriinde duygusal
kimligi ve rolii kullanmak sagliksizdir. Akilcihgimuzi eli-
mizden alir. Sonra da akil almak i¢in kap1 kap1 dolagmak
zorunda kaliriz.

Bu iilkede her giin kadin cinayetlerinin nedenini diisiin-
diiniiz mii? Evet, duygusal milletiz ve olumlu da olumsuz
da olsa duygumuzu kontrol etme sorunu yagtyoruz. Terk
edildigimizde ya da ayrildigimizda bile duygulanimiz: kar-
sidaki kisiden koparamiyoruz. Hem bosariz hem de bagka-
siyla iligkisi olmasini istemeyiz. Oldiiriiriiz...

Artik her konuda duyqusalligin iyi bir sey olmadigint hay-
kirmahyiz.

Bat1 milletini duygusal olmamakla, soguk olmakla du-
yarsiz olmakla sugluyoruz. Oysa onlarn bizden daha mut-
lu ve saglikli oldugunu gézden kagiriyoruz.

Duygusal olmakla &viinen bir milletiz. Sevgimizle bo-
gar, sevgimiz i¢in Sliiriiz. Baskas sevgilimize laf atsa 61dii-
riiriiz ama biz kiifiir edebiliriz. Duygusal olmamiz, genetik
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olmaktan 6te, 6grenilmis bir penceredir. Duygusal olma-
yanlari vicdansizlikla itham ederiz.

Ancak bir gerceklik var ki duygular yogunlastikca akil
geride kalir. Sayet, akil ve kalp uyum i¢inde olursa dogru
diisiinceler ve dogru duygular beraber yaganir. Kendimizle
celismeyiz.

Kendimizle bu kadar ¢elistifimize gore millet olarak
bizde bir sorun var. Diinyada acaba bu kadar kendisi ile ge-
lisen baska bir millet var m1? Isimiz, celiskimiz. iliskimiz,
celiskimiz. Benligimiz, celiskimiz. Kisaca yasamimizin her
adiminda kendimizle bir celigki i¢indeyiz. Neden? Ciinkii
secimlerimizde devamli duygularimiz 6n planda. Bunlar
ask veya sevgi gibi duygular degil her zaman; kaygi, korku,
degersizlik vb. gibi olumsuz duygular dahil. Yalnizlik kor-
kusu igin, evlenmek gibi... Sirf yalniz kalmamak adina, tam
olarak sevmediginiz, sevmek icin adamin neresinde elle
tutulur bir sey bulacagim diye kil kirk yarmak gibi... Son-
rasinda mutsuz oldugumuzda ise kendimizi birkag olumlu
kirint1 ile avutmak gibi... “Mutsuzum ama iste en azindan
iyi biri,” diyerek, hissetmeye odakli olmaktan geciyor. Her
sey o anki hislere gore sekillenmemelidir. Bunun nedeni
de duygusal sikint1 ve sorunlar ile bag edemememizdir. En
kiiciik bir duygusal kirilmayla yikiliriz, mahvoluruz. Son-
rasinda onu mantikli bir bicimde analiz etmek yerine he-
men yok sayarak veya sorunun kaynagini yok ederek (terk
etmek, bitirmek) ¢ozeriz.

Duygusal olmaktan degil, her durumda duygusal ol-
maktan vazge¢meliyiz.

Genel olarak asir1 duygusal davranan insanlarin iliski ba-
gimliliklar: yiiksektir. Kendilerini devamh bir insana daya-
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mak ve baglanmak isterler. Bu nedenle de birey olmak i¢in
zorluk yasarlar. Bagimh olduklari igin de birey olamazlar.

Evlenirsem Tum Sikintilarim Biter

Tercihlerimizdeki nedenler ¢cok onemlidir. Neden evlen-
mek istiyoruz? Aslinda mutsuz evliliklerin temelindeki dii-
siince “anlasgamamak” oldugu kadar, evliligin “tedavi edici
olduguna” dair diisiincedir. “Evlenirsem higbir sorunum
kalmayacak, evlenirsem ruhsal olarak, ekonomik olarak
sosyal olarak tiim sorunlarim bitecek, diinyanin en mutlu
insani olacagim,” gibi diislincelerin olmasidir. Peki, evle-
nenlerin hepsi bu sonuca m1 ulasti? Karar sizin. Ayrica ev-
leneceginiz kisinin de sizi bir kurtaric olarak gordiigiinii
diiginiin. Bu beklentileri karsilayabilir misiniz?

Evlilik bir tedavi degildir. Evlilik, tedavi sonras1 alinacak
bir karardir. Evlilik, cennetin kapisini agmaz. Evlilik, bir
yasam tarzi degisikligi kararidir. Aslinda bekarliga oranla
sorumluluklar1 daha fazladir. Daha fazla emek vermek,
daha fazla fedakarlik yapmak gerekir. Iligki ag1 genisledigi
icin iliskisel sorumluluklar fazladir. Kendi aileniz ile so-
runlariniz var ise esinizin ailesiyle de sorun yasamaniz ha-

linde sorun miktar: artar.

Bunlar olumsuz veya risk denilebilecek yo6nler iken
olumlu ydnlerinden sadece sunu demek isterim. Hayata
kars, iki beyin ve ddrt omuzla savasiyorsunuz.

Kisaca evlilik, size sadece sistem sunar. Bekarhkta hig-
bir sey icin cabalamamigsaniz evlilikte de gabalamadiginiz
takdirde mutsuzluk daha fazlaca olacaktir.
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Evliligin veya flortiin diismani “bencilliktir”. Bencil olan
herkesin evliligi sorunludur. Ya iki taraf mutsuz ya da ben-
cille evli olan kisi mutsuzdur. Tabii dayandig1 yere kadar.

Bekar iken kendini mutlu edemeyen, yagamsal sorun-
larini ¢ézemeyen, evlilikte pasif-bagimli bir rol alabilir. O
halde evlilik, var olan potansiyelinizin emege doniistiigi
bir sahadir.

Sadece mutlu olmak icin degil, mutlu etmek icin de ev-
lenildigi gercegi unutulmamalidir.
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{liski, kendi bagina bir iletigim ve paylasim sistemidir. Her
iliskide sorun yasanir. Farkhi diisiinceler kagimlmazdir.
Farkli cinsiyeti temsil eden, farkl biiyiiyen, ii¢ yagindan iti-
baren karsi cinse giivenmemesi telkin edilen iki farkli insa-
nin, ayni evde birbirleriyle, temeldeki farkhiliklara ragmen
uyum saglamasi ve benzer noktalarda bulugmasi ok kolay
olmadig1 gibi cok zor da degildir. Isteyen i¢in gocuk oyun-
cag), istemeyen icin arapsagi kadar zordur.

fliski ve evliliklerde ilk gikmaz ve tanidik nokta “karst kol-
tuk”tur.

Ciftler genelde sorunu eglerinde bulurlar. Kadinlar,
erkeklerin ilgisizlik ve sorumsuzluklarindan yakinirken,
erkekler kadinlarin ¢ok konusmasi, devamh tartigma ¢1-
karmasi ve olaylar1 abartmasindan yakinirlar. Erkege gore
aslinda evlilik veya iliski ¢ok iyi gidiyordur, bir sorun yok-
tur; sadece esi durumu abartmaktadir. Es, olaylan biiytit-
mezse ve yapilanlar: griirse sorun ¢oziiliir. Kadnlar ise
esinin ilgili ve sorumlu olmas: halinde sorunun bicakla
kesilmis gibi ¢ozillecegini ifade ederler. Oysa evliligin dii-
zelmesinin bir tarafin degismesi ile asla saglanamayacag:
bilinmelidir. Ciinkii her iki es de ¢dziimii karsilikl olarak
digerinin degisiminde gdrmektedir. Buradan yola ¢ikarak
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sOyleyebiliriz ki “6nce kim degismeli” tartismasi olmadan,
ayni anda harekete gegmek gereklidir.

Baslatici Kadar Sirdiriicti de Hatalidir

Evlilikte, sorunu baslatanin oldugu kadar, bu sorunu de-
vam ettirenin de sorumlulugu vardir. Yani baslatic ile siir-
diiriicii arasinda ¢ok pay fark: yoktur. Herkes kendi yaptik-
larinin sorumlulugunu tagimaktadir.

Konuyu agan problemlerden bahsedeni su¢lamak, so-
runlarin {istiinii drtmektir. Ortada bir sorun varsa, paylasil-
mak isteniyorsa mutlak olarak konusulmak istenilecektir.
Bu nedenle susturmaya ¢alismak, yok saymak, kiiciimse-
mek bir ¢6ziim degil, {istiinii 6rtmektir.

“Act sdyletir,” diye bir deyimimiz vardir. Bir es sdyleni-
yorsa ona kulak vermek lazim. Bu bir sorun mu, sohbet ih-
tiyac1 mi, dolayli bir mesaj mi? Bunlar fark etmek lazim.

Oniine pisirip pisirip koyuyorsa, cevaplarin yetersiz kahyor
olabilir.

Bu konuda catigmalarin temelinde erkek ile kadinin
kelime kullanim miktarindaki farklilik gibi gériinse de bu
kadar basit degildir. Mesela kadinin ¢ok konusmasi, konu-
surken rahatlamasma bagh iken sorunlar1 konusmak ra-
hatlamak tan ¢ok ¢6ziim amachdir.

Baslatanin kim oldugu bir iligskide sabit degildir. Bazen
kadin bazen de erkek olabilir. Kimin baglattig1 degil, iceri-
ginin ne oldugu 6nemlidir.

Bir sorunu ¢6zmek icin, 6nce kimin baslattigina inip ar-
keolojik kaz1 yapmaya gerek yoktur. Sayet dyle bir kaziya gi-
risilirse, sanirim tanigsma siirecine kadar inilir. Hatta bazila-
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11, sorunun kaynagim esinin gocukluguna_baglayabilir. Bu
detaylara inmek, ¢dzmeye degil, hakli olmaya calismaktir.

Tartismayi Bilmiyoruz

Sorunlar ¢ozmek icin kékenine inmeye gerek yoktur. Bu
sadece havada kalacak bir tartisma gikarir. Tartigmalar ¢o-
ziimsiiz biter ve artik tartismaktan kacar hale gelirsiniz.
Bu durumda genelde, “konusamiyoruz” sikdyetleri gelir.
Ashinda sorun konusamamalan degil, nasil konusacakla-
rin1 bilmemeleri ve sorunu yanhs yontemlerle ¢ézmeye
caligmalaridir. Yillardir ayn1 yéntem ile konustugunuz bir
sorunu diisiiniin. Siz ve esiniz aym tarzda tartigryorsunuz.
Sizce bu yontemler ile sonuca varabilir miyiz? Sizin soru
sorma sekliniz, duymak istedikleriniz ve tarziniza esinizin
verdigi tepkiler degismedigine gore bu sekilde yol almak
miimkiin degildir.
Inatla direnenin karsisinda, inatla israr eden vardir.

O halde esas sorun, sorunlar degil, ¢6ziim yontemlerini
bilmemektir. Siz sorun ¢ézme ydntemlerini bilmediginiz
siirece bosanip farkl kisilerle evlenmeniz ya da partner
degistirmeniz halinde yine ayni seyleri yasamaktan kaca-
mazsiniz. Cevremizde rastladigimiz dérdiinc, besinci ev-
liliklerin nedenlerinden biri de budur. Bunun temel nede-
ni genellikle sorunlarn ¢dzememek ve ¢dziim yontemlerini

I

bilmemektir. Yani hayatinizdan “Ahmet’i” gikarip yerine
“Mehmet’i” koymaniz, “Ayse’yi” ¢ikarip yerine “Fatma’y1”
koymanz bir seyi degistirmeyecek, sadece ayni geyleri ya-
say1p aym sonuglarla karsilasmak, umutsuzluk ve sugluluk

duygulan yaratacaktir.
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210

Ne yapilmali:

¢ Temel sorun éncelikle iisluptur. Ofkeli, kendini tama-
men hakli gbren, elestirel, sorgulamaci iislubunuz var
ise dnce bunu degistirmelisiniz.

+ Kendi israrciliginiz ile onun direnci arasindaki iligkiyi
gormelisiniz. Siz 1srar ettikge o da kabul etmemek icin
direnecektir.

% Hakli cikmak icin degil, ¢6ziim ve diisiinceleri aktar-
mak i¢in iletigim kurmaliyiz.

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

+ Kendimizi savunmak i¢in kanitlardan bahsetmek ye-
rine, sorunun ortak ¢oziimiine odaklanmaliyiz. Tar-
tismalarin uzama nedeninin %80’i, taraflarin kendini
hakl ¢tkarmak i¢in kanitlarini ortaya koymalarindan
kaynaklanir.

# Tartigilan konu yalniz olmali, bagka konularda veya
gecmisteki yasananlar ile baglanti kurulmamalidir.

+ Her tartiymada bir konunun ¢6ziilmesi esas alinma-
Lidir.

< Tartismalarda uygun yer, zaman ayarlanmalidir. Ye-
mekten Once, uykudan 6nce, tatilde, aligveriste, kala-
balikta, misafirlikte, misafir varken, ¢cocuklarin yanin-
da, yorgunken, acken, uykusuzken, hastayken, nemli
konular ve konusmalar yapilmamalidir. Tam tersi ise
dogrudur.

+ Tartismada, iki taraf birbirini kontrol etmeli, ses tonu,
konunun bagka y6ne ¢ekilmesi durumlarinda ise uya-
r1 olmalidir.
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¢ Tartismalarda, duygusal kelimeler kullanilmalidir. O
ana kadar canim, hayatim denilen ege tartigma esna-
sinda miimkiin oldugunca olumsuz kelime ile hitap
edilmemelidir.

+ Tartismalarda her zaman amag belirtilmelidir. “$u ko-
nuyu c¢ozelim-konusalim...” Ulagilmasi istenen nokta
karsilikl: secilmelidir.

+ Tartismalarda sonug alinamadiginda ara verilmelidir.
“Daha sonra konugalim.”

+ Tartisma, once herkesin bireysel tarziyla baslayip, za-
manla iliskinin bir tarz1 haline dénisiir. [liskinin tarz1
da nasil olusturulmugsa 8yle devam eder. O halde, ev-
lilik ve iliskilerdeki tarz iki tarafin tiriiniidiir.

Cinsellik

Her iligkinin bir asamadan sonra gelecegi nokta cinsel
paylasimdir. Cinsel paylagimlarin, bir iliskinin ilerleyen
doénemlerinde, iliskinin giivene ulastigi asamada olmasi
iliskiyi gii¢lendirir, kaygidan arindirr, yasanilan anin tat-
minini artirir. Kadin ve erkek iliskide en ¢ok cinsellik ko-
nusunda farklilasir. Kadin igin iligkide cinsellik, giizel bir
yemegin sosu iken erkek i¢in yemegin kendisidir. Kadina
gore cinsellik, duygusalligin ve iletisimin {iriinii iken er-
kek icin duygusallik ve iletisim ile beraber yasanmahdir.
Kadin, dnce duygusallik derken, erkek her an i¢in cinsel
paylagima hazirdir. Erkek, hormonal ve icgiidiisel olarak
talepkar iken kadin daha gok duygusal yogunlugu ile bunu
talep eder.

[liskideki rollerin de cinsel hayatta etkisi bilyiiktir.
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Mesela, erkegi kendinde tutmak isteyen kadin, asiri
memnun edici olmaya c¢alisir. Yine erkek iizerinde kont-
rol-memnun edici olmak isteyen kadin, daha fazla arzular
gibi olur. Normalde erkegin daha talepkar olmasi gerekir-
ken, kadinin daha fazla talepkar olmasi, gizli bir dominant
olma ¢abasini gosterir.

Bagimli, takintili, narsist Gzellikler gosteren bireyler
cinsel yagsamlarinda daha fazla sorun yasar. Karsidakine ve
kendilerine kars: deger algilar1 cok cabuk degisebilir, kii-
¢iik sorunlara takilirlar; erken bosalma, isteksizlik, orgazm
bozuklugu yasanir. Esas olan, yasanan sorunlarin, yatak
odasina taginmamasi ve yatak odasina tasinmadan ¢oziime
kavugturulmasidir. Sorunlarin ve negatif duygulann yatak
odasinin kapisindan igeriye girmesine izin vermemeliyiz.

Cinsel sorunlarm %99’u psikolojik niteliklidir. I¢inde
ise iletigim sorunu vardir. Kendini ifade edememek, yanls
ifade etmek, i¢ine atmak, beklentilerini séyleyememek, s1-
kintilarin1 agamamak gibi. Birbiriyle acik iletigim kuran es-
ler, daha ¢ok cinsel paylagimlarda bulunur, daha az sorun
yasarlar. O halde cinsel sorunlarin temelinde iletisim-bil-
gl sorunu vardir. Esler birbirleriyle cinsel sorunlarini acik
konusmaya bagladiklarinda sorunlar agamali olarak ¢&ziil-
meye baslanir.

Cinsellik ile ilgili sorunlarin kaynaginda, dfke ve kinlmalar
ciddi bir etmendir.

Sayet bir isteksizlik varsa, orada ilk aranmasi gereken
kirginlik ve 6fkedir. Kirilip bunu disa vuramayan ve 6fke
yasayan erkek veya kadin, i¢indeki sikintiya ragmen cinsel-
lik yasamay1 prensiplerinden ve kendinden 6diin vermek
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olarak algiladig icin uzak durur. Bu igsel ¢atigmay1 yasa-
mamak icin de gerekgelere siginir. Hastaliklar ve fizyolojik
boyutlarina girmeden sadece iliskisel boyutuna degindigi-
miz bu konu, ikili iligkilerin hormonlar tizerindeki etkisini
gosterir. Ciinkii kisi nasil diigiiniiyorsa Syle hisseder, nasil
hissediyorsa da dyle davranir.

Cinsellikteki yanls anlagilmalar, tatminsizlik lizerine
kurulan senaryolardan kaynaklanir. Esinizin o an cinsel
paylagimi istememesini sizin istememek olarak algilama-
niz hem kendinize olan giiveninizi azaltir hem de eginize
olan 6fkenizi artirir. Oysa istenmeyen siz degilsiniz, o anki
paylagimdir. Bu durumda 1srar etmemek, uygun alt yapiy
hazirlamak veya ertelemek ¢dziime gbtiiriir ve iki tarafin
da kendini degerli hissetmesini saglar. Cinsellik=iletigim
olduguna gore iletisim diizeltiimeden cinsel paylasima
girisilmemelidir. Alt yap1 hazirlanmadan, iletigim saglan-
madan cinsel paylagima yénelmek, kadim degersiz kildmrr.
Kadin, kendini sadece yatakta degerli degil, genelde ve cin-
sellikten 6nce degerli hissetmek ister.

Ayrica kadinin da erkegin de cinselligi konusmasi, keyif
aldig1 noktalan ifade etmesi ve paylagim esnasinda sozel
ve bedensel tepki vermesi gerekir. Ulkemizde kadinin bu
konuda acik konusmasinin edepsizlik olarak diisiiniilmesi
yanhstir. Kisi, esiyle bunu rahat¢a konusmahdir. Fakat bu
konusmalar, iliski 6ncesinde, iligki aninda ve hemen son-
rasinda olmamalidir.

Toplumsal kurallardan dolay1 yillarca tilkemizde cinsel-
lik tabu olarak bilindi. Kelimesi bile rahatsizlik yaratt1. ilk
adimi ise Haydar Diimen att1. Ashinda ona bu konuda ¢ok
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sey bor¢luyuz. Bugiin muhafazakar kadinlar bile ¢ikip bu
konular: rahat¢a tartisabiliyor. Demek ki bu konu, bu iilke-
nin temel sorunlarindan biriymis. Aslinda, ekonomik-sos-
yal olarak yetersizlik yasayan evlilerin en cok rahatladiklar:
ve tatmin olduklari alan cinsellikleri ve aile baglaridir. Bu
nedenle iilkemizin ekonomik sorunlarina bakarak, cinsel-
ligin 6nemini anlayabiliriz. Ekonomik durumu iyi olmayan
giftler de evliliklerindeki sosyal-ekonomik paylasimlar-e-
gitim seviyesi diisiik oldugu i¢in yogun cinsel paylasimlara
yonelirler. Boylece hem fakir hem de ¢ok ¢ocuklu aileleri
gormek kacinilmaz olmaktadir.

Duygusallik mi Cinsellik mi Ustiin?

Cinsellikle ilgili en biiyiik tartismalardan biri, duygusal-
lik m1 cinsellik mi kiyaslamasidir. Kadinlar, duygusalligy,
cinsellikten iistiin tutar. Kadin g6gsiinii gere gere duygusal
ihtiyacini talep ederken, erkek utanarak, dolayli ima ede-
rek bunu dile getirdi. Erkek i¢in dile getirmek, sapiklik ve
ahlaksizlik olarak nitelendirilip bastirildi. Sonugta, kiifiir-
lerimiz hem cinsel igerikli, esprilerimiz ise bel alt1 oldu.
Cinsellik ahlakin temel gostergesi oldu. Avrupa’da gol yi-
yen kalecinin, zekasi ve yeteneksizligi ile dalga gecilip kotii
tezahiirat yapilirken, bizde cinsel metaforlu kiifiirler hep
kullanildi. Bunu bir rnegi olarak da istekler hep bastirild.

Cinsellik ve duyqusallik, i¢ ice iki bilesendir.

Bugiine geldigimizde artik kadinin duygusallik ihtiyaci
ile erkegin cinsel ihtiyacinin benzer oldugunu, birbirinden
listlin olmadigini, sadece saglikl siirecler i¢in siralamanin
6nemli oldugunu kabul etmemiz gerekiyor. Birini digerin-
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den tistiin tutmak, farkinda olmadan bir cinsiyeti de agag1-
lamaya neden olmaktadir. Giinkii duygusal beklenti akilc:
ve masumane iken cinsel beklenti sapiklik veya i¢giidii-
lere gore hareket etmek anlamina gelmektedir. Icgiidiile-
rin emrine girmek ile duygularin emrine girmek arasinda
duygular lehine fark olsa da ihtiyaglarin birbirinden Ustiin
oldugu anlamina gelmez. Her ikisi de farkli cinsiyetin yara-
tilis 6zelliklerini de yansitir. O halde farkliliklar iistiinlitk
olarak kabul etmemek gerekir.

Kald: ki cinsellik ve duygusallik, her iki cinsiyetin de
ortak ihtiyacidir aslinda. Sadece duygusallik olmadan cin-
selligin sagliksiz oldugunu belirtebiliriz. Ama oturmus bir
iliskide de birbirine kars: savastirilmamali ve kullanilma-

malidir.

Birbirimizi Hep Yanlis Anliyoruz

Iletisimi diisiik olan giftlerin diistiikleri en biiyiik yanhs ise
birbirlerinin zihnini okumaya ¢aligmalari, okuduklarim
sanmalaridir. Esine soru soramayan, cevap alamayan kisi,
sorularin cevapsizligindan rahatsizlik duydugu icin, bu so-
rulan kendisi cevaplamaya baglar. Oysa kendi kendimize
verdigimiz bu cevaplar genelde yanlis veya eksiktir. Zihin
okuma, kayg1 veya ¢ekingenlik nedenli olabilir. Oysa soru
sormak veya bir konuyu konusmak, sonuglar agisindan zi-
hin okumaya kalkmak kadar ac1 verici olmayacaktr.

Yanlis anlama durumunu ¢ok yasiyorsak, ona soru sor-
mamiza ragmen cevabi istedigimiz gibi almaya galigtyoruz-
dur. Bunun yaninda, onun ne dedigine degil, ne diyebile-
cegine odaklanmisizdir. Birini dogru anlamak istiyorsak,
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once ona giivenmek zorundayiz. Giivenmedigimiz biriyle

yapacagimiz hicbir konusmadan sonug alamayiz.
Onyargilar, zihin okuma, genelleme, giivensizlik, iste-

digimiz gibi diisiinmesini beklemek, onun fikrine sayg:

gostermemek, anlasamayan ciftlerin temel dinamikleridir.

Sayet esinizle veya sevgilinizle konusamadiginiz séyliiyor-

saniz kendinizle ilgili bu dinamikleri gézden gecirmelisiniz.
Tiim yanhs anlamalar, ényargilardan cikar.

Iligki veya evlilikte her yasanan sorunu karsidakinin
psikolojik bozukluguna baglayip buna inanmak ise ¢6ziim
cabasindan sizi uzaklagtirir. Mesela esinizle yasadiginiz so-
runun onun kisiliginden kaynaklandigini diisiiniir, ona bu
etiketi yapistirir ve ¢evrenizdekilere de bu sekilde yansitir-
saniz, bu, evliligin diizelmemesi icin ciddi bir engel olacak-
tir. Genelde boyle durumlarda her iki taraf da birbirinin
hasta/sorunlu oldugunu iddia eder. Oysa her iligki, iligkiyi
olusturan bireylerin ruhsal yapilarina gore de sekil alip yii-
riiyebilir.

Anlasamayan Aileler mi Biz mi?

Eslerin birbirlerinin aileleri ile ilgili yanhs algilamalan da
evliligi bozar. Sik sik esin ailesini elestirmek, ailesinin tu-
tumunu esine mal etmek, ailenin tavrini esinin tavriymis
gibi gérmek birer alg: hatasidir. Siz esinizin ailesini eles-
tirdikce, esiniz bunu kendisinden kaynaklanan bir durum
olarak algilayip savunmaya geger. Siz ise eginizin kendisini
degil, ailesini savundugunu sanirsiniz. Toplumumuzda bir
soz vardir: “Kimse yogurduna eksi demez.” Buradan yola
cikarak, ailesini ona kétii olarak kabul ettirmeniz hem zor
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hem de onun icin biiyiik bir tavizdir. Ulkemizde genelde
evlenildikten sonra, erkegin ailesi ile stkintilar olur.

Eger bir tarafin ailesi ile kopukluk olacaksa o biiyiik
ihtimalle erkek ailesidir. Yine toplumumuzdaki sozlerden
biri; erkek evlendiginde elden, kadin evden gider, sdziidiir.
Neden? Ciinkii ailesel iligkileri kadinlar yonetir. Kadinin
anlasamadig1 ailelerle iligkiler gok zor yiiriir. Kadmn ai-
lesinin damattan beklentisi ¢cok diisiik iken erkegin ailesi,
oglunun evliligini kendinden bir parca gibi goriir ve bek-
lentilerini mesru goriir. Kadinin ailesi, kizinin evliligine
cok demokrat yaklagirken, ayni aile oglunun evliligine da-
madinin ailesi gibi davranabilir.

Temel sorun, genis aile uzantisidrr.

Tipk erkek ailesinin soyadimin evliligin catisini olus-
turmas: gibi. Erkek ailesinin kaybetme kaygisi zamanla
azalabilir de kizginlagabilir de. Burada esas olan acele et-
memektir. Ozellikle ilk iki y1l iki tarafta da kayg: olabilir.
Kadin, erkegi ailesine, erkegin ailesi de oglunu geline kap-
tirma kaygisiyla hareket eder. Ama esasen ezilen ve kaybe-
den erkektir. Sayet siireg uzarsa erkek hem ailesinden hem
de evliliginden uzaklasmaya basladig: gibi iki tarafa da rest
ceker. Bu siireglerde iki tarafa da &neri, erkegi araci yap-
mamalar: ve suclamalar1 ona yoneltmemeleridir. Erkegin
ailesi gelinle agik olmaly, gelin de ayn1 sekilde kocasiyla de-
gil, onun ailesiyle bu konuyu konusabilmelidir. Ilerleyen
yillarda ilgisizlikler, intikam ve fkelerde bu tip siireclerde
alt yap1 olugsmaktadir.

Erkek, evlendikten sonra, ailesini de esini de memnun
etme, onlarin beklentilerini kargilama diisiincesinden vaz-
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geg¢melidir. Aksi takdirde bu durum esiyle ailesi arasinda
kalmasina neden olabilir. Erkegin aile iiyeleri gogu zaman
duygusal mesajlar, ajitasyonlar ile erkegi arada birakabi-
lir. Yapilacak sey, tiim kararlari eglerin beraber almasidir.
Kadin ise bé6yle bir ikilem icindeki esine mutlak destek
vermeli, ritiieller ve 6nemli giinler ve zorunlu durumlar-
da esini zor durumda birakmamalidir. Ailesine sinir koyan
erkek, eger esinden bekledigi destegi bulamazsa kendini
yalmiz hissedebilir, tekrar ailesine yakinlasabilir ya da hem
esinden hem de kok ailesinden uzaklasabilir.

Esler anlagirsa, diger sorunlar da mutlaka ¢ziiliir.

Kok aile sorunlari yasayan ciftlerin temel sorunlarinin
altinda bazen gii¢ savaglar1 da yatmaktadir. Ailelerin kiyas-
lanmasi ve bir tarafin kontrolii ele almas: gii¢ savagini gos-
terir. Oysa gii¢ savas1 hangi konu olursa olsun orada tikama
yapar. Mutlak olarak iki taraf da ac1 ¢eker. Egolar saygi ve
sevginin iistiine ¢ikar. Gii¢ savaginda her iki tarafin da ai-
lesi restlesmenin kurbani olur. Hatta evlilik korunsun diye
iletisimi bile kesmeyi diisiiniirler. Aslinda bu tip evlilik-
lerde sadece aileler sorun degildir. Her konuda ayni sorun
yasanir. Kararlar, ortak zamanlar, para harcamalar, sosyal
iligkiler vs. Aile konusu ise bunlardan sadece biridir. iki ta-
raf istedigi sistemi kuramadiginda da inatlasmalar baslar
ve aileler ile goriismelerin kesilmesine kadar uzar gider.

Kk aile sorunlarindan biri de anne-kiz iliskisidir.

Her ne kadar baba-kiz iligkisinin 6zel oldugu séylense
de esasen 6zel ve derin olan tek iligki, ANNE-KIZ iligkisi-
dir. Dogdugu andan itibaren annenin yol arkadagi olan kiz,
tiim yasamsal olaylar1 annesiyle paylasir, analiz eder. iste
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bu bag, kiz evlendiginde annenin yasamini etkiler. Anne,
bu bag siirdiirmek, yalniz kalmamak igin daha fazla yar-
dimcr olur. iligkisini ayn1 sekilde devam ettirir. Ayni za-
manda kiz, biitiin evlilik sorunlarini annesiyle degerlendi-
rir. K6klenmis bu iliski, gizli bir bagimliliktir. Cogu zaman,
annenin sorunlar1 da kizin hayatina birer sorun olarak gi-
rer cikar. Annesini, hayatinin merkezine alan kiz, esinin de
bunu yapmasini kendi annesini merkeze almasini ister. Er-
kek ise bu durumu mantiksiz veya gereksiz bulup mesafeli
durus sergilediginde, kiz, esinin annesini sevmedigini dii-
siiniir ve ilk tavirlar gelisir. Oysa sorun burada anne-kiz ba-
giml iliskisinin erkegi de liggene alma girisimidir. Erkegin
isyam haklidir. Ayni sistemi erkek kurup kadindan beklese
yine yanhstir. isteyen, ailesiyle istedigi iligkiyi yiiriitebilir
ama belki sorumluluklar disinda kimse kimseyi daha de-
rin-samimi olmaya zorlamamalidir.

Ulkemiz, genis aile dzelligini halen siirdiirmektedir. Ge-
neli icin diyemesek de ayni evde yasanmasa da iliskiler ve
bagliliklar genis aile nitelikleri siirdiirmektedir. Bu soyut
baglarin devami bazen eslerin iizerinde bask: yaratir, bazen
de ozgiirlesmeyi ve gekirdek aile olmay1 engeller. Ebevey-
nlerin yalmz kalma ve zayif kalma kaygisi ise gengler lize-
rindeki etkiyi artirmakta, beklentileri de yiikseltmektedir.
Oysa esas baghlk, korku veya kayg: ile degil, sevgi ile olur.
Sizin elestiriniz veya korkunuzdan dolay1 birileri sizinle be-
raber ise bu zorlamadir, mecburidir, duygusuz iligkidir.

Hursli ve savagci kadinlar, eglerinin aileleriyle daha fazla
sorun yasarlar. Kayinvalideleri ilk rakipleridir. Sonrasinda
diger akrabalar ve arkadaslara kadar bulasir bu savas. Bu-
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rada ¢6ziim i¢in yapilmasi gereken, kadinin bu savas: fark
etmesi, erkegin ailesinin de savag alanindan ka¢masidir.
Ayrica béyle bir durumda erkegin ailesinin kiz ile goriis-
mesi evliligi ve iligkileri korur.

Yanlislar1 séyledik. Dogrusunu da belirteyim. Ulkemiz-
de aileler arasi sorunlar nedeniyle bosanma cok yiiksek
diizeydedir. O nedenle 6nce esas dogruda anlasalim: Co-
cugunu seven, onun esini de sevmelidir. Esini seven, onu
dogup biiyiiten anne-babay1 da sevmelidir. Birini alip di-
gerini reddederek sorun asilmaz. Aslinda gelinecek nokta,
kabullenmektedir. Eslerini benimseyenler ve oldugu gibi
kabul edenlerde aile sorunlari cok az iken eslerini degistir-
meye c¢alisanlarda bu sorun en iisttedir.

Her ne olursa olsun, her zaman &ncelik evliliktir. Aile-

lerini mutlu etmeye ¢alisanlar, her zaman arada kalacak ve
eslerinin gereksiz yere iiziilmesine neden olacaktir.

Evlilikte Gli¢ Savasi

Neden insanlar evlenmek veya sevgili olmak icin bu kadar
cok cabalarken, kavga etmek icin de bir o kadar ¢abalarlar?

Ulkemizde evlilikler genelde, bir “senfoni orkestras1”
seklindedir; iki tarafin ailelerinin de dahil oldugu, genis
katilimli bir orkestra. Fakat bu kadar anlam yiiklenen bir
durum, neden zorlu ve cgetrefilli bir siirece doniisiir? Teo-
rik kisimlar: bir kenara birakip bu yazida nedenlerine ve

¢oziimlerine odaklanalim.
Evliligin ilk dénemindeki roliimiizii neler belirliyor?

Ciftlerin kendi gelistirdigi evlilik yiiriitme tarzlar1 ve
bekérhiktan getirdikleri bakis agilari, evliligin ilk zaman-
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larindaki duruslarinin temel nedenidir. Bu duruslar, taviz
vermemek, otoriter olmak, kendisi ve ailesi odakli evlilik
siirdiirmek, her konuda fikir beyan etmek, kontrol etmek,
kendi mutlulugu odakl diisiinmek gibi siralanabilir. Ge-
nelde kendi bakis agisiyla hareket eden taraf, beklentisi
gerceklesmediginde ani tepkiler gosterir ve mutsuzluklar
yasar. Burada unutulmamas: gereken sey, sizin ne kadar
mutlu olma ve &n planda olma hakkimz ve talebiniz var ise
esinizin de bu hakka sahip oldugudur. Esler, rolleri belir-
lerken, esinin ailesini ve sosyal ¢evresini dikkate almalidir.
Onun statiisiinii ve durusunu bozmadan davranmahidir.

Giiclii kadin diline, giiglii erkek ise bilegine glivenmez.

Her ikisi de sadece aklina ve kalbine giivenir.

Gui¢ Dengesi Nasil Gli¢ Savagina
Donustiyor?

Gii¢ savaslar1 en cok evliliklerin ilk iki yilinda yasanir.
Yani dis gegirme siirecidir bu. Ashinda giicii elinde bu-
Jundurmaya ¢alismak isteyenin gii¢ aldig1 nokta, sorum-
luluklardir. Aldig1 sorumluluklardan gii¢ alarak, her seye
miidahale etme hakkini bulur kendinde. Ashinda diger es,
sorumluluklar1 esine yikmak istemese de almak isteyen
daha iyi yapacag: iddiasiyla ele alir, diger es ise bundan
cok rahatsiz olmaz, bunu yardimlasma olarak algilar. Fa-
kat bu sorumluluklarin cefasini ¢eken zamanla bunlardan
aldig1 haklilik ile gogu konuda karar verme mekanizmasi-
na doniisiir.

Onerim ise sorumluluklar: ya almayimz ya da aldiginizda
esinizin rollerini kisitlamayimz.
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Mesela, erkege yapisan bir fatura efsanesi vardir. Fatu-
ray1 sanki erkek 6der. (Oysa faturay: artik otomatik 6deme-
ler ile banka &der.) Faturanin kadin tarafindan 6denmesi,
harcamalari da kontrol etmesi anlamina gelmemelidir. So-
rumluluklar: almak ve fedakarlik yapmak gizli bir kontrol
istegidir. Kontroliimiizii mesrulastirmaktan vazgecmeliyiz.
O halde, fedakarhk yapmak ve sorumluluklar {istlenmek,
beklenti hakkini bize vermemelidir.

Onemli olan giiclii ve haklh degil mutlu olmaktir.

Giig savagl, son 5 yilda iilkemizdeki evlilik sorunlari-
nin temelini olusturmaktadir. Ozellikle kadinin ekonomik
yonden ve egitim yoniinden gliclenmesi, evlilikte giiclii
olma istegini de artirmistir. Buraya kadar her sey normal.
Fakat sorun su: gii¢lii olmaya ¢alisirken, kimin hangi bo-
liimde 6n planda olmasi, hangi kisimda paralel veya geride
durmasi gerektigi net degildir. Kontrolsiiz giiclerle yiiriitii-
len evliliklerde, kisi her konuda baskin olmak ister. Bu ise
bir ya da her iki tarafin sinirlarini zorlar ve catisma ¢ikar.
Giice ve baskin olma misyonuna sahip erkek ya da kadin,
partneri gii¢lii oldugunda onunla savasir, partneri pasif
oldugunda ise onu hor goriir ve géziinden diiser. Her iki
durumda da evlilikte sorun yasanir.

Oziir dilemek zor geliyorsa, o zaman kendini o duruma
diistirmemelisin. Kald1 ki hata yapmaman miimkiin degildir.

Gii¢ Savasi Yasanan iliskiler Nasildir?

Gii¢ savasi yasanan iliskilerde, sinirlar ¢ok sik agilir. Smiri
asan (baskin olmaya ¢alisan) kisi, her seyi elestirendir. Her
seye miidahale edendir. Genelde de tek tarafl diislinendir.
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Giiclii olamadiginda magdur roliine girer. Mesela, esinin
arkadashk iliskilerini elestirir, ailesini elestirir, maddi ko-
nulara, yasamsal siirece, evin dizaynina ve giderek her seye
miidahale eder, istedigini alamadiginda da eginin kendisiy-
le ilgilenemedigini belirtir.

Gii¢ savasindaki partnerlerin diigiince ve davramslart:

1. Giic savasinda ego, sevgiden giicliidiir. Hisler iligkide
cok az kullanilir.

2. Gii¢ savasinda eglerin birbirine kars: glivensizlikleri
vardir. Taraflardan biri devaml ezilecegini, sessiz kalirsa
haksizliga ugrayacagini zanneder, esiyle farkhiliklarini da
esinin iistiinliigii gibi goriir.

3. Giic¢ savasinda, énceden inamilmus diisiinceler vardir.
“Taviz vermeme, hep tetikte olma, duygular kontrol etme,
esinin destekgilerini uzak tutma” gibi...

4. Giic savasinda, dnemli olan dogrunun uygulanmasi
degil, kimin dediginin uygulandigidir.

5. Kendi acisini esine aci gektirerek azaltacagini veya iyi-
lestirecegini diisiiniir.

6. Esi rakip takimdir. Rakip takimin diger oyuncular1 ise
esinin ailesidir. Bazen de eginin sosyal ¢evresidir.

7. “Annem babami ezdi. Sesimi c¢ikarmazsam annem
gibi ezilirim” gibi diigiinceler ve ge¢mis yasantis: da duru-
mu tetikler.

8. Ya da “Annem gibi baskin ve otoriter olmaliyim...”
(Annenin, biiyiitiirken yaptig1 telkinler veya rol modelligi
etkili olabilir.)

9. “Babam gibi pasif olmayacagim.” Ya da “Oglum, otori-
teyi asla birakma!” telkini...
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10. “Gergek erkek, evde her dedigi olandir!” gibi yanls
algilar ve bakis acilar1 birer gii¢ savast nedenidir. Eslerin
hem biiyiime tarzlari hem de rol modelleri, gii¢ savas: ya-
sanan evliliklerin altindaki etmenlerdendir.

Giic savagi, evlilikte genelde romantizm bittikten sonra
daha da alevlenir. Yani romantizm bu anlamda evliligin ko-
ruyucusudur. Genelde tartismalar baslamigsa romantizm
azalmis veya bitmistir. Gii¢ savagina giren kisi, romantizmin

bitisini kabul eder ama sorunu egine atar ve ona baglar.

Gili¢ savaginda kimin neyi, ne kadar kontrol edece-
gi netligi yoktur. Eger dogal bir paylagim yok ise sinirlar
agilir, kontrol etmeye ¢alisanla buna direnen, kars1 koyan
arasinda bir cark olusur. Biri elde etmek ve ele gecirmek
adina devamli savag verip kavga ederken digeri otoritesi-
ni kaybetmemek adina direnir, bazen de hoggoriilii olarak
karsilik verir. Fakat giic savagina giren kisi elde edemedikge
hircinlasir, giiciin kullanim ile ilgili hep hata ve eksiklere
odaklanir ve olay artik ¢6ziim amacindan ¢ikar ve iyice gii¢
savasina doniisiir.

Toplumumuz erkege daha ¢ok yetki/sorumluluk vermis
buna bagl olarak daha ¢ok giic atfetmistir. Fakat erkek bu
giicii hitkmetmek ve baski kurmak i¢in degil, idare etmek
(yonetmek degil) i¢in kullanmalidir.

En cok hakh olmaya calisan, en cok isteklerini dayatandr.

Kadin, gii¢ savaginda erkegi pasif hale getirmek isterse,
erkek fonksiyonlarim yitirir. Zaten kadin zamanla esinin bir
ise yaramadigin diisiiniip elestirmeye hatta terk etmeye ¢a-
lisir. O halde, her seye miidahale eden, her zaman her yiikii
{istiine alir. Devretmek istediginde ise is isten gegmistir.
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Giig savag i¢indeki es/partner, esini gii¢siiz kilmak adi-
na bazen onu, giiciinii aldi1 noktalardan koparmak ister;
ailesinden, arkadaslarindan ve diger ilgili seylerden. Bu ise
yine, “senin ailen mi benim ailem mi en iyi” kavgasini bas-
latir. Bu tip yaris ve savaslarin altinda hep iliskiyi istedigi
gibi yonetme ve yasama istegi vardir.

Giig savaginin Oniine gegmek ve gii¢ savasindan ¢ikmak icin
¢oziim onerileri:

1. {liski-evliligin basinda ¢atigma konular: ve netlesme-
yen karar konularinda egler birbiriyle gérev-sorumluluk
paylasim yapmalidir.

2. Esler, karar ve yetkileri devrettikleri konularda “mii-
fettis” roliinde degil, destek roliinde olmal1 ve yikici elesti-
ride bulunmamalidir.

3. Giicii elinde tutmak isteyen hi¢ kimse, esini/sevgilisini
elestirerek bu hedefine ulasgamamistir. Bu nedenle elestire-
rek degil, sakin ve uzlasarak karar verilmelidir.

4. Evlilikte iki taraf birbirine jestler yapmalidir. Esinize,
bazen sadece onun istediginin olacag: kararlar konusunda
firsat verebilirsiniz.

5. Her konuda fikir beyan edip, sonra da bunun ciddiye
alimmasinm istemekten vazge¢mek ve bazen evliligi dogal
akisina birakmak gerekir.

6. Gii¢c savasi yasayanlarin genelde cinsel hayatinda
daha sik sorun yasanir. Bu nedenle cinsel sorunlarn altin-
da yasanan gii¢ savasini bulup buna odaklanmak gerekir.

Mesela kadin gii¢ savasina girdiyse esine cinsel temasta
bulunmaz ve izin vermez. Es ise bunu gurur meselesi ya-
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pip, “sana muhtag degilim” (gii¢liiylim) yaklasimiyla talep-
kar olmaz. Erkekte gii¢ savas: var ise kadin da cinsellikte
asir1 pasif olur.

7. Eger giic savas i¢inde iseniz esinizi (tarz, sosyal iligki,
is gibi konularda) degistirme girisimleriniz fazladir. Bu ne-
denle miimkiin oldugunca uyum saglamasi ile degismesi
arasindaki cizgiyi kaybetmeden degisimi isteyin. Geriye ka-
lan kisimda ise onu kabullenin, o haliyle sevin ve yasayin.
Cok degisen, sonrasinda bedelini ister.

8. Eger birinin kazanmasi gerekiyorsa savasa girmeyin
ve tartismay1 o kazansin. Gergin olmayan (savassiz) bir za-
manda konuyu tekrar konugun.

9. Saglikli evliliklerde esler yan yana yiiriir. Gli¢ sava-
s1 evliliklerinde ise eslerden biri hep 6nde yiiriir veya 6ne
gecmeye caligir.

10. Yiiriitmek istediginiz evliligi, kafanizda tasarladig:-
niz sekilde degil, esinizin yapis1 ve toplumun yapisini da
gbz Oniine alarak yiiriitiin. Ulkemizde erkegin konumu
geregi bir adim 6nde olmas, kadim giigsiiz kilmaz aksine
hayatin1 daha da pratiklestirir.

11. Elinizdeki ekonomik giicii veya diger gliclerinizi ev-
lilige yansitmayin. Unvaniniz, kazang oraniniz veya yete-
neklerinizi, esinize kars1: kullanmayin. Esler, iliski i¢inde
kadin-erkek rolleriyle durmalidir.

12. Unutmayin; “giiclii olmaliyim” diigiincesi gli¢siizlii-
giin, bencilligin ve hayata kars: giivensizligin yansimasidir.
O nedenle kendi bakis agilarinizi evlilik sorunu olarak gor-
meyin. Bu sizin sorununuzdur. Bireysel destek alin.
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13. Evlilikte kendinizi giicsiiz hissediyorsaniz, bunun ki-
sisel alg1 sorunu mu evlilikteki konumunuzdan kaynakla-
nan bir sorun mu oldugunu bulmaya ¢aligin.

14. Gii¢ savasina giren kisi, isteklerine ulasamadiginda
konuyu tekrar agmak ister. Bu, “satas-dikkat ¢cek” teknigi-
dir. Bunun yerine en sakin ve en uygun zamanda, kazan-
mak amach degil cozmek amach adim atin.

15. Eger uzun siiredir “patinaj evliligi” yastyorsaniz bilin
ki gii¢ savas1 hastaligina yakalanmissiniz. Bu yéntemler ile
yillardir sonug alamiyorsaniz “ayni yontemlerle farkl: so-
nuc alamayacaginiz” gercegini hatirlatmak isterim.

16. Esinizin dogrularimi onaylayin. “Ama”lar olmasin.
Her zaman muhalefet olmayin. Hak vermeyi deneyin.

17. Hakli olmay1 degil, mutlu olmay: segin.

18. Kiiciik sorunlara degil, sevgiye odaklanin.
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Yedinci Bélim

ESINIZI/SEVGILINIZ]
DEGISTIRMEK
MUMKUN MU?






Iliskilerin temel sorunlarinin basinda partnerini degistir-
me cabasi gelmektedir. Degistirmek isteyen kisi, esini/sev-
gilisini, ilgisiz ve sorumsuz veya “diizelmez” olarak niteler-
ken, degismesi beklenen es ise “Beni istedigi sekle sokmak
istiyor,” diyerek direnc ve tepki gosterir. Peki degismek mi
dogru yoksa ben degisecegime o degisip beni kabul etsin
diisiincesi mi dogru? Bu sorunun dogru cevabi icin tek tek
olay izerinde yorum da yapilsa esas olan degisimin amaci
ve iliskiye ne katacagidir.

Esini veya sevgilisini degistirmek isteyen kisi, esinin de-
gismesi halinde hicbir sorun kalmayacagini iddia eder. Fa-
kat genel olarak degisim isteginin amacina bakmak lazim.
Oysa esas sorun, tanimadan degistirmeye caligmaktir.

Birini degisime yillardir zorluyorsaniz, onu taniyama-
migsinizdir.

Partnerler neden “degisim” ister?
% Sosyal cevreye, esini degistirdigini gostererek giic gos-
terisinde bulunmak ve giiciinii kanitlamak;

¢ Esini, kafasinda olusturdugu es profiline uydurarak
mutlu olacagini diigiinmek;

%+ Cevresel yorumlardan etkilenerek sosyal beklentileri
temel almak;
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+ Esini bagkasiyla kiyaslamak;
« Disine gére birini secerek onu istedigi sekle koyacag-
n1 diisiinerek evlenip, direng halinde kavga ¢ikarmak;
+ Esini “ise yarayacak” hale getirmek igin “yontmaya®
calismak;
+ Miikemmeliyetci olmak veya bu konuda takintilari-
nin olmasi;
gibi cesitli nedenleri sayabiliriz. Tabii ki “degistirmemeli”
veya “degisime karstyim” demiyorum ama yanlis bir ¢aba-
nin bazi olumsuz sonuclar dogurabilecegini bilmek gerekir.

Devamli Bir Degistirme Dayatmasinin
Sonucunda Neler Olabilir?
& Ofkeli tepkiler (Degistirmek isteyende de degigmesi
istenende de goriilebilir.)
¢ Yogun elestiri bombardimani
« Giicsiiz ve yetersiz hissettiren ifadeler
« [liskiye olan bagin zayiflamasi
< Aldatma
< Umursamama

& “Nasil olsa, ne yapsam yaranamam” deyip normal so-
rumluluklarini bile yapmamaya baglayarak tepki verme

+ [letisimin azalmasi veya kesilmesi

Degistirme Cabasi Sonug Verir mi?

Esini degismeye zorlamak, cogu zaman iliskide dogabilecek
en biiyiik catismanin temelini olusturur. Burada bilinmesi
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gereken, degistirmek istedikge direng yaratiliyorsa, bu ¢aba-
nin hicbir sonug vermeyecegidir. Degisim isteginizi bir hak-
lihk miicadelesi veya dayatma olarak ortaya koydugunuz
siirece bu beklentiniz karsilanmayacakutir. Kisinin kafasin-
da somut bir model yok ise hayatindaki insani degistirmeye
calismas ya da ayrilmasi sorunu ¢dzmez, aksine yeni iligki-
sinde de karsisindakini degistirme ¢abasi devam edecektir.

Ozellikle saglikli bir anne veya baba modeli bulunma-
yan bireyler, kendisine uygun es kavrami hakkinda net bir
profile hi¢bir zaman sahip olamazlar. Yani tam olarak ne
istediklerini bilemezler. Bazen 7-8 evlilik yapan insanlar ile
karsilagiyoruz. Inceledigimizde bu kisilerin tiim evlilikle-
rinde de ayni1 hatay1 yaptigim goriiriiz. O hata ise “kargisin-
dakini degistirmeye ¢alismak™tir.

Iyi geginmek iki kiginin kusursuz olmasiyla degil,
birbirlerinin kusurlarini hos gérmesiyle olur.

Oguz Atay

Esimi Hic mi Degistiremeyecegim?

Bir iliskide degisim elbet olmali. Eger iliskiniz sizde her-
hangi bir degisim yaratmiyor ise sizin i¢in 6nemli degildir
veya mutsuzsunuzdur. Degisim sadece yeni davranis ka-
zanmak degil, mutlu olmak, mutlu gériinmek, pozitif-ne-
gatif olmak, sosyal-asosyal olmaktir. Yani olumlu olacag
gibi olumsuz da olabilir. Ayrica degisim, sevgi dili ile ol-
malidir. Emir dili ve olumsuz dayatmalar ile olmamalidir.
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Yani bir iligkide/evlilikte degisim kacinilmazdir. O halde
degisecegiz ama nasil ve ne kadar? Zaten evlenip degisme-
yene evlendi diyemeyiz. Ciinkii evlilik, bekarhigin devami
degil, %50 oraninda tam tersidir. O halde evli birinin degis-
mesi sagliksiz degildir, sisteme uyuyorsa saglklidir.

En Az Degisim Gerekliligi Nasil Saglanir?

Bu konuda en dogru olan, en az degisim beklenecek es ada-
yini bulmaktir. Size hi¢ uymayan biriyle evlenmeniz halin-
de degistirme miicadelesi/catisma kagimilmazdir. Ama size
uyan biriyle evlenmeniz, degisim gerekliligini ve oranini
azaltir, uyumu hizlandirir.

Bazen kisilik 6zelliklerimiz de partnerimizi degismeye
zorlamamiza neden olur. Mesela takintilarimiz, miikem-
meliyetciligimiz veya dzgliven eksikligimiz gibi. Bu kisilik
ozelliklerimizin farkina varana kadar problemi hep esi-
mizde buluruz. Kisilik 6zelliklerimiz geregi asir1 beklenti-
lerimiz vardir ve bu nedenle partnerimizi hep yetersiz go-
riiriiz. Oysa sorun partnerimizde degil, bizim sert, kuralc
ve hatalari goren negatif miknatis 6zelligimizdedir. Bu tip
kisilik &zelliklerine sahip kisilerin esleri genellikle, asir1
elestirel ve devamli ortaya ¢ikan sorunlu durumlardan do-
lay1 huzursuz, iligskinin gelecegi hakkinda ise umutsuzdur-
lar. Bu umutsuzluk ise iletisimden ka¢ma, cocuk yapmama,
iliskiden uzaklagmaya kadar varan sonuglar dogurabilir.

Degisim Konusunda Onemli Bilgi ve
Oneriler
1. Degismesi istenilen konuyu partnerinize direkt ve net

olarak ifade edin.
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2. Esinizin davraniginin sizin iizerinizdeki etkisini sdy-
leyin sonra da ne yapmasi gerektigini belirtin. Bu konuda
desteklerinizi sdyleyin. Sadece “yap” veya “yapma” demek
degisim yaratmaz.

3. Evliliginizin ilk yillari ise partnerinize ve iligkinize za-
man taniyin.

4. Bvliligin ilk y1llarinda sadece 1-2 hatay1/sorunu goriip
olumlu yanlar1 yok saymayin.

5. Sucu ve sorunlarin sorumlulugunu esinize yiiklemek
yerine beraber asilacagina inanin. Hicbir sorun sizin deste-
giniz olmadan asilamaz.

6. “Esim degisirse tiim sorunlar ¢6ziiliir,” demek yerine,
duruma “Ben ne yapabilirim?” diyerek bir bakin. Kendi
beklentinizin de ona sa¢ma gelebilecegini diisiiniin.

7. “Esas sorun esimde mi yoksa benim beklentilerim mi
yiiksek?” sorusunu kendinize sorup i¢ goriiniizii artirin.

8. “Esas sorun esimde mi yoksa benim miikemmeliyet-
ciligimde veya takintilarimda m1?” sorusunu kendinize so-
rup i¢ gOriiniizii artirn.

8. Ideal esi olusturmaktan vazgecin. Zihinde yaratilan
degil, birlikte olunan sizin eginizdir.

9. Siirekli “olmas1 gereken eg” kavramiyla ugrasmak ye-
rine “olan1” esas alip onunla nasil mutlu olunacagini diisii-
niin ve bunun yollarini bulun.

10. Kendinize ait, hayata bakis aginiz ile ilgili sorunla-
riniz olabilir. Eger bdyle bir durum varsa, bu sorunlarin
esinizle degil kendinizle alakali oldugunun farkina vann.
Destek alin.
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iI. Ailenizi inceleyin. Elestirel anne-babaniz mi1 var?
Memnun edici bir yapiniz mi1 var? Bu niteliklere ve yetisme
tarzina sahip olanlarin her zaman elestirel olabilecegini
unutmayin.

Degisim Konusunda Yanlis ve Carpritilmis
Distinceler
I. Bagaril evlilik, kargidakini degistirmekle miimkiindiir.
2. Iliskide o bana uymalidir.
3. O beni, oldugum gibi kabul etmelidir ama ben onun
icin ¢aba gOstermemeliyim.
4. Seven insan her seyl yapar.
5. Seviyorsa degisir.
6. Degismemesi, beni istememesidir.
7. O degismedigi siirece bu evlilikte mutlu olamayiz.
8. Onu oldugu gibi kabul edersem “kaybeden” olurum.

9. Onu oldugu gibi kabul edersem pes etmis ve taviz ver-
mis olurum.

10. Onun degismemesi gli¢siizliigiiniin gostergesidir.

11. Degisim giiclii olmaktir.

12. Siirekli séylersem degisir; o halde siirekli séylemeliyim.

13. Degismedigi siirece ona iyi davranmamaliyim.

14. Inatcinin tekidir o. (Inatcilik karsiliklidur...)

15. Arkadasimin esi onun icin ¢ok degismis. Demek ki
isteyen degisir.

Bu diisiinceler ve davranislar, bizim iliskiye ve esimize
bakis agimiz olup, bizi hareket ettiren dinamiklerdir. Unut-
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mamaliyiz ki bakis acimiz degismeden davramslarmmzi
asla kontrol altina alamayz.

Ben Degismek istemiyorum O Degissin

Yillar boyu tartisilan ve her iligkide cevabi en ok aranan
sorudur: kim degismeli?

“Partnerlerden hangisinin degisimi?” derken ashinda ilk
ele alinmas: gereken iliskide hangi sorunlarin yagandig1-
dir. Eger bir iliskide degisim tartigmasi varsa, o iligkide ge-
sitli sorunlarin oldugu anlamina gelir.

Bir insan istemiyorsa, hi¢ kimse ona tek bir ciimle bile dgre-
temez.

Partnerlerin en cok istedikleri partnerinin degisimi ol-
masina ragmen, en direncli konu da ayn1 sekilde degismek-
tir. Eger bu degisim bir de baskas: istedigi i¢in ise direng iki
katina cikar. Peki, iliskide ya da evlilikte yasanan her sorun
icin mutlaka bir tarafin degismesi mi gerekir? Ashinda bu,
degisimden ne bekledigimizle alakalidir. Kisilik ¢ok az da
olsa degisebilir.

Cevre, kalitim ve zamanun etkisiyle sekillenen kisiligin,
birinin istegiyle aniden ters tarafa dénmesi miimkiin de-
gildir. Degisenler de ya rol yapiyordur ya sorun ¢ikmamasi
icin uyum sagliyordur ya da vazgecmistir. Terapilerde yapi-
lan sey, degisim degil, iki tarafin yiiriitebilecegi bir yontem
gelistirmektir.

Sonugta kimse esi istedi diye kisiliginden vazgegmez.
Zaten elinde de degildir. Istese de vazgegemez.
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lliskide Degisim Nedir Ne Degildir?
1. Yaganan sorunun ¢oziimii degisimle miimkiin degildir.
2. “Degisim” ifadesi yerine “uzlasma” ifadesi konulmalidir.
3. Uzlagmak taviz vermek degil, sorun ¢6zmektir.

4. Beklentiler sadece yasanan soruna ait olmal: ve kisilik
yapisina dayandirilmamalidir.

5. Aslinda degisim dedigimiz sey, ortak nokta bulmaktir. O
halde iki taraf adim atmadan degisim olmaz.

fligki seanslarina gelen ciftlerin “Sorununuz nedir?”
sorusuna ilk cevaplari: “Partnerim/esim degisirse sorun
biter!” olmaktadir. Erkekler, “Esim abartiyor,” derken, ka-
dinlar ise tiim sorunlarin eslerinin ilgisizligi ve sorumsuz-
lugundan kaynaklandigini belirtmektedirler.

Evlilik ve iligkilerde degisim ile ilgili gdzden kacan esas
nokta, degisimin karsilikli olmas: halinde miimkiin olaca-
gidir. Yani siz hicbir sey yapmadikca esinizin degismesini
beklemek haksizlik olur.

Unutulan nokta ise rahatsiz oldugunuz davramsta sizin de
katkiniz olup olmadigina bakmaktr.

[liskide rahatsizlik yaratan bir davranis her tiirlii eles-
tiriye, rahatsizligin ifade edilmesine ragmen degismiyorsa
bu davranigin iligkinin termometresi oldugu unutulmama-
lidir. Bu davranis; bir tepki mi, intikam mi, beklentinin kar-
silanmamasi nedeniyle 6desmek adina mi, mesaj amach
my, iligkide kendini korumak amagh mi? Davranigin, top-
lumun veya yasadig1 sosyal yasamin yiicelttigi bir davranig
my, ilgi cekme amacli mi olup olmadigini1 bulmadan, orta-
dan kalkmasini istemek yeterli ¢coziim degildir.
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Degisim ihtiyacini Nasil Saptayacagiz?
Simdi esiniz veya sevgilinizin sizi en cok rahatsiz eden dav-
ranigin dilgliniin.
1. Bu davranis ne kadar zamandir devam ediyor?
2. Bu davramisin degisimi igin siz neler yaptiniz?
3. Su ana kadar kullandiginiz ¢6ziim yéntemleriniz ige
yaradi mu?

4. Bu davramisin ortaya gikisinda sizin ne gibi etkileriniz
olmus olabilir?

5. Davranisin devam etmesinde sizin ne gibi -farkinda
olmadan- siirdiiriicii tepkileriniz olmustur?

Kisacasi partnerinizin degigimi icin ortak ¢aligmalar
yapilmalidir. Yani sizin de katkinizin olmasi lazim. En ok
goriilen katki, davranisin degisimi igin bugiine kadar kul-
Jandigimiz yontemi degistirmektir. Mesela on yildir esini-
zin bir davranisinin degismesi i¢in X yontemini kullaniyor-
sunuz ve hala ise yaramiyorsa artik bu yontemi terk etmek
kacinilmazdir. Ayn1 yontemlerle farkli sonug alamazsiniz.

Genelde partner, degisimi sarth olarak kabul eder.

Bu durumda sartlar esit olmali ve bdyle kabul edilmeli-
dir. Mesela, “Ben daha ilgili olacagim ama sen de devamli
kontrol etmeyeceksin,” gibi. Degisim i¢in bize sart sunulu-
yorsa, ¢ziime ortak olmalryiz.

Degisimlerde, en biiyiik sikintiy1 yaratan nokta, hemen
degisim beklemek ve miifettis gibi gézlemektir. Mesela egi-
niz ilgili olmak konusunda degisim sozii verdi. Biz hemen
bunu beklemek ve ani bir degisim istemek hakkina sahip
degiliz. Bunun i¢in zaman tanimak ve her olumlu adimi
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pekistirmek lazim. Eger yapilana degil de yapilmayana
odaklanirsak, degisim siirecine giren partnerin motivasyo-
nu kirihir ve vazgegebilir. Unutmayin ki partneriniz degisi-
mi sadece sizin icin yaptigini diisiinebilir ve bunu biiyiik
bir fedakarlik olarak gérebilir. Bunun olumlu olarak pe-
kistirilmesi gerekir. Ayn1 zamanda siz de bu siirecte onun
beklentisini kargilamak i¢in ¢abalamalisiniz. ki taraf da
ayni anda baglamalidir. Miifettis eg olmamak icin de hem
iligkiyi yiiriitmek hem de karsilikli birbirine zaman taniyip
destek olmak gerekir.

Neleri Kabul Etmeli Neleri Etmemeli?

Bu konu, iliskinin ve taraflarin 6zelligine gore degisir. Ama
kabul edilmez dediklerimiz genelde herkesin yanls buldu-
gu seyler olmalidir. Siddet, alkol, devamli aldatma, (Neden
devaml diyorum c¢ilinkii bu konu her evlilik icin 6zeldir,
kendi icinde degerlendirilmedir.) sorumsuzluk, ilgisizlik
vs. gibi. Tabii burada esas olan bir baska nokta ise kabulle-
nilmeyecek olan davranisin siklig1 ve siirekliligidir.
. Esas olan aslinda yapilan davranig kadar bu davranisin
SIKLIGI ve SUREKLILIGIDIR. Davranisin bir/birkac kez
olmas: genelde tolere edilebilir. Bu nedenle anlik ve ¢ok
nadir davranislari genele yaymadan degerlendirmeliyiz.

Neleri kabul edelim:

Oncelikle, sahip olunanlar ve degismezleri ya kabul et-
meliyiz ya da basinda isek karar vermeliyiz. Din, dil, irk,
sekil, kiiltiirel durum, aile gibi. Bunlar kabul edilmelidir.
Ciinkii bunlar kisinin kendisinin bile degistiremeyecegi,
kald: ki bir iliski icin degistirmemesi gerekenlerdir. Sizi
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siz oldugunuz i¢in seven/kabul eden biriyle evlenir/sevgili
olursaniz, tavizler yasamazsimz. Bir iligki icin kendinizle
devaml ¢elismezsiniz.

Bazi temel dinamikler vardir. Kaliplagmis yasamsal ba-
ks, inang sekli, toplumsal roller (evin reisi, annelik), is bo-
liimii gibi konularda degisim daha azdir. Bu nedenle evle-
nirken bunlar kabul ederek baglamak lazimdir. Ciinkii en
cok sorun yasayan ciftler, birbirini en cok elestirenlerdir.
Birbirini en cok elestirenler ise birbirini oldugu gibi kabul-
lenmeyenlerdir.

Kabul edilecekler: inanci, etnik kimligi, mezhebi, meslegi,
gelir durumu, kdk ailesi, ailesiyle iliski ag1 (evlilige bulas-
tirmadan), goriintiisii, zarar vermeyen hobileri.

Adamina gore davranmak dogru bir yontem degildir.
Siz onlara gore davrandigimiz siirece, sizin bir durusunuz
olmaz. Siz onlara gore davrandiginiz igin, herkes size, ken-
di istedigi gibi davranir.

Kabul edilemeyecekler: Ofkeli olmasi, siddet uygulamasz,
yalan, aldatma, kurgusal kiskanclik, agir1 elestirel tutum,
sorumsuzluk, ilgisizlik, bencillik.

Elestirmek ile yol gdstermek farkhi seylerdir. Birinde
mutsuz, digerinde mutlu edersiniz. Mutsuz ettiginiz kisi,
dediklerinize degil, duygularina odaklanir.

Aslinda Sabir Degil Tavizmig

Kabul edilemeyeceklerde en iyi yontem, alttan almak degil,
tam tersine dik durmaktir. Sabir ile tavizi karigtirmamak
lazim. Sabir, durumsal davraniglar hog gérmek iken taviz,
siirekliligi olan davranislara eyvallah demektir. Alttan ald1-
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ginizda, o sizin rahatsiz olmadigimiz1 diisiinecek, davranig
devam edecektir. Sonrasinda tepki gosterdiginizde ise bu
durumu size yiikleyecektir. “Bu kadar rahatsiz oldugunu
bilmiyordum, bugiine kadar rahatsiz olmuyordun da bu-
glin neden rahatsiz oluyorsun, biri aklina m girdi,” gibi
sOylemler duymaniz muhtemeldir. O halde en saghkli ¢&-
zlim; rahatsizlik veren davramslar, sdylemleri kaynagiyla
paylagmaktir.

Paylagirken su yéntem izlenmelidir:

+ Yaptigin X davranigindan dolayi ................ hissediyo-
rum.

¢ Bu davranislarin beni ¢ok kirip iiziiyor, mutsuz edi-
yor. Devam ettik¢e senden uzaklasryorum.

Davranig devam ederse, mesafeli davranislar asamasina
gecilmelidir. Rahatsizliklar ise her durumda ciddiye alsin
almasin sdylenmelidir. Zamanla sistematik duyarsizlasma-
niz halinde davranis onun icin eglenceye déniisebilir.

Kabul edilemeyecek davranislarda, esiniz veya partneri-
niz sizinle degil, baskasiyla da evli olsayd: yine ayni tepkiyi
gorecekti. Bu tip durumlarda da “kim olursa olsun bu du-
rumdan rahatsiz olurdu” diye diigiinmek gerekir.

Ne icine at sessiz kal ne de her seye itiraz edip bagir.

Alttan almak;
% Gizli dfkeleri arttinir.

% Ani patlamalara neden olur.
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# Duygusal, cinsel uzaklagmalara neden olur.
& Zamanla depresyona siiriikler.

& Alttan alan, kendini giigsiiz ve hakkini savunamaz
hisseder.

# Alttan alan kisi, zamanla yasaminin ¢ogu alaninda
pasiflesmeye baslar.

& Alttan alan kisi, diger insanlarla iligkilerinde &fkeli
olur. Esine gosteremedigi 6fkeyi, ocuguna, arkadasi-
na, annesine gosterir.

& Alttan alan kisi, sanal bir korku yasadig1 i¢in, hep ger-
gindir. Zamanla saglik sorunlar yasar.

& Alttan almak siirekli ise sevgi ve sayg gostergesi degil,
kayg1 ve korku gostergesidir. Dedigim gibi, anlik ha-
talar alttan almak sorun olmaz. Sorun olanlar siirekli
rahatsizlik veren davranislardir.

Degisim Beklentisi Ofke Yaratir

Esimizin degigmesini bekleyip sonug alamadigimizda of-
kemiz artar. Onun bencil oldugunu diigliniiriiz. Bizi bile-
rek iizdiigiinii, liziildiigiimiizii, rahatsiz oldugumuzu bildi-
5i halde davranisa devam ettigini diisiiniiriiz. Bu ise bizde
asir1 6fke ve tahammiilsiizliik yaratir.

Kabul edilemeyecek davranislarin degisimi ve kabul
edilebilir olmas: icin uzlasilmal ve ¢8ziimii i¢in beraber
adim atilmalidir. Kazan-kazan anlagmas: yapilabilir.

Ofkelerin cogu algt hatasdir.

Ofkelendigimiz konunun, hakaret, asagilanma, deger
gormeme olarak algilanmasi dfkelenmeye neden olur. Bu
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nedenle davranig m1 sorun, yoksa biz mi davranisi sorun
olarak goriiyoruz incelenmelidir.

Kisaca esinizin veya sevgilinizin degismesi, gercekei bir
beklenti degildir. Esas olan uyum saglamaktir. Uzlasmaktr.

Esim Degisir mi Uzman Bey?

Evliliginde veya iligkisinde sorun yagayan eslerin en cok
merak edip, sorunun ¢6ziimii olarak gérdiikleri en “6nem-
1i” soru budur. Neden? Ciinkii siirecin devarmi bu sorunun
cevabina baghdir. Bu sorunun cevabina gore giftler degisip
degismeyeceklerine, emek verip vermeyeceklerine, sabre-
dip sabretmeyeceklerine hatta devam edip etmeyecekleri-

ne karar verir.

Peki, gercekten nasihat, 6neriler, bagkalarinin ydnlen-
dirmesi veya terapiler ile esler degisir mi? Cevap: EVET...

Nasil ki her insan her yasta bilgi ve tecriibe ile degisim
yasarsa, evlilikteki iliskisinde de degisimi miimkiindiir. Bu-
radaki degisim, kisilikte olacag: gibi, evlilikteki rol, gorev,
alg1 ve bakis agis1 seklinde de olabilir.

Degisimin miimkiin olacagim belirttikten sonra degisi-
min nasil olacagina deginmemiz gerekiyor. Evlilik terapi-
lerine gelen ¢iftlerden kadinlar erkeklerin, erkekler ise ka-
dinlarin degismesi halinde iliskide sorunlarin bitecegine
inanir. Kendilerince sorunu (problemi) bulmuslardir. Bize
ise ya kimin degisecegine karar vermemiz ya da nasil degi-
secegi konusunda yol géstermemiz i¢in gelirler.

Bir insan istemedikten sonra hi¢ kimse onu dedistiremez!

Bir egin degisimi icin terapi veya terapist yeterli degildir!
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Siz taraflardan biriyle istediginiz kadar ¢alisin; yollar,
cOziimleri, karg: cinsi anlamayan biriyle istediginiz kadar
calisin, bir noktadan sonra olaym kilitlenecegi yer, ikisi ara-
sindaki paylagimdir. Yani bir tarafi gelistirip, donamimlarla
giiclendirirken diger taraf yerinde sayarsa bu destek calis-
masi evliligi daha da bozucu hale getirir. Dengeyi bozar.

O halde esinizin degisimi i¢in sizin de ayn1 diizeyde ayni
anda siirece dahil olmaniz gerekmektedir. Basta dedigimiz
gibi herkes ¢6ziimii karsisindakine attigina gore, iki tarafin
da degisime ve ¢oziime ortak adimlar atmasi gerekir.

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

Bir baska nokta, hicbir iliskide bir taraf yiizde yiiz hatal1
olamaz. Esinizin yaptig1 hatay: mutlak olarak siirdiirmesi-
ni saglayan (yaptiginiz veya yapmadiginiz) davramslarinmiz
mevcuttur. Ciinkii bir hatada baslatic1 oldugu gibi siirdii-
riicii de vardir. Siirdiiriicii olmazsa o hata siirekli olmaz ve
siirmez. Yani kavgay1 baslatan kadar onu artiran ve siirdii-
ren tarafin da etkisi dnemsenmelidir. Tipki bagiran ese di-
ger esin hakaret etmesi veya bagirmas gibi.

Bir diger nokta; kimse, sirf bir evlilik yiiriisiin, karsidaki
mutlu olsun ya da partneri istedi diye degismez. Birinin si-
zin icin degismesi igin bunun kargiligim gérmesi ve kendi
bakis acisina gore bu degisime degmesi gerekmektedir.

Bireysel goriismelerde eslerden birinin o hafta seansta
calistiklarmi uyguladiktan sonra “Bu hafta daha iyiyﬂik,”
demesi bunun gostergesidir. itiraf ise sudur: “Buraya gelir-
ken hatanin cogunun esimden kaynaklandigini diistini-
yordum. Ama sizinle bireysel yaptigimiz seanstan sonra
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daha farkli ve itinali davrandim. Bu hafta ok iyiydik. De-
mek ki ben farkli davrandigimda esim de ona gore davra-
niyormus.”

Aslinda evlilikte egler ayna gibidir. Bir es digerinden al-
digini1 yansitir. Tabii ki ruhsal bozukluklar harig. Bir insa-
nin kendine iyi davranan, seven, sayan, deger veren birine
kotii davranmasi zaten normal bir davranis degildir. Bu asi-
lamayan ge¢mis olaylarin yansimasi olabilir ancak.

Eslerden ayni yontemler ile farkli sonu¢ almanin im-
kansizligim belirtmistik. Tipk: fizik olaylar1 gibi, iliskiler
de aymidir. Ayn1 yontemler ayni sonucu, ayni nedenler ise
ayni siireci yasatir.

Diisiiniin ki yirmi y1ldir x konusunda esinizden beklenti-
niz karsilanmiyor. Devamli hatirlatiyor her giin séyliiyor, ba-
zen kavga ediyor, bazen kiisiiyorsunuz. Eger bu tip yéntemler
ile uzun yillar sonu¢ alamadiysaniz iki nedeni olabilir:

1. Beklentiniz esinizin hicbir zaman, hicbir durumda
karsilayamayacag: bir seydir. (Ekonomik, fiziksel, zihinsel
vs. yetersizlik..) Bu durumda bu beklentiyi degistirmek
veya eginizin potansiyeline uygun hale getirmek gerekir.

2. Uzun yillar bu beklentinizden sonu¢ alamadiysaniz,
kullandiginiz yéntemlerden vazge¢melisiniz. Mesela yil-
lardir esinin ilgisizliginden yakinan kadinin, bunu elde
edebilmesi icin sadece yakinmasi ve elestirmesi gibi. Bu
ornekten ¢ikaracagimiz sonuc ise ilgi, yakinma ve elestiri
ile elde edilemez. En basitinden elegtiriyi kaldirmak bile
sistemin degisimine neden olur. Yeri gelmisken belirtmek
isterim, ilgisizligin karsiiginda elestiren kadin da elestiri-
len erkek de rahatlar. Kadin alamadiginin bedelini édetir.
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Erkek ise elestirinin olumsuz hisleri ile ilgisizliginin bede-
lini 6dedigini diisiiniir. Cezasim cektigini diigiindigii icin
de sucluluk ve pismanlik hissetmez.

Esinizin degismesi i¢in 6ncelikle umudunuzu taze tut-
manizi, sonrasinda da bunun size bagh oldugunu séylemek
isterim. Unutmayalim ki kendimizi degistirmek bu kadar
zor iken baskasini degistirmek daha zordur. Oysa degisim
karsihikli yeni diigiinsel ve davranigsal durug sergilemektir.
Bunun icin ise 6nce kendimizden baslamaliyiz.

Bir evliligin saglikli gitmesi igin illaki ruh ikizi olmaya
gerek yok. Ya da illaki degisime, evrim gegirmeye gerek yok.
iki tarafin da cabalamas, hatalarindan ders gikarip, kirma-
dan dékmeden destekli yiiriitmesi ile evlilikte mutluluk
miimkiin. Uyusamayan herkes karsisindakini degistirme-
ye kalkissa iilkemizde evlenenler kisilik kaybeder. O halde
¢Bziimii esimizi degistirmekte degil, onunla uyum saglama
yollarini aramakta bulmaliy1z.

Kisisel kanaatim, eglerin degismesinden ¢ok, rahatsiz
edici davranislarini azaltmasi veya degistirmeleri y6niin-
dedir. Ciinkii her insanin belirli davranislar rahatsiz eder.
Bir esin her seyinin sizi rahatsiz etmesi ya onu sevmedigi-
niz anlamina gelir ya da mitkemmeliyet¢i tavrinizdan kay-
naklanmaktadir diyebiliriz.

Eger esiniz ile mutlu olmak istiyorsaniz onu 6nce oldu-
gu gibi kabul edin.

Onu kabul ederseniz evliliginize olan sayginiz artar. Fa-
kat kabullenmek demek onaylamak degildir.

Mesela: “Ben senin sigara igmeni onaylamiyorum ama
kabullendim.”
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Ciinkii kabullenmek onun gercekligini gérmektir. Kald:
ki kabul ettigimizde gercekliginden bir sey kaybetmez. En
tehlikeli degistirmeye ¢aligma yontemi kabullenmemektir.
Hayatinizdaki insanin isteklerini, kiiltiiriinii, meslegini, ai-
lesini, inancini vs. kabul etmeden onunla mutlu olamazsi-
niz. Ciinkii bunlar onun varlik bilegenleridir. Ayrica bun-
lardan vazge¢mesi sizin kesin mutlu olacaginiz anlamina
da gelmez.

Hayatimizdaki insanin degismesini istedigimiz yonii,
eger iligkiye biiyiik bir ¢6ziim katmayacak ise bu kredimi-
zin de kullanilmamasini 6neririm.

248



Sekizinci Bolim

MUTLU EVLILIK
NEDIR?
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Mutlu evlilik; faturalarm &dendigi, cocugun ihtiyacla-
rinin 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 hosgorii vardir. Her hatanin pesine
diisiilmez. Esler birbirinin hatalarini1 bazen gérmez-
den gelir, bazen de uygun bir iislupla rahatsizliklarini
ve ne yapilmas: gerektigini ifade ederler.

Mutlu evlilikte giiler yiiz vardir. $akalagma, esprili
iletisim vardir. Esler, birbirlerinin sakalarinin altn-
da bir seyler aramazlar. $akalar kimse kisiligine yor-
maz. Sakalar ve espriler, karsidakinin zayif veya has-
sas noktalar iizerine yapilmaz. Evde giiler yiiz oldugu
siirece de gerginlik olmaz.

Mutlu evlilikte, kimse niyet sorgulayicisi olmaz. Hem
¢ocuklar hem de esler, sdylemleri de eylemleri de
oldugu gibi kabul eder. Duyulan ve gdriilenler esas
alinir. Altinda bir sey aranmaz. Anlagilmayan ve sas-
kinlik yaratan durumlarda ise bu durum ifade edilir.
Kurgu yerine agiklama beklenir.

Mutlu evlilikte, dokunmak vardir. Egler ve gocuklar
hislerini ve diisiincelerini dokunarak, sarilarak goste-
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&

rirler. Uziintiilerde, sevinglerde temas ile duygunun
yogunlugu aktarilir. Karsilikh giiven ve destek saglanur.

Mutlu evlilikte cinsellik yaganir. Cinsellik, iki tarafin
da onayu ile yasanir. Bir gii¢ veya silaha ddniistiiriil-
mez. Ayn1 zamanda cinsellik, giizel bir siireci siisler;
sadece tek tarafli tatmin icin degil, karsihkli tatmin
iiriinii olmahdir.

< Mutlu evliliklerde cinselligin sekli yoktur. Esler ken-

@
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dini rahat ve giivende hisseder. Kaygilardan arinmus,
gizli 6fkelerin olmadig zihinlerden dolay: cinsellik-
ten daha cok keyif alirlar.

Mutlu evlilikte 6zlemek vardir. Egler birbirini 6zlerler,
goriisemediklerinde birbirlerinden haberdar olurlar.

Mutlu evlilikte esler, giin icinde ve beraber iken birbi-
riyle iletisim kurmak isterler. Sesini duymak bile iki ta-
rafa giiven ve huzur verir. Bazen sirf seslerini duymak
icin nedensiz birbirlerini arayabilirler. {letisimin amaci
ve igerigi sorgulanmaz, yasattig1 hisse odaklanilir.

Mutlu evlilikte, esler birbirini merak ederler. Giin
icinde neler yaptigini, yemek yiyip yemedigini, yoru-
lup yorulmadigini merak ederler.

Mutlu evlilikte, kiskanmak sevginin gostergesi de-
gildir. Ciinkii iki taraf birbirine giivenir. Kiskanmak
yerine destek olmak ve sahiplenmek vardir, sahibi ol-
madan.

Mutlu bir evlilikte esler birbirlerinin hassasiyetlerini
6nemserler. Bazen kendisine uymasa bile karsisinda-
kinin bir birey oldugunu, onun o ydniinii kabul etme-
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Unutmak mi? Affetmek mi?

si gerektigini bilir ve kabul eder. Oneride bulunurlar
ama kabul gbrmezse 6nerilerinde 1srarc1 olmazlar.

Mutlu evlilikte fedakarlik vardir. Fedakarliklar, kar-
silik bekleyerek ya da fark edilmesi istenen amaglar
icin yapilmaz. Esler, fedakarliklarda kendilerinden
6diin vermezler. Yapabilecekleri kadarini yaparlar. Bu
nedenle de yaptiklarindan dolay: sonradan pismanhk
duymazlar.

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

Mutlu evlilikte, herkes kendisi gibidir. Maske takmak,
duruma gore hareket etmek zorunda kalmazlar. Esler,
birbirini oldugu gibi kabul ettigi i¢in, rahat ve kendi-
liginden davramislar ve duygular yaganir.

Mutlu evlilikte; kadin-erkek arasinda esitlik veya iis-
tiinliik savas1 yoktur. Cinsiyetin getirdigi 6zelliklere
saygl duyulur. Siurlar asilmaz. Farklhiliklarin da iis-
tiinliik olmadig fikri hakimdir.

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

Mutlu evlilikte sorumluluklar ve is boliimii, eslerin
yogunluguna ve giiglerine gore sekillenmistir. Basma-
kalip ya da geleneksel roller keskin degildir. Herkes
basarili oldugu alanda 6n plana ¢ikabilir.

Mutlu evlilikte, 6fkeler ve kinlganliklar biriktirilmez.
Aninda ve uygun iislupla ifade edilir. Hata yapan ha-
tasini kabul eder ve 6zriinii diler.
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¢ Mutlu evlilikte, 6ziir dilemek ve hatasini kabul etmek
bir sayginlik gostergesidir. Kimse 6ziir dilemeyi bir
ego veya giicsiizliik olarak algilamaz.

% Mutlu evlilikte hata yapan oziir diler ve goniil alma
konusunda sorumlulugu iistlenir. Esler de birbirinin
samimiyetinden dolay1 ¢abuk affedicidir.

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

# Mutlu evlilikte, 6zel giinler mutlak olarak kutlanir.
Kutlamanin sekli ve icerigi evliligin sekline, biitcesine
ve yapisina gore olur. Kutlamalar; mutlak olarak belli
kaliplara sikigtirilmaz.

% Mutlu evlilikte iltifat ve 6vgii ¢ok sik kullanmilir. Es-
tetik anlamda ve duygusal anlamda iltifatlar yapilir.
Yapilan isler ve sorumluluklar dviilerek hem eslerin
kendini degerli ve yeterli hissetmesi saglanir hem de
motive edilerek devami saglanir.

% Mutlu evlilikte esler sadece anne-baba degildir ayni
zamanda eslik gorevlerini de siirdiiriirler. Bas basa
kalmak i¢in planlama yaparlar. Birbirlerinin duygu-
sal, sosyal, cinsel ihtiyaglarini gidermeye calisirlar.

¢ Mutlu evlilik, dogal yoldan elde edilmez, evlilige ya-
pilan yatirim ve verilen gabalar ile saglanir. Iki taraf
“isteyip ¢abaladiktan” sonra her evlilik mutlu olmaya
mahkimdur.
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Mutlu Bir Evlilik ve iligki icin Ne Yapmaliyiz?

Evlilik ve iliski, her seyden 6nce yeni bir siirectir. Ilk konu-
sulmasi gereken konu, bu yeni siireci kabullenmek gerek-
tigidir. Evliligin ilk yillarinda yasanan sorunlarin baginda,
isboliimii, uyum siireci, bekirliktan evlilige gecisi kabul
edememek ve kendi hayal ettigi evliligi yasayacag: beklen-
tisinin gerceklesmemesinden dogan hayal kiriklig: yer al-
maktadir.

Evliligin ilk iki yilinda yasanabilecek olas: sorunlar:

+ s boliimii sorunu

% Sosyal yasam ortaklig1

% Duygusal/cinsel uyum ve beklenti sorunu

% Ekonomik harcamalar sorunu

% Taraflarin aileleriyle iligkilerinde mesafe sorunu

+ Hayal ettigi evliligi yasayamamak sorunu (Hayalden

reel yasama gecis.)

< Cocuk sahibi olma-olmama sorunu

+ Glivenmek/emin olmak sorunu

% “Dogru insan mi?” kaygisi

Genel olarak bakildiginda, evliligin ilk 2 y1li uyum ddne-
midir. Burada 6nerim evliligin ilk 2 y1hh miimkiin oldugun-
ca emek verilmeli, bu siire gerekirse 3 yila da uzatilmahdir.
Bu ilk evrede bosanmaktan, ayrilmaktan s6z edilmemeli,

bu kelimeler her farklilikta kullanilacak kadar basite indir-
genmemelidir.

Evliligin ilk evresinde, gereken emek verilmeden bosanma ka-
rart ahinmamalidir.
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Bu hassas siireg, emek, iletisim, paylasim ve karsilikli
¢bziim inanci ile agilir.

Ciftler, ilk yillarda tiim evliliklerde oldugu gibi, yasanan
sorunlari sadece kendilerinin yasadigini zanneder. Boyle
olunca da “Esim dogru insan mi?” sorusu ile evliliklerini
sorgularlar. Unutulmamalidir ki bu soruyu evliligin ilk yil-
larinda sormayan yoktur.

Aslinda ilk evreyi saglikli gecirmek, binanin temelini
saglam atmak gibidir. Ciinkii bu dénemde ¢6ziilmeyen so-
runlar ilerleyerek kroniklesir. Sonrasinda ise eginizin 6k-
siirligii bile sizi rahatsiz edebilir. Bu rahatsizigin nedeni
dkstiriik degil, ¢dziimsiiz kalmis sorunlarin birikmesidir.

Ne yapilmali:

1. Evliligin ilk evresinde, daha ayakkabinizi ¢ikarip eve
girdiginizde bekarliktan getirdiginiz 6nyargilar bir kenara
birakarak adim atmalisiniz.

%+ Bu dénemde, sorunlarin birbirini iyi tanimama ve is

boliimiiyle ilgili sikintilardan,

¢ Sorunun evlilikten degil, evliligin emek vermeden

yiiriimesi beklentisinden,
kaynaklandigini bilmeliyiz.

2. Sorunlar, suglayic1 ve elestirici olmayan bir iislup ile
net olarak, diger olaylar ile baglanti kurulmadan ifade
edilmelidir. Unutulmamalidir ki; evlilik bir is boliimii ve
iletisim sanatidir.

Problemlerden konusurken, “ben” dili kullanilmal, ne-
den sonucg iliskisi kurarak konusulmalidir; “X isinde bana
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yardim etmedigin igin (ben) kendimi ¢ok yalniz hissediyo-
rum,” gibi.

3. Parasal konularda eginize kars: net olun. Kisa siireli
sorunlar1 bile onunla paylagin. “Geger” diye gizlemeyin.
Sorun ortaya ¢iktiginda giiven kaybi yasanir.

4. Gegmisinizle ilgili konularda ¢ok net durun. Eski ar-
kadaslarimizin evliliginizde tehlike yaratmas, sizin verdigi-

niz izne baghdir.

5. Bekarlik donemindeki arkadaghklarimz ve iliskileri-
nizle ilgili, esinizle beraber karar almalisiniz. Esiniz tiim
arkadaslarimizi sevmek ve sizin kadar samimi olmak zo-

runda degildir.

6. Cinsel paylasim konusunda, yasanan sorunu giig ve ego
ile 6zdeglestirmeyin. Bunlar olagandir. Bir durumdan “so-
run” diye bahsetmemiz i¢in siirekli ve stk yaganmasi gerekir.
O halde anlik ve kii¢iik sorunlar hastalik olarak gérmeyin.

7. Ortak mekanlar konusunda birbirinizin beklentilerini
ciddiye alin. Her zaman sizin istediginiz yere gidilmesi, za-
manla esinizin hem o etkinlige hem de size 6fkesinin olus-
masina neden olur.

Evlilik Bir Teknedir ve iki Kiiregi Vardir

Evlilikler tekne gibidir ve her es kendi kiiregini cekmek zo-
rundadir. Kiirekler, belli oranda ¢ekilmedigi zaman tekne-
nin yol almas (evliligin yiiriimesi) miimkiin degildir. Eger
sadece bir es devamli kiiregi cekerse tekne kiiregi cekenin
yoniine kendi ekseninde doner. Bu demek oluyor ki bir ev-
liligi tek tarafl yiirtitmek, kiiregi cekenin basinmi déndiiriir.
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Mutsuz kocanin en biiyiik bas etme yontemi: YOK SAYMAK.

Saglikli bir evlilikte esler belli oranda kiireklerini ¢ek-
mek zorundadirlar. Aksi takdirde evlilik hedeflerine ulag-
mak imkénsizlasir.

Eger evlilik yiiriimiiyorsa sorun evlilikte (teknede) de-
gil, kiirek cekmemektedir. Bu durumda tekneyi degistir-
mek (yeni bir es veya partnerle yeni beraberlik baslatmak),
sonucu degistirmez. Sorumlulugunu yerine getirmeyen bir
es, her iligkide ayn1 veya benzer sorunlar yasar.

O halde uyum ve emek iizerine kurulmayan tiim iligki-
ler ve evlilikler daha fazla kirilgandir.

Evlilikte Patinaj Yapan Sorunlardan
Kurtulmak

Baz1 evliliklerde kroniklesmis sorunlar vardir. Ozellikle
iliskinin basindan beri devam eden ama gogu zaman do-
kunulmayan konular olabilir. Bu sorunlar, giinliik yeni so-
runlar ile temas ettiginde, giinliik kiiciik sorunlari daha da
biiyiitiir. Cocugu okula birakma konusu bazen bosanma
nedeni olabilir. Asil olan ¢ocugu okula birakmak degil, o
cocugun eslerden birinin 1srartyla diinyaya gelmis olmas
olabilir. Goriildiigii iizere, giinliik sorunlara degil, altinda
yatan etken sorunlara bakmak daha dogru olacakuir.

Evlilikte patinaj dedigimizde, arabanin kumda ya da
buzda patinaj yapmas ile giftlerin yillarca ayni sorunu
tartismasi ve sonuca ulagamamasi arasindaki benzerlikten
bahsediyoruz. Evliligi bir araba olarak diisiiniirsek, ayni
sorunu devamli konusmak sorunu ¢dzmez. Konusmak, tek
basina ¢ézmek degildir.
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Bu tip durumlarda ayni konugmalar1 defalarca yapmak,
umutsuzlugu, 6fkeyi, mutsuzlugu arttirir. Eger ayni ydntem-
leri deniyorsaniz sonu¢ hep aymi olacaktir. Once konusma
yontemini, igerigini, seklini ve amaci degistirmek gerekir.

Evlilik patinajinda sorun ¢ozmek, arabay1 patinajdan
kurtarmaya benzer. Eger araba patinaj halindeyse, gaz
vermeniz ise yaramaz. Yani devamli sorunu giindeme ge-
tirmek, hep tartismak, patinajdaki arabaya gaz vermeye
benzer. Patinajdaki arabaya gaz vermek, arabayi yorar. Bu
durumda iliskinizdeki sorunu ¢6zme yontemi yanlg ise
arabanin modelinin, sof6riin ¢abasinin bir 6nemi yoktur.
Yani evliliginizi bitirseniz de partnerinizi degistirseniz de
sonu¢ degismez.

Patinajdaki evlilikler icin ilk ydntem, konusmayi kes-
mektir sonrasinda iki tarafin beklentilerini somut olarak
yazmasi ve uzlasma saglamaktir. Son asama ise bir uzman
destegi almaktir.

Asksiz Evlilik Olur mu?

Insanlik tarihi boyunca kadin-erkek iliskileri 6zel ve zorun-
lu olmustur. Zamanla bu iligskinin sistemlesmesi ve kurum-
lagmasi gerekmis ve bunlardan biri de evlilik olmustur. Her
kurumda oldugu gibi, evlilik kurumunda da ¢esitli kurallar
ve bilegenler olmus, bu kurallar ve bilesenler ile sistemli
yiiriimesi amac¢lanmistir.

Evliligi kurumlastiran bilesenlere baktigimizda; inang,
kiiltiir, egitim, saygi, sevgi, sadakat, ask, sosyal yapi, akra-
balik, cinsellik vb. gibi bir ¢ok bilesenin oldugunu goriiriiz.
Bu bilesenlerin bir veya birkaginin varliginin olmamasi
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halinde sistemde aksamalar olsa da yine de yiirlimesine
engel degildir.

Evlilikte bu denli bilesenler var iken son zamanlarda te-
mel bilesenin ve yiiriimesi i¢in illaki askin olmas gerektigi
diisiincesi moda olmaya baslamistir. Oysa yukarida da say-
digim gibi, evlilik sadece ask degildir. Evliligi sadece aska
indirgersek, onu 6liime mahkéim ederiz.

Askin bitmesi, bir evliligin bitmesini asla gerektirmez.

Ciinkii evliligin iginde agktan bagka tatmin edecek bir-
cok sey vardir. Vefa duygusu, emek, saygi, iletigim, anlays,
giivenlik, giivenirlik, fedakarlik, gelecege olan baghlik,
sosyal, duygusal, cinsel baglar da birer bagdir. Bu nedenle
de sadece ask bitti diye evliligi bitirmek, mantikli degildir,
bencilliktir.

Ask bittikten sonra yasanamaz olan evlilikler, asksizlik-
tan degil, destekleyen diger bilesenlerin olmamasindan
kaynaklanir. Yani agkin dogal ve hormonsal yapisinin evli-
lik olsun flort olsun zamanla azalmasindan dolay1 bu duy-
gulan destekleyen unsurlar olmazsa evlilik biter. Eslerin
birbirine olan sayginin, fedakarligin bitmesine emege ve
vefaya kars1 duyarsizliklarin giin yiiziine ¢ikmasina neden
olur. Bitmesi ise sizin anlasamadiginizi, uyumlu olmadigi-
nizi gostermesine ragmen bunu gormenize engel olur. Bu
nedenle ask evlilikleri tatli oldugu kadar, risklidir de.

Eger siz esinizle arkadas degilseniz, ortak kararlar ala-
miyorsaniz, zihinsel, tensel, sosyal uyumunuz yoksa ask
sizi nereye kadar gétiirebilir. Ama varsa da duygu azalmasi

icin de bir siirii degerden vazge¢mezsiniz.
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Sayet siz duygusal azalmadan dolay1 diger bilesenler-
den vazgeciyorsaniz, zaten sizin bir deger ve kalite fark
edememe sorununuz vardir.

Kisacasi duygusal inis-¢ikiglar icin evlilik bitirilmeme-
li. Sadece ask i¢in evlilik yapanlar, ask bittikten sonra da
bosananlardir. O halde agk benzindir, esas olan arabadir.
Beraber siiriildiikten sonra o ara¢ yoldan ¢ikmaz. Siz ara-
banizi dogru siiriip pert edecek kazalar yapmadiginiz siire-
ce o araca her zaman benzin bulunur.

Evlilik = iletisim
Iletisim ile her sorunun asilacag inanc1 evlilikte ¢c6ziim
yoludur. Iletisimle, rahatsiz oldugumuz seyleri, beklentile-
rimizi, isteklerimizi net ifade ederek 6nce kendimizi part-
nerimize tanitiriz.

Mutlu evliliklerin temelinde, konusabilmek, sorumluluk
almak, paylasimda bulunmak vardir ve konugmak i¢in dog-
ru zaman, dogru mekan ve uygun iislubu segmek gerekir.

Sorumluluk konusunda, istekli olmak, is béliimii yap-
mak ve sorumlulugun evliligin ilk kurali oldugunu kabul
etmek gerekir.

Paylagim iginse, ortak etkinlikler yapmak, farkl: planlar
denemek ve iiretkenlige acik olmak gerekir diyebiliriz.

Ne yapilmalz:

1. Evlilikte yasanan sorunlarda, evlilik 6ncesi siirecte ya-
sanilan olaylarin evlilige sarkmasi, evlilige sorunla baslan-
masi etkili oldugu icin, netlesmeyen tiim sorunlar evlen-
meden cevaplandirin ve konugun.
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2. Evlilik icin siire 6nemli degildir. Onemli olan gegen
siirede neler konusuldugu, nelerin netlestigi, nelerin otur-
dugudur. Bu nedenle evlilik dncesi tiim “acaba’larimzi ce-
vaplandirmalisiniz.

3, Evlilikte yasanan kii¢iik sorunlardan dolay1 hemen
umutsuzluga diismemek gerekir. Evlilik emek ve zaman is-
ter. Zamanla ve ifade etmekle sorunlarin azalmasi ve uyu-
mun artmasi kagimilmazdir.

Unutulmamalidir ki saglikli her insan evlenebilir. Bu
konuda esas sorun evliligin nasil yiiriitiilecegidir. Saghkl
olarak yiiriitmek iginse, ortak hareket etmek ve evliligin iki
kisilik bir yolculuk oldugunu kabul ederek bu siirece bas-
lamak gerekir.

4. Evlilikte yasanan cinsel sorunlar degerlendirirken,
ayiplanma cekincesi veya utanma ile degil, farkl1 bir pen-
cereden bakarak degerlendirmek gerekir.

5. Kiiltiirel sorunlar iin ortak noktalar ve paylagimlar
iiretilmelidir.

6. Esler bilgili ve tecriibeli olduklar alanlarda siiriikle-
yici ve 6nder olmali, bu durum esler arasinda gii¢ catigma-
s1 olarak degil, iireticilik olarak algilanmalidir.

7. Eslerin hassas noktalarindan biri de arkadaglarina ve
akrabalarina nasil davrandiginizdir. Esinizin arkadaslari-
na, akrabalarina sayg: temelli davranmalisiniz. Sevgi ter-
cih, saygi ise zorunludur.

8. Esinize duygularinizi ifade etmeyi bir aligkanlik ha-
line getirmekten kaginmamalisiniz. ifade edilmeyen duy-
gular séylenmedikge, zamanla sSylenmesi daha agir ve zor
hale gelir.
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9. Evliligi yagsarken anne-babanizin evliliginden yola ¢1-
karak yiiriitmeyin. Annenizin tavirlarini esinizden bekle-
meyin. Babaniz gibi bir es ise hayal etmeyin.

Evlilikte Karsilikl Kabullenmek Nedir?

Tanigma siiresinden itibaren en ¢ok gézden kacan nokta,
giftlerin birbirinin yapilarini kabullenip kabullenmeme
sorunudur. Bu sorun eger baglarda ¢oziilmezse iliski bit-
mese bile her zaman iliskinin huzursuzlugunun gizli kay-
nag1 olacaktir.

Kabullenmek pes etmek midir?

ki tarafin karsilikli olarak; sekil, kiiltiir, statii, egitim,
para, daha dnce gegirmis oldugu yasantilar, (evlilik, bosan-
ma, flért, kaza, sug vb.) tiim konulan bilerek, gorerek, analiz
ederek, sorun olmayacagina emin olarak iligkiye baslamasi
veya sonradan kabul etmesidir. Kabullenmek, her seyi ka-
bullenmek demek de degildir.

Mesela siddet, devam eden aldatma, sorumsuzluk, ilgi-
sizlik, kumar vs. gibi. Kabullenilecek konular, iligkinin ge-
nel yapisina ve kabul edecek kiginin fiziksel, ruhsal yapisi-
na zarar vermeyecek diizeyde olmalidir.

Neyi kabul edip neyi kabul etmeyecegiz?

Bu konu, iligkinin ve taraflarin 6zelligine gore degisir.
Ama kabul edilmez dediklerimiz genelde herkesin yanls
buldugu seyleri barindirmalidir. Siddet, alkol, devaml al-
datma, (Ne- den devamli diyorum ¢iinkii bu konu her ev-
lilik i¢in 6zeldir, kendi icinde degerlendirilmedir.) sorum-
suzluk, ilgisizlik vs. gibi. Tabii burada esas olan bir bagka
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nokta ise kabullenilmeyecek olan davranigin sikligi ve sii-
rekliligidir.

Esas olan aslinda yapilan davranistan gok SIKLIK ve
SUREKLILIKTIR. Davranigin bir/birkag kez olmasi genel-
de tolere edilebilir. Bu nedenle anlik ve ¢ok nadir davranis-
lar1 genele yaymadan degerlendirmeliyiz.

Neleri kabul edelim: Oncelikle, sahip olunan ve degismez
olanlari ya kabul etmeliyiz ya da iliskinin baginda isek ka-
rar vermeliyiz. Din, dil, irk, sekil, kiiltiirel durum, aile gibi.
Bunlar kabul edilmelidir. Ciinkii bunlar kisinin kendisinin
bile degistiremeyecegi, kaldi ki bir iligki i¢in degistirmeme-
si gerekenlerdir. Sizi siz oldugunuz i¢in seven/kabul eden
biriyle evlenir/sevgili olursaniz, tavizler yasamazsiniz. Bir
iliski i¢in kendinizle devamli gelismezsiniz.

Neler kabul edilebilir: “Risksiz ve degisebilir seyler” ko-
nusunda kabul edilebilirlik diisiiniilebilir. Mesela, bir evi-
nin olmamasi, kiyafetinin yetersizligi, cok konusmak, kilo,
alisveris kontrolsiizliigli, yemek yemek/yapmak, temizlik
vs. gibi. Bunlarin gelistirilmesi ve degismesi zamanla ve iki
tarafin da istegi ile olabilir.

Kimler kabullenemez?

Kabullenemeyen insanlar genelde hirsly, bencil, kont-
rolcii, kaygili ve takintili olabilir. Bu tip insanlar karsisin-
dakini kendi istedigi sekle sokmak, onu kontrol etmek adi-
na kendi istedigi gibi sinirlamak, iliskinin kendi mutlulugu
icin siirmesini istemek, baskasi igin normal gelen bir seyi
sorun edip degistirmeye ¢calismak, partneri {izerinde bagar-
dig1 degisimi kendisine verdigi sevgiyle dl¢mek gibi 6zellik-
lere sahiptir.
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Kabullen(e)meyen kisi, bir davranisin degisimini isti-
yorsa, bunun iligkiye getirisini 6ncelikle Slgmelidir. Bu bir
hirs m1 kontrol mii yoksa iligki icin yapici bir degisim mi?
Bireysel isteklerimiz i¢in karsidakinin degismesini isteme-
ye hakkimiz yok.

Degismesini beklemek veya degistirme gabasi gok az
olmali ve zamana yayilmaly, iki taraf birbirine zaman ta-
n1y1p destek olmalidir. Degisimi isteyen -sadece isteyen ve
rahatsizlig1 bildiren degil- bu degisim i¢in daha ¢ok gaba
sarf eden olmalidir.

Cok iyi giden bir iligkide partnerinizin bir davranigina
odaklanip iyi iliskiyi gdrmezden gelip sadece olumsuz dav-
ranisa odaklanmak da direng yaratir. Bu durum iligkinin
diger iyi yonlerini de bozmaya baslar ve siz saplantinizin
bedelini bozulmalar ile 6dersiniz.

Degisim; eger emir veya dayatma seklinde yansir ise karsida-
kinde ciddi bir direnc olusur.

Yani yapacag varsa da yapmaz. Ciinkii ona gore o davra-
nis1 yapmak artik maglup olmak anlamina gelir. O nedenle
iki tarafin birbiri tizerindeki etkileri asla otorite ve gii ile
iliskilendirilmemelidir. Iligski goniil isidir. Géniil ile yiiriiyen
bir sisteme gii¢ kanistirirsamz karginizda gii¢ bulursunuz.

Son zamanlarda iligkilerde iki tarafin da egosu agir1 yiik-
sek. Bu egolar goniil iliskilerinin formatina aykindir. Ego-
nun oldugu yerde hirs, yaris ve zamanla acimasizlik olusur.
O nedenle miimkiin oldugunca iligkiye egolarimizi bulas-
tirmayalim.

Yeni dénemde kadinin is hayatinda giiclii olmasi, erkegin
paraya verdigi degerin artmasi, paranin ve statiiniin temel
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gii¢ kaynag1 olmasi nedeniyle iliskilere de miidiirliigtimuzii,
patronlugumuzu bulastirdik. Bunun yaninda herkesin yeni
es/sevgili bulma sans1 da arttig: icin rest cekmek ve giiclii
olmak daha da biiylik tehlike haline doniistii. Bu nedenle
evliliklerde bitmek bilmeyen gii¢ savaslari, ego savaslari ve
hakliyim-giiclityiim savaslan basladi. Artik tartigmalar ne-
yin dogru oldugu i¢in degil, kimin hakli oldugu icin yapili-
yor. O halde evlilik veya flortiiniize gii¢c bulagtirmayin.

Goniil iliskilerinde karsidakini degistirmeye calismak,
sadece dogru bir iislup ve sevgi dili ile miimkiindiir. Terk
etme tehdidi, aynisim1 yapma vs. ¢oziimsiizliiktiir. Eger
partnerinize bunu yaparsaniz, o da degistiremedigi konu-
da aynisini yapar.

Ama diger yandan da eger partneriniz bir konuda 1srar-
la davranis degisikligi istiyor ve siz kulak tikiyorsaniz; o da
zamanla sizin davraniginiza inat bir davrans gelistirecek-
tir. Inadin altindaki kendi inadiniz1 veya sorumsuzlugunu-
zu bulmalisiniz.

Elestiren insanlar ve Elestiri Dolu iliskiler

“Ben elestirilmekten rahatsiz olmam!” Bu sozii duydunuz
mu hig? Sjijyleyenin gercekci olmasini beklemeyin. Her in-
san, belli dozdan sonra rahatsiz olur. Elestiri, biitiin biinye-
leri giigsiiz diisiiren bir viriistiir.

Elegtirel bir tutum, yapisal bir 6zelliginiz ise dikkat edin.
Soguk, duygusuz, mitkemmeliyetci, inat¢i, bencil, narsist,
bagimli gibi 6zelliklerinizi de kesfedebilirsiniz.

Elestiri, sadece evlilik ve flortlerde degil, hayatimizdaki
iligki icinde oldugumuz tiim insanlarla sorun yasatan bir
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tavirdir. Size sadece olumsuzluklari yansitan, 6vgii ve ono-
re etme yerine sadece tamirci edasiyla diizeltmeye ¢alisan
ama bitmeyen tamir siireci gibi bir durumdur bu.

Elestirel tutumu olanlar, tamirciye benzetirim. Bir ta-
mirci her zaman tamir edilecek yere odaklanir. Genelde de
kusurlu araglan da severler. Ciinkii onlar tizerinden kendi-
lerini basarili hisseder ve karakterlerini yasarlar. Tipk: ha-
yatlarina aldiklar: insanlar1 da kusurlu gérmek ya da ters
karakterli insanlar1 se¢mek gibi.

Sen kendini biliyorsan, bil ki kendini bilmezlerin
soyledikleri anlamsizdir. Unutma gereksiz elestiri
sadece gizli hayranlktir.

Cengiz Aytmatov

Inceledigim evliliklerde elestirel tutuma sahip insanla-
rin 30 yilda bile bir adim ileriye gidemediklerini, esini de-
gistirmenin sinirinin olmadiginy, elestirinin bir evlilik soru-
nu olmasindan ¢ok kisisel sorun oldugunu séyleyebilirim.

Diisiiniin, bir arac1 tamir ve modifiye edip, farkli hale
getiriyor, sonra o kadar emek verip olusturdugunuz yeni
hali de begenmiyor, tekrar degistirmeye ¢alistyorsunuz.

Elegtirel tutumun sonu yoktur. Elestirel tutum %100
sagliksiz olmasa da sagliksiz olan bunun sik, siirekli ve yan-
lis tislupla yapilmasidir.

Elestiri, sadece yapici olmak amaciyla yapilirsa ise ya-
rar. Gerisi elestiri yapanin kendi egosunu tatmin etmekten
baska bir sey degildir.
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Elestiren insanlar negatif baktiklar: i¢cin, genelde mutlu-
luk diizeyleri orta veya altidir. Béyle olunca da mutsuzluk-
larini hayatlarindaki insanlara veya yasantilara yiiklerler.
Yapilmasi gereken ise bunun bireysel bir bakis a¢isinin so-
nucu oldugunu kabul edip insanlar elestirip degistirmeye
girismeden 6nce kendi bakis agilarinin farkina varip ona

emek harcamalandir.
Elestirel insanlarin ozellikleri:

¢ Arka planda elestirel bir ebeveyni vardir. Onun bayra-
gini farkinda olmadan siirdiiriir.

% Cocuklugunda, cok fazla elestirilmis, yonlendirilmis,
dzgiir karar verme yetisi kazandirilmamis, bu nedenle
de kararsizdir.

%+ Anne veya babanin ¢ocugu asir1 dnemsemesi, tiim
beklentilerini karsilamalar da elestirel ¢ocugu olus-
turmustur. Cocuk ilerleyen dénemlerde, istedigi ol-

madiginda acimasiz ve narsistce elestirir.

+ Elestireller, agir1 fedakér, mutsuz ve bagimli veya nar-
sist ebeveynlerinin kétii rol-model olmalar1 sonucu,
onlarin bakis acilarini kazanmiglardir.

+ Ogrenilme ve model alma ile geligtigi icin 6grenme ve

terapiler ile de diizelmesi miimkiindiir.
¢ Takintilani vardir. Mitkemmeliyetgilerdir.

+ Elestirel kisiler, bazen en biiyiik ¢cocuk olabilir. Ebe-
veynler, anne-baba olmay ilk cocukta deneyimlerler.
O nedenle biraz yapboz tahtas1 ¢ocuklardir. Kontrollii
veya agir1 kontrolsiiz yetistirilmis olabilirler.
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Ovme, takdir etme konusunda cimrilik yaparlar. As-
gari {icrete verilen zam misalidirler. Hem zammu az
verirler hem de goziiniize sokarlar.

Elestirel kisiler, elestirel biiytidiikleri i¢in, kendini
devamli kanitlama, insanlarin onaymm kazanma ¢a-
basina girerler. Ilerleyen dénemlerde de kendini ka-
nitlayacagl ama yeterince istedigi onay1 alamayacagi
insanlarda 1srarci olurlar.

Elestirel kisiler, memnun edici olduklari igin, yiiksek
de beklentileri vardir. Her fedakarlik, bir tatmine en-
dekslidir.

Elestirel kisiler, yetistirilirken elestiriyi dibine kadar
yasadiklar1 icin, kendini elestirenlerin sevgisinden
devaml siiphe etmistir. Evlendiginde veya iligkisi ol-
dugunda da devaml sevildiginin kanitini ister, test
eder, sOyletir, giivenmez.

Elestirel insanlar, aslinda ¢ok fazla diiriist, kuralci ve
hassaslardir. Adaletsizligi ve uyumsuzlugu sevmezler.
Bunlara maruz kaldiklarinda ise takinti yapar, ofkele-
nirler.

Elestirel insanlar, ¢ok iyi dost, arkadas olabilirler.
Ama elestiriler baslad: mu iligkileri bozulabilir. Ya da
sessiz kalip kargidakini iizmemek i¢in kendi icinde
mutsuz olurlar ve bu durumu iligskiye de yansitirlar.
Elestirel kisilerde, enerji sorunu yaganir. Genelde mii-
kemmeliyetcilikleri nedeniyle cok fazla zihni ve bede-
ni yorarlar.

Cok sik elestirenler, zamanla karsilarindaki kisi tize-
rindeki etkilerini kaybederler. Ciddiye alinmazlar.
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Hakl olduklar1 konularda bile kredilerini doldurduk-
lan icin 6nemsizlesirler.

¢ Elestiren insanlar, her seyin dogrusunu bildiklerini,
miikemmel olduklarini zannederler. Sisirilmis bir ego
ile hareket ederler. Kendi sisirdikleri egoya uygun da
itibar beklerler.

Elestirel tutum, kisinin kontroliine geg¢tiginde hem ken-
disi hem de ¢evresi daha olumlu siirecler yasar. Burada so-
run, kisinin bu yoniinii fark etmesidir. Elestiri, icimizdeki
negatifliklerin s6ze ve mimiklere yansimasidir. Genel ola-
rak mutlu insanlar daha az takilir ve daha az olumsuz eles-
tiride bulunurlar.

Elestirel insanlarla yasamak ézgiiveninizi yipratir.

Devamli hata yapiyorum/yapabilirim hissi yasarsiniz.
Cogu zaman nerede nasil davranacagimz1 bile bilemezsiniz.

Bu tip evliliklerde zamanla egler ayr1 davranmaya, her-
kes bildigini okumaya baslar, evlilikte kocaman iki kisilik
yalnizlik olusur.

Siirekli ve sik elestirilmek mutsuz eder. Mutsuz ettiginiz
birinden de mutlu etmeyi beklemek adaletsizlik olur. Bu
nedenle eger devamli hatay1 géren, yapilani degil yapilma-
yan1 goren biriyseniz, zamanla ilgi ve sevgiye muhtac ola-
caksimiz. Clinkii elegtiri tas atmaktir. Tas attiginiz birinden
giil atmasimi beklemeyeceksiniz.

Elegtirel tutum, bir iletisim sorunu gibi gériilse de sade-
ce dogru iislubu 6grenmek ile sorun ¢oziilmez. Esas olan,
kisinin cocuklugunu, i¢c dinamiklerini fark etmesi, kendi
icinde barisamadigi benligiyle yiizlesmesidir.
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Kisinin benligi ile yiizlesmesi, miikemmel olmadig1 ve
olunamayacagini, insanlar1 oldugu gibi kabullenmenin ilk
sartinin da kendini oldugu gibi kabullenmekten gectigini
gOrmesidir.

Kisisel olarak insanlar kendini kusurlu gordiikge, ku-
surlara odaklanir. Yogun elestirel tutumlarin kendi kusur-
larimizin bir yansimasi oldugunu bildigimiz siirece, karsi-
dakini su¢lamay da birakinz.

Beslenmek istediginiz kaynaga miimkiin oldugunda iti-
nali davranmalisiniz. Siirekli elestirilen eslerde yasanan,
depresyon, anksiyete, panikatak, cinsel sorunlar, aldatma

girisimleri olayin baska boyutudur.

Miikemmel insan yoktur. Miikkemmeliyet¢i insan vardir.

Ne yapilmals:

¢ Devamli elestiren insanlarin, aslinda hicbir seyi de-
gistiremediklerini aksine partnerinin géziinde énem-
sizlestiklerini unutmayalim. O halde yeri ve zamani
geldiginde, yapici bir iislupla elestirmeliyiz.

¢ Elestiri asla kisilige yapilmamali, davranisa yonelik
olmalidir. “Sen séylesin béylesin!” yerine, “Bu hare-
ketin-davranigin...” ile baglamak lazim.

¢ Elestiri icin “sandvi¢ yontemi’ni kullanabiliriz. Once
olumlu mesaj, ardindan negatif elestiri ve sonra
olumlu mesaj ile sonlandirmak. (+-+) (Ornek: Yeme-
gin tad1 ve masa diizeni harika ama yemek biraz tuzlu
olmus. Yine de tad1 harika...)
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¢ Elestirilerde 6ncelikle olay1 anlatmak, sonrasinda ise

hissettigimizi anlatmak gerekir. “Béyle yaptigin icin
boyle hissediyorum gibi...”

+ Elestirilerde, eski olaylarla baglanti kurmamak, her

&

olay1 bagimsiz konusmak lazim. pisirip 6niine getir-
mek ¢oziim degil ¢6ziimsiizliik yaratir.

Elestiriler, bas basa yapilmali, topluluk 6niinde, aile
tiyeleri veya cocuklarin 6niinde yapilmamalidir.

+ Elestiri okunun, degdigi herkesi mutsuz ettigini ve

oku génderenin de itici gériindiigiinii unutmamak

lazim.

% Eger elestirel bir esiniz varsa onunla ayni kulvarda

savasmayin. Israrla, ona model olun. Siz &viicii olun.
Elestiriye onun hatalarimi bularak cevap verirseniz o

sizi ringe cekmis olur.

+ Elestirip sonu¢ alamadiginiz konularda, kendi dav-

ramiglarimizin degisimine gecmelisiniz. Sadece karsi-
dakinin degisimini beklemekle sorun ¢oziilmemigse
yontem degisikligi gereklidir.

+ Iligkisel sorunlarda herkes partnerinin degismesi ha-

linde sorunun ¢oziilecegini diigiiniir. Oysa her evlilik/

- iligki sorununun karsilikli déngiiniin iiriinii oldugu

unutulmamalidir.

% Elestirme hakkimzi 6fkeyle 6diillendirmeyin. Elestir-

mek bir hata, lizerine 6fkelenmek ise ikinci hatadir.

% Mutlu olmak istiyorsaniz, hayatinizdakileri oldugu
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bilmek degil, yapabilmeye ¢aligmaktir. Hatirlatmanin
bilimsel bir katkis1 yoktur. Bugiine kadar elestirip so-
nuc alamadiysaniz, o konuda ayni yéntemle 20 yilda
gecse sonug alamazsimz. Einstein'in dedigi gibi ayni
yontemlerle farkli sonug alinmaz.

4+ Elestiri magduru iseniz onun elestirilerinde haklilik
arayip kendinizi yipratmayin. Elestirileri kisiliginize
yontmaym. Ama davranigsal olarak farkindaligimizi
da gelistirin.

Neleri elestirmeliyiz?

Durumsal ve anlik olan davranislar: elestirmek yerine
gormezden gelmek en saghkl yontemdir. Bunun yani sira
esas olan siireklilik haline gelen davraniglar1 konusmak ve
dogru elestiri yontemini kullanmaktir. Yani konulari, du-
rumsal ve siireklilik arz eden olarak ikiye ayirmaliyiz.

Elestirmek ¢oziim degildir. Ciziim: Desteklemektir.

Bir iliskinin Sonunu G&rebilmek
Mimkin mi?

Bir iliskinin nasul siirecegini ve ne zaman bitecegini aslinda
kestirmek miimkiin degildir. Baz1 baslangig sekilleri vardir
ki ya bitisi ya da cetrefilli bir siirecin olacagin bize bagtan
bildirir.

iliski yasamak, sevgi, degerlilik, fedakarlik, gliven, giic,
aidiyet, umut, hayata baglanmak gibi tiim duygulardan bir
demet sunar size. Bu nedenle iliskimizin olmasim ¢ok iste-
riz. Fakat bu giizel yasam icin baslangic ve se¢im sekli gok

onemlidir.
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Risklerden bahsedersek;
1. Yeni biten iliskiden hemen sonra sevgili bulmak.

2. Yeni biten iliskinin otopsisini yapmadan ac1 ve olum-
suz duygulan (sugluluk, pismanlk, degersizlik) iyilestir-
mek yerine {izerine yeni duygular eklemek.

3. Neden bir iligki istiyorum sorusuna, “Kendim icin,”
cevabini vermek.

4. Tanimadan duygusal-fiziksel paylasim asamasina
gecmek.

5. Bilingalt: dongiilerini fark etmeden hep ayni tipte ve
sekilde iligkilere baslamak.

Iligkinin baslangic sekli gelecegi hakkinda bilgi verir
bize. Bu %100 net bir bilgi olmasa da siirec icinde riskler
hep tasir. Mesela yipranmus bir iliskiden cikan biri “Bu se-
fer kimse icin bir sey yapmayacagim, kim kendine giivenir-
se o gelsin!” gibi bir bakis agis1 gelistirmis, sadece mutlu
olmay bekleyen bir sevgili profilidir.

Yeni ayrilmis ve ¢ok sik iligki yasayan biri, karsisindaki-
nin nazina giinliik stresine bile tahammiil edemez.

Kalbinde bagkasinin, yaninda baskasinin olmas: da bii-
yiik bir sorundur. Kalbin bagkasin isterken, aklin onu ret
edip sana uygun olani veya giivenli liman olani ister. Bu ce-
ligkiler agilmadan baglanan bir iligki, iliski degil celiskiden
ibarettir.

Saglikli bir iligki hazir olundugunda olmalidir, yiiksek
beklentili olundugunda degil. “Tam ihtiyacim var,” dedigi-
niz zaman degil “hazinm” dediginiz zaman olmali. Cok iste-
mek ve ihtiya¢ duymakla hazir olmak ¢ok farklidir. Birinde
istersin ve sadece beklersin, digerinde hem verir hem alirsin.
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Kiskanchk

Birine 4sik olursun, herkesin ona baktigini zannedersin.
Kiskanirsin ciinkii sana gére o diinyanin en giizelidir. Oysa
bu bir yamilsamadir.

Ulkemizde kiskancligin net bir tanimi ve anlami olma-
dig1 i¢in kiskanglik sorunu iliskilerde coziillememektedir.
Once suna karar vermeliyiz. Kiskanglik iyi bir sey mi, kotii
bir sey mi? Sayet kotii diyeceksek, o halde kiskanilmadigi-
mizda neden kendimizi kétii hissederiz.

Sayet iyi bir sey ise neden kiskangliktan rahatsiz oluruz.

Kisisel goriisiim, kiskanghigin iyi bir sey olmadigidir.
Kiskanmamak; ilgisizlik ve sahip ¢ikmamak degildir. Boyle
algilanmasi, toplumsal bir aktarimdir. Ciinkii toplum bize
bgretmistir: Seven kiskanir.

Kiskanchga karar verelim. Mesela kotii diyelim. Ne
olur? Kiskanmadigimiz ya da kiskanilmadigimiz igin ne
gibi kayiplar yagarz. Ashinda baktigimizda hicbir kayip ya-
samay1z. Glivenmenin kayb1 olmaz. Hem evlisiniz hem de
giivenmemek nasil bir geliski ise sevdigine glivenmemek
de bir o kadar ¢eliskidir.

Kiskanmamak, esinin her zaman her ortamda ne yapacagina
olan derin gilvendir.

Kiskanmamalk, ilgisizlik, sorumsuzluk, merak etmemek
degildir. Aksine insan hem giivenip hem sorumluluklarini
yerine getirebilir.

Kiskanmadiginizda, birinin esinize bakmasi veya siiz-
mesi sizi rahatsiz etmez diye bir sey yoktur. Cevrenin gozii-
nii kiskansaniz da kiskanmasaniz da kontrol edemezsiniz.
Ama onu her zaman koruyabilirsiniz.
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Kiskang¢ligin normal sartlarda bir kazanci yoktur. Kis-
kanglik, kiskanilan kisinin ya ilgi ya iletisim ya da sahiplen-
me ihtiyacini gideriyorsa bir kazanca déniisiir. Kisi farkin-
da olmadan kiskandirir ya da kiskanir. Burada kiskancligim
islevini yakalayan kisi, sorunu ¢ozer. Kiskanglig kaldirdig-
nizda yerine gerekeni koydugunuzda sorun biter.

Kiskanglik, somut bir nedene bagl degilse, orada ilgisiz-
lik temel nedenlerden biri olarak géze garpar. Kiskanchk
krizi yasayan kisi, ilgisizlige olan tepkisini ve ilgiyi elde etme
seklini bu sekilde ifade eder. O halde ilgiyi ve iletisimi yo-
gunlastirdiginizda kiskanclig sistematik olarak azaltirsiniz.

Kiskanglik bir duygu olsa da geri planinda diisiinceler-
den olusan bir senaryo vardir. Senaryoda, kisinin kaybet-
mesi, iligkisinin sona ermesi, paylasmak istememesi, terk
edilmesi, bagka biriyle miicadele edemeyecegi diisiincesi
hakimdir. Aslinda iliskisel agidan baktigimizda, kaybet-
mek istemeyen birey, kazanmak yerine ¢ogu zaman part-
nerini daraltip yine kendine zorunlu hale getirmek ister.
Bu tavir, “her durumda beni sevmelisin, bana muhtagsin,
bagskas1 olmamali” diisiincesidir. Kiskanmak ile imrenmek
farklidir. Imrenen, 6zenir ve olumlu duygu besler iken kis-
kanan haset eder, cekemez ve olumsuz duygu besler.

Genel olarak baktigimizda, kiskan¢higin temel diisiin-
celerinde, yetersizlik duygusuna ve bagka bir rakiple yar-
samayacagina bagli olarak ortaya ¢ikan, dzgiiven eksikligi,
kaybetme, terk edilme korkusu, baskasinin kendisine ter-
cih edilecegi diigiincesinin yarattigy degersizlik diisiincesi
oldugu goriiliir.

Kiskanan kisi, bazen bunu bir hak, bazen de 6dev ola-
rak goriir. Kiskanmayan kisinin sevmedigi, Snemsemedigi
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varsayimi devreye konur ve iliskinin sorunu kiskanmak
olgusundan ¢ikar ve sevmek-sevmemek sorununa kayar.
Aslinda kiskanmak, genel bir duygudur. Fakat ¢ogu zaman
kisiler bunu bir iligki yasama sekline sokar. Yani insanin ya-
ratilis kodlarinda kiskanmak vardir, kabul ediyoruz. Ama
mantiki boyutu asan kiskangliklar kendisine, partnerine ve
iligkisine zarar verir.

Sizin sessizliginiz ve ilgisizliginiz, bir kiskanghk nedenidir.

Kiskanchigin en bunaltici noktasi, detaylardan yarattig
senaryoya ulagmaktir. Esasen kiskanan kisi, aldatildigin: test
etmek isteyebilir ama temelde hiikkmedemedigi bir belirsiz-
lik duygusu vardir. Yani partnerinin duygu, diisiince ve yasa-
mu ile ilgili belirsizligi, kiskanan kisiyi belirlilik icin aragtir-
maya yoneltir. Cep telefonunu kangtirir, ajandasini kontrol
eder. Sonra bir “ohh” ¢eker. 10 dakika sonra ise bagka bir oh
cekme geregi hissettigi igin tekrar ajan roliine girer.

Kiskanma durumu ii¢ ayakh bir masadir. Kendisine gii-
venmemek, partnerine giivenmemek ve partnerinin ¢ev-
resine giivenmemek. Burada tedaviye gevreden baslamak
miimkiin degildir. Partnerden baglamak ise ancak danis-
man vasitasiyla miimkiindiir o halde esasen kisi kendisin-
den baslamalidir.

Kiskanan kisi, kiskanmasini gogu zaman kilifina uydur-
mak icin, “Ona degil, gevresine giivenmiyorum,” diyerek
problemin tarafin1 degistirmek ister. Bagina bir sey gelir,
astlirlar, taciz ederler gibi. Sanki partneri, bu durumlara
kars1 koyamayacak kadar gii¢siizdiir. Hatta ¢ogu zaman
partnerine 1srarla giigsiiz oldugunu hissettirmeye calisir ki
boylelikle hem kiskanghigini mesrulastirmaya calisir hem
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de partnerinin giigsiizliigiiniin kendisine olan bagimlilig-
n1 artirmasini ister.

Erkek iiziildiigiinde acitir, kadin iiziildiigiinde acindirir.
Erkegin kiskanclig1 sevgilisine, kadinin kiskanglig1 kendi-
ne zarar verir.

Kiskanghgin temeli Gzgiiven eksikligi ve kendini eksik ve ye-
tersiz gérme temeline dayanir.

Bu nedenle ¢ogu zaman kisi kiskanghiginin gercek nede-
nini bulamadig: icin kargisindakine yonelir.

Kisi kiskanirken, topu gevreye atiyorsa, bunu destekle-
mek igin ¢evre hakkinda bilgi almak ister. Ka¢ erkek/kadmn
var? Kag kisi dul/bekar? Giizel/yakigikli var mi1? Sorar so-
rar... Bazen kendisine gizlice bir rakip bile secebilir. Aslin-
da rakip olarak sectigi kisinin haberi bile yoktur. Kiskanan
kisi, partnerinin ortamina girdiginde, masum ve giiclii bir
izlenim yaratmak ister. Iyi bir es veya sevgili oldugunu,
mutlu bir beraberliklerinin oldugunu géstermek ister.
Glinkii mutsuzluk s6z konusu olursa partnerinin gevresi,
bu mutsuzluk lizerinden onu kendisinden alabilir veya ko-
parabilir diye diisiiniir.

Kiskanan kiside iliskisi ile ilgili devamli birtakim kay-
gilar vardir: “Beni ne zaman terk edecek? Acaba su an ne
yapryor? Yaninda kimler var? Beni gercekten seviyor mu?”
Kaygilarin stresle birlestigi noktada ise belirsizlik kaygisi
olusur. Yani aslinda o TV’lerde gordiigiimiiz, ajanlik ya-
pan biitiin sevgililerin amaci kaybetmenin belirsizliginden
kurtulma cabasidir.

Kisi aslinda kiskanarak, iligkisini korumaya ve kaybet-
memeye calisir. Fakat nedense, hep “beni terk edecek,
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kaybedecegim, aldatilacagim” gibi hipotezleri dogru cikar.
Kendini gerceklestiren kehanete doniisiir. Neden?

Aslinda kisi, kaybetme veya aldatilma siirecini kendisi
olusturabiliyor. Devaml sikigtirilan bir partner, yasam ala-
n1 daralmus, 6zel yasami kalmamus, elestirilen, suglu gibi
sorgulanan bir hale doniistiigii icin o iligki arttk mutsuz-
luktur. Kiskanip iligkisini teminat altina almaya galigan bi-
rey aslinda kiskanarak iligkisini kaybetme yolunu agmistir.
Asini giivensizlikten bunalan kisi hem iligkinin artik onu
mutlu etmeyecegini diisiinmeye basladig1 hem de yapsa da
yapmasa da itham edildigi i¢in bagka birine yonelebilir.

Kiskanan kisinin bu davranig ilerletmesi, hastaligin da
gostergesi olabilmektedir. Ozellikle paranoyak yapidaki-
lerde kiskanglik {i¢ boyutta goriiliir.

Stire¢:

+ Kiskanilan kisi: Kiskanan kisiye, devamli hesap ver-
mek zorundadir. Hesap vermediginde, suglamalar ar-
tar ve suclamalari kabul etmis sayihir.

& Partner hayat: gekilmez hale gelir. Devamli hesap ver-
menin yarattig1 stres ile basa ¢ikamamak iligkiyi ve
kendi ruh sagligini bozar.

« Kiskanan kisinin devamli ithamlarina maruz kaldig
icin, kendini degersiz, suclu, kendi basina bir sey ya-
pamayan biriymis gibi hissetmeye baslar.

% Sosyal hayati aksar, ¢evresi izole olur.

# Kiskanan ise devamli kiskangligi mesru gosterecek
kanitlar arar. Haksiz oldugunda bile 6nceki kanitlari
dile getirir.
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+ Kiskanmay1 sevmeye baglar. Oysa sevenin gorevi
kontrol etmek degil, mutlu etmektir.

+ Kiskanma iizerinde iletisim saglanabilir. Bu sayede
kiskanglik yasayan kisi, iliskide dinamikleri elinde tu-
tar. Istedigi zaman kontrolii bu sayede elde tutar. Gii-
ciinii ise esinin sadakatsizligine dayandirr.

+ Kiskanglik, somut bir nedene dayanmiyorsa, mutlak
olarak bir ihtiyaci giderir. Ya ilgi ya da iletisim ihtiyaci
gibi.

+ Kiskanglik bir noktadan sonra takintiya déniisiir. Kisi
elinde olmadan bu giivensizligi yenemez. Korku ve
tehditle gelen sadakat, cesaretle de gider.

Kendinize olan giiveniniz, kiskanclik duygunuzla ters
orantilidir. Kendinizi su sozlerle telkin edebilirsiniz: “Eger
sadakatsizlik yaparsa bu durum onun sorunudur. Ben
bunu engelleyemem. Ama sinirlarimi ve kurallarimi net
belirtirim. Yapan sonucuna katlanir.”

Kiskanglik iliskide ¢ok ciddi yer kaplar. Cikarmak icin
yerine ne koyacagimiza karar vermeliyiz. Sosyal yasam,
ilgi, iletisim, is gibi. Sayet iliskideyken bosluklarimiz fazla
ise beklentimiz de ¢ok fazla olabilir.

Ne yapilmals:

+ Kiskanghigin illaki bir iliskide gerekli olmadigina
inanmaliy1z. Kiskanglik yerine sahiplenme ve destek-
lemeyi koyabiliriz.

+ Kiskanglik, somut bir nedeni olmadiginda; bir ilgi-
sizlik ve iletigimsizlik sonucu olarak ortaya cikar. ilgi
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ve iletisim ile sorunun ¢éziimiinde ciddi ilerlemeler
saglanir.

Bir iliskide ilgi ve iletisim eksikligi varsa, partnerin
orada bagska birinin varligim aramasi kagimilmazdr.
Kiskancliga siiriikleyen nedenleri kiskanilan da ken-
dinde arayabilir.

Kiskanan kisi, kiskanma nedenlerini gbzden gecirme-
lidir. Bu sebepler benimle mi alakal yoksa somut ola-
rak herkesin rahatsiz olacag: bir durum mu?

Kisi somut bir sey bulamams ise bununla kendisinin
basa cikmasi gerektigini kabul etmelidir.

Kontrol ettikce, davranigini, kontrol etme giicini
kaybeder. Zamanla kontrol etmek, bir aligkanhga do-
niisiir. O halde hem kontrol edip hem de giivenmek
zordur. Ya giivenin ya kontrol etmeye devam edin.

Kendimize sunu sormalyiz: “Karsidakine giivenmek
icin somut olarak neye ihtiyacim var?” Cevaplar ise
somut olmalt. Olagan akigi bozmamals.
Kiskanmanin, icsel bir 6zgiiven oldugunu kabul etme-
liyiz. Bunun i¢in kendimize glivenmeyi dgrenmeliyiz.
Sizi aldatmak isteyen kisiyi kontrol ederek engelleye-
mezsiniz. Kiskanclik, aldatmanin ya da kaybetmenin
panzehri degildir. Aldatmak isteyen icin saniyeler ye-
terlidir ve mekan sinin yoktur.

Kontrol ile sadakat saglanmaz. Bunu kesinlikle kabul
etmeliyiz.

Bir insan size ancak gbniil bag: ile bagl kalabilir.
Mekansal engellerle veya yanmimizda tutarak bir seyle-
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ri engelleyemeyiz. Sonucta kalbini ve zihnini de kont-
rol edemeyecegimiz i¢in, kontrol sadece bizi yorar.

» Senaryolarimiza kendimizi kaptirmamak icin, her za-

man “Kanitin var mi?” sorusunu kendimize sormali-

yiz. Fakat kuralimiz su: “Hisler kanit olamaz.”

Kiskanilan kisi, sorulara net ve agik cevaplar vermeli-
dir. Durumu gegistirmemelidir. Durum gegcistirmeleri
yeni bir giivensizlige neden olur. Kiskanan kisi, celis-
kiyi bile bir kanit olarak kabul eder.

Kiskanan kisi, partnerini kisitlamak yerine daha faz-
la sevgi ve ilgi gostermelidir. Bir kisi iliskide mutlu
olmasina ragmen sadakat sorunu varsa, onunla bas
edilmez.

Kiskanilan kisi ise sevgi ve ilgi beklediginde partneri-
ni bilerek kiskandirmamalidir. Zamanla bu yéntem,
ara¢ olmaktan cikar bir giivensizlik nedenine diisii-
nir.

Partnerinizle, kars1 cinsin size ilgi duydugu veya ilis-
kinizden 6nceki yasaminizda olanlar vs. gibi konular
paylagsmaktan kaginmalisiniz.

» Kendinizi partnerinizden iistiin tutmaym. Bu durum

ofke ve kiskan¢ligi beraberinde getirir.

Onu ¢ok sevdiginizi sadece bag basa iken degil, farkls
ortamlarda da ortaya koyun.

Ozellikle kiskanglik yaptig1 ortamlarda ona daha ya-
kin davranin.

Ortamimz ile ilgili kiskancliklar: var ise onu ortamla-
riniza gotiiriin. Ve net bir sekilde tanistirin.
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4 Eslerden biri ilgi odag: olmak, begenilmek odakli bir
tarza sahip ise esinin onu kiskanmasi kaginilmaz olur.

35 Yas Sendromu Nedir?

Otuz yas sendromu, ulasilan hedeflerde hayal kirkligina
ugramaktan bagka bir sey degildir. Yani “Bu muydu idea-
lim. Hayat hep béyle mi gidecek?” diisiincesi. Bu hayal ki-
riklig1 hem evlilik hem de is hayat: igin yasanabilir. Tatmin-
siz bir nesil olan modern cag bireyleri geride koca bir 35
yil birakinca, bu hayal kirikliginin etkisiyle riskli kararlar
alabiliyor. Isinden, esinden ayrilabiliyor.
35 yastna gelenler ve 35'ini gegenler ne diyor?

35 yas arada kalmaktir; ne geriye ddnme sansiniz var, ne
ileriye dogru gitme cesaretiniz, orada Gyle sikisip kalirsin...
Bu diinyada 35 y1ldir varsimizdir ve sorgulamaya baslarsiniz
kendinizi; ne {iretmis, yasgam adina ne koymussunuzdur
ortaya... Bir de tabii aile efradinin beklentileri tavan yap-
migstir; bekarsaniz ne zaman evleneceksiniz, evliyseniz ne
zaman ¢ocuk yapacaksiniz. Hig iiziilmeyin 35 yasinda oldu-
gunuz icin. Yas sorunu algisal ve sosyal 6§renme iiriiniidir.

Bir yorum:

“Universiteden mezun oldugumda hep 30’lu yaslarda olmay:
istedim... Olgun olmayu isteme gibi gereksiz tripler iste. O zaman-
lar 30 yas grubunu bayag biiyiik goriirdiim. Simdi o gruptayim
ama kendimi hig dyle biiyiik biri gibi hissetmedim.”

Bu bunalimin esas nedeni, kendinizi 35 yaginda gormek
" istediginiz yerin hayali ile 35 yaginda bulundugunuz yerin
karsilastinlmasinda ortaya ¢ikan farkur.
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Mutlu Etmeyeceksen Mesgul Etmeyeceksin

Kendi kararlarimizi alirken bu kararlara partnerimizin de
ortak olacagini bilmemiz ve yaganacak siirece partnerimizi
de dahil edecegimizi bilmeliyiz. Bir iliskiye karar verebil-
mek bireysel bir karar olmaktan &te iki kisilik bir karardir.
Cilinkii iligkiyi iki kisi yiiriitecek ve yolun ve yol haritasinin
da her iki insanin beklentilerine amaclarina uygun olmasi
gerekecektir.

Bireysellesmenin oldugu giiniimiizde, bireyler istedigi
iligkiyi yasamak icin karsidakinin ne istedigini ya da dii-
slindiigiinii hesaplamadan hemen iligkiyi baglatmak ister-
ler. Hatta o derecedir ki kisi, her tiirlii vaat ve pembe tablo-
lar ile ikna edilmeye ¢alisilir. Bu siirecte en dnemli nokta,
baslatabilmek degil, siirdiirebilmektir. Iyi bir siiriis icin iki
tarafin iligkisel beklenti ve hedeflerinin kesismesi gerekir.

Eger siz sadece karsidakini kendi istediginiz gibi bir ilig-
kiye dahil etmek istiyorsaniz sadece onu ikna etmeye ¢ali-
sirsiniz. Oysa esas olan ikna degil uzlagmak ve ortak nokta-
lar1 bulmaktir. Ciinkii isin icine ikna girdiginde; abartma,
maske takma, rol yapma, vaat verme davramslan goriiliir.
Tipk flort ve nisanlilik déneminde oldugunda her seye
evet denilmesi gibi. Boyle durumlarda da karsidaki kisi ev-
liligin de flort veya nisanlilik gibi devam edecegini zanne-
derek “evet” diyebilir. Ozellikle erkeklerin partnerini ikna
etmek konusunda, duygularin da etkisi ile biiyiik bir moti-
vasyona sahip olduklari goriilmektedir.

Iligkilerin hicbir zaman bireysel beklentiler tizerine ku-
rulamayacagi ve tek tarafl iligkilerde bir tarafin devamh
tavizkar veya pasif olmasi gerektigi gercegi ile bu iliskilerin
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mutsuz iliskiler oldugu gercegi reddedilemez. Eger iliskini-
zi kendi istediginiz gibi siirdiirmek isterseniz o zaman kar-
sidakinin beklenti ve taleplerini duymak bile sizi yorabilir.
Kiminle iliskiniz olursa olsun partnerinizin bir noktadan
sonra baz1 taleplerini bastirmayacagim bilmeliyiz. Basti-
rilan her fikir bir sonraki asamada 6fke veya kirilmak ile
gosterilir. Ya sizin kinlmamz ya da iligkinin kirilmas: gibi.

Iliskinin sekli, igerigi ve gelecedi ile ilgili iki tarafin da beklen-
tilerinin kesismesi ok nemlidir.

Mesela evlenmeyi diisiinmeyen birinin, evlenmek iste-
yen biriyle iliski yasamakta 1srar etmesi, siire¢ sonunda iki
tarafin da mutsuzlugu ile sonuglamr. Bir iliskiye baslama-
dan 6nce elbette iligkinin nereye gidecegini kestirmek zor-
dur. Ama en azindan niyet nettir. Yani “Kim olursa olsun
evlenmek istemiyorum!” diyen birinin evlilik amac1 olan
biriyle iligki yagamasi veya flért asamasina gegmesi bencil-
ce bir adim olur.

Sonugta herkesin kendisi gibi diisiindiigii birlerinin ol-
dugunu diisiiniirsek, amag ortakhg ilkesinden vazge¢me-
meliyiz. Amaglarimizin uymadig bir kisiyle flortlesmemiz
de bizi mutlu etmez. Ciinkii her iliskinin icerigi ve payla-
simlar amaclarinda gizlidir.

Adim atan kisi ne istedigini bilmeli, adim atilan kisi de
ayni gekilde tamimadan hemen iligki asamasina gegmeme-
lidir. Esasen olmasi gereken, iligkiden 6nce iletigimin olma-
sidir. Yani ilk asamada bir iletisimin olmas1 sonraki siirecte
ise iliskinin flort agsamas: icin karar verilmesi gerekmekte-
dir. Oysa hem bizim iilkemizde hem de diinyanin iligki ya-
pisinda, hemen paylasima ge¢me orani ¢ok yliksektir.
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Evlilik, flort, sevgililik, birlikte yasamak gibi iliski sekil-
lerinde kararlar ortak verilmeli, birbirini tanima asamala-
rindan sonra iliskinin sekli netlestirilmelidir.

Tanisir tanigsmaz, “Ben evlenecek biriyim, eglenecek de-
gil,” demek dogru degildir. Belki de siz onunla evlenmek
istemeyebilirsiniz. O halde ilk asama tanimak ve iletisim
olmahdir.

Eger sizinle partnerinizin iligkisel amagclar1 ortak degilse,
ortak noktalar: bulmak konusunda cesitli cabalara ragmen
ilerleme kaydedilemiyorsa veya ortak nokta bulunamiyor-
sa, istediginiz iligki sekli partnerinize uymuyorsa, siz flort,
partneriniz ise evlilik diisiiniiyorsa, terapi destegi veya yar-
dim istenmiyorsa o zaman “Mutlu etmeyeceksen mesgul et-
meyeceksin,” demek zorundayiz. Ciinkii iligki ilerlemiyorsa
gerilemektedir. [lerlemeyen iligki yerinde saymaz, geriler.

Bir iliski deneme tahtas: degildir. Sizin test ettiginiz bir
stire¢ degil, kendinizin ve karsidaki kiginin hayatidir, firsat-
laridir, gelecegidir.

Bosanma Bulasict mi?

Yasamimiz boyunca arkadaslarimizdan, grubumuzdan ak-
rabalarimizdan i¢inde bulundugumuz toplumun baskin
kiiltiiriinden etkileniriz. Is, evlilik ve bosanma kararina
geldiginde ise farkinda olsak da olmasak da bu etki kendini
daha cok hissettirir.

Bosanmanin bulasici olup olmadig: konusunda yapilan
calismalara 6rnekler vermek istiyorum.

Amerika'daki Brown Universitesinde 32 yil boyunca
“bosanma” konulu aragtirma yapan Psikolog Rose Mc Der-
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mott, yakin bir arkadas: veya akrabasi bosanan ciftlerin ay-
rilma ihtimallerinin yiizde 75 arttigini agikladu.

Peki neden? Bosanan insanlar, evliliklerinin veya eski
eslerinin hep olumsuz yonlerini hatirlar. Bunun yaninda
bosanan insanlar, nasihat, 6giit ve 6nerilerinde kendi yasa-
diklarindan ¢ikardiklan tecriibeleri aktarirlar. Aldatilanin
giiven noktasini, siddet gérenin yumusakligy, ilgisiz kala-
nin ilgiyi 6n plana koymas: gibi. Yani kim neden ayrilmigsa
ona yonelik telkinde bulunacaktir. Bu durumda bosanan
kisiler, cevrelerine veya akrabalarina benzer telkinlerde
bulunur ve kars cinse olan giivensizliklerini ve evlilik ku-
rumuna olan inangsizliklarim aktarirlar.

Aldatilmis bir insanin, ¢ocuguna veya kankasina evlili-
gi dnermesini bekleyemeyiz. Ya da evliliginde hep mutsuz
olan birinin bosandiktan sonra evlenmeye tesvik etmesini
beklemek zordur. Ya da bosanan kisinin evliligi 6nermesi
saglikli bir evlilik otopsisinden sonra miimkiindiir.

Oysa temel sorun, bosanan kisinin durumunu ve yasa-
diklarini genellemesidir. Yani, aldatilan erkegin, her kadi-
nin aldatabilecegini iddia etmesi, ilgisizlikten bosanan bir
kadinin ise her erkegin ayn1 oldugunu iddia etmesi gibi. Bu
telkinler ile biiyiiyen veya bu telkinleri sohbetmis gibi ar-
kadaslarindan alan kisilerin onlarin etkisinde kalmamasi
miimkiin degildir. Aragtirma sonucunda da goriildiigii gibi
insanlarin %75 oraninda bu durumdan etkilendikleri orta-
ya ¢ikmuistir.

Tiirkiye'de bosanms kadinlarin yiizde 53,56’sinin, erkeklerin
ise yiizde 52,86 stnin kardesi boganmis.

Bu veri bize gdsteriyor ki 1. derecedeki akrabalarin mo-
del olma ve etkileme orani %50’ nin iizerindedir. O halde
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bosanma kararinin iki kisi arasinda olmadigin, kiiltiirel
genetigine iglenecek 2-3 kusag etkiledigini diistinebiliriz.

Baska bir arastirmada; Tiirkiye’de bosanma ilizerine
yaptirilan ilk resmi arastirma sonucunda da bosanan cift-
lerin ailelerinde de daha 6nce bosanmalarin gerceklesmis
oldugu sonucu ¢ikmistir.

Tiirkiye'de bosanan kadinlarin yiizde 36,4%iiniin, erkeklerin
ise yiizde 25,8'inin ailesinde bosanma oldugu tespit edildi.

Aragtirmada “Daha 6nce ailede olan bosanmalarin di-
ger bosanmalar icin Ornek teskil ettigi sdylenebilir,” de-
nildi. Bu arastirmada da bosanmanin ailenin evlilik kuru-
muna olan bakis a¢isinin da bir yansimasi oldugu kadar,
ailenin psikolojik yapusi, yetisme tarzi, anne-babanin birbi-
ri ile olan iligkisi de birer neden olarak gosterilebilir.

Uc kusak bosanan aileler ile calistigimda, bosanmanin
sevgiliden ayrilma gibi algilandigini, yine bunun yaninda,
bosanmayi bir rest ¢ekis, varolusunun kanit: olarak algila-
yanlar oldugunu gordiim birebir. Ayrica bosanan anneye
ragmen evliligi ylirlitmeye ¢alismanin anneye veya bosa-
nan kardeslere karsi bir haksizlik olarak algilandigini gor-
mek de miimkiin.

Basa donersek, kotii sahneler akilda daha ¢ok durur.
Ayrica biten bir iliskide daha cok son zamanlar hatirlanir.
Bosanan bireylerin zaten son zamanlari aci ve iiziintii ile
doludur. Sonugta hi¢bir ayrilik acisiz olmaz. Lafta s6ylense
de kimse arkadasca bosanamaz. O halde bosanan kisi, ev-
liligini hep son sekliyle hatirlar ve ona gore evlilik yorumu
yapar. Sorun, insanin 10 yillik evliligini son 6 aya indirge-
mesi ve Oyle yasanmis gibi yansitmasidir.
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Bosanan biri dogru bir analiz yapsa ve yol gosterse de
giiven sorunu olusabilir. Zaten evli birinin boganmag birin-
den yardim istemesi de yardim isteyen agisindan giiveni-
lir bulunmayabilir. Bosanan kisinin, objektif olmas: igin
profesyonel olmasi ya da biten evliligini ¢ok iyi agmasi ve
otopsisini ¢ok iyi yapmasi gerekir. Bosanan kisi, evliliginde
sorun yasayan birine yol gdsterse, evli olan kisi, “Bunu ne-
den kendi evliliginde uygulamadi?” diyebilir, giiven sorunu
yasanabilir.

Tabii olay sadece akraba veya arkadaslar ile alakali de-
gil. Mesela iinlii sahsiyetlerin(!) rahat¢a boganmas: ve ev-
lenmesi de evlilik kurumuna olan saygiy1 sarsar. Insanlar,
“O bile bosaniyorsa benim gibi siradan bir vatandas kimin
umurunda,” diyebilir. igte burada, televizyon yiizleri, poli-
tikacilar, statii ve mevki sahibi vs. kisilerin boganmasi top-
lumu bu davranis konusunda cesaretlendirir.

Tabii bunun yaninda herkes olumsuz anlam ¢ikarma-
yabilir. Mesela, “Arkadasim ilgisizlik yiiziinden bosands,”
diyen biri, evliligini korumak i¢in daha ilgili davranabi-
lir. Yani ders cikarabilir. Bu da miimkiin. Fakat insanimiz
genelde sorun aninda savagmak yerine si§ismay1 segiyor.
Ciinkii kolay olan bu. Ciinkii savagmak i¢in yeterli duygu-
sal gii¢c ve yontem yok. Bundan, ailelerin de gocuklara so-
run ¢ozme becerisi kazandirmadig: ortaya gikar.

Bosanmanin bulasiciligs agisindan bakildiginda, bosa-
nan ebeveynlerin ¢ziim konusunda ¢ocuklara yeterli bir
miras1 olmayabilir. Yani kendi evliliginde ¢6ziimsiiz olan
anne-babalar cocuklarina da faydali olamayabilir. Bu aci-
dan ailede ¢oziimsiizliik, bir ¢6ziim yéntemi haline donii-
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siir. Yani otomatik olarak sanki ¢6ziimii yokmus dercesine

bosanmaya siiriiklenirler.

Bunun yaninda, (anne-baba veya ¢ocugun) bosananin
oldugu ailelerde bosanmak isteyen bireye sosyal baski uy-
gulama giicii azalmistir. Yani sigara icen babanin ogluna,
sigara icme demesi gibi... Ebeveyn bosanmisa bu konuda
¢ocuguna sz gegirmesi veya sosyal-kiiltiirel-dini motifle-
ri kullanip baski yapma giicii azalir. Zaten toplumumuzda
bosanma konusunda aileler cocuklarina destek verirse bo-
sanma oranlar1 kanimca %200 artar.

Yine bosanan arkadaslarin, bogandiktan sonra, “Sanki
her sey cok giizel oldu. Ozgiirliigiime kavustum. Katlan-
maya degmez,” gibi ifadeleri, evliliginde sikint1 yasayan
aile bireylerine veya arkadaglarina ¢ekici gelmektedir. Ayni
zamanda ebeveyni bosanan cocuklar da bu tip yorumlar
ile evliligi cogu kez denemek icin yaparlar. Bilincaltinda
ise evliliginin bir giin bitecegi veya esinin korktugu gibi
olacagina dair otomatik diisiinceleri vardir. Bu nedenle bu
inancla evlilik yapanlar daha tahammiilsiizdiir ve kiigliciik
olaylara bile gereginden fazla tepki verirler. Ayn1 zamanda
“kendini gerceklestiren kehanet” denilen déngiiye yakala-
nip evliliklerini bitirirler.

Burada toplumun yanlg algilarina da deginmek lazim.
Bosanan kadina veya erkege bakis agis1 gibi. Onlara ve-
bali gibi bakmak, ahlaki yapilarini sorgulamak, arayista
olduklarini zannetmek onlarla arkadas olanlarin bosan-
maya siiriiklenecegi gibi bir 6nyargi vardir. Bu yorumlar
elma-armut ayrimi yapamamaktir. O nedenle evlilik bir
durumdur. Bosanmak ise bir durum degisikligidir. Bizim
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amacimiz her zaman dogru zamanda dogru durumda ol-
may1 saglamaktir.

Uzun Flértler Evliligi Riske Sokuyor

Her evlilik kendi icinde yasanacaklar kadar yasananlari da
barindirir. Yani hem yasanacak giizel ve farkh mutluluklar
ve umutlar1 hem de yasanan giizel anlarin devamini tasir.
Fakat flortiin belli bir siirenin {izerine ¢ikmasi nedeniyle,
bu umutlar yerini monotonluga ve heyecani bitmis bir sii-
rece birakir.

Iliskiler belli bir sistematik iginde ilerler. Yani tipki bir
makale gibi, giris, gelisme ve sonug. Giris tanigma ve alt
yapi, sonrasinda paylasimlar ile icinin doldurulmas: ve
amaclarin sekillenmesi sonu¢ kisminda ise baglanacak yeni
donemin kararlarinin alinmas: veya sonuclanmasi gibidir.

Her iliskinin kendi i¢inde bir dinamigi olsa da iliskile-
rin de asamalar1 vardir. Belli bir dénemden sonra cesitli
adimlarin atilmasi ve ilerlemesi gerekir. Iligkinin ilerleyen
siirecine ragmen ilerlemenin olmamasi, taraflarin iliskide-
ki beklentilerinin karsilanmamasina, buna bagh olarak da
motivasyon diisiikliigiine neden olur.

Bu durum ise sorunlarin ¢ikmasina, tahammiilsiizliige,
her seyin goze batmasina, giivenilirligin sorgulanmasina,
farkli kaynaklar aranmasina ve hedefleri gerceklestirecek
farkli arayislara yonelmeye neden olur.

Siz de fark etmissinizdir, 10 yil flért eden ciftlerin evli-
liklerinin daha birinci yilinda bogsanmalarini... Burada be-
nim i¢in 6nemli olan sorular:

Neden fl6rt on yil stirdii?
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Neden on yilda ilerleme saglanmadi?

Neden evlenildi?

Uzun siiren flort kimin hangi ihtiyacini gideriyordu?

Bu sorularin cevabimi buldugumuzda, evlilikle ilgili
ipuglarini da bulabiliriz. Cogu zaman garantici olan ve/
veya hata yapmaktan korkan taraf ile sorumluluk almak-

tan kacinan ve/veya bagimlilik semasi olan taraf birbiriyle

bu sistemi uzun siire stirduriir.

Evlilik siirecine girdiklerinde ise gercek beklentiler,
duygular ve su iistiine ¢ikar. Bu durumun tercih oldugunu
kabul etmekle beraber, ¢ok uzun flértlerin riskini de gor-
mezden gelmemek gerekir.

Kontrolcii Esler

“Esinin elinde tut!” telkini ile biiyiiyen, babasinin annesi-
ne ilgisizligine tanik olan, aldatilmalara maruz kalan, tanik
olan, yiiksek egolular, 6zgiiven sorunu olanlar, diizen ve
kontrol 6zelligi olan, hirsl, narsist yapilara sahip kisilerde
kontrol etme kontrolsiizce gerceklesir.

Kisi, bilingaltindaki siireci ¢6zemedigi icin kontroliinii megru-
lastirmaya, hakl nedenlere dayandirmaya caligir.

Her durumda, bunu karsisindaki kisinin davraniglaria
baglar. Oysa kontrolciiliik, iliskide bir sorumsuzluktan gik-
mus olabildigi gibi, temelde kisinin yapisal 6zelligi olabilir.
Kaygilari, onun déngiilerinin kaynagidir. Oysa kontrolcii-
liigiin oldugu yerde ilk kaybolan “duygu ve ilgi”dir.

Kontrolcii esin mutlak olarak her seyi yonetmeye ¢a-
listigina, her seyi ¢cok daha iyi bildigine, daha fazla kural-
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c1 olduguna, kolay kolay hatali olduguna inanmadigina
rastlamaktayiz. Bu tip iliskilerde de az 6nce dedigimiz gibi
duygu ve ilgi arka plana atildig: gibi, tartismalar ve haklilik
savaglar1 da yillarca devam eder.

Ne yapilmali:

+ Kontrolcii kisinin, kontrol ve iligkiyi yonetmenin ken-
disinden kaynaklanan bir sorun olduguna inanmasi
gerekir. Bu davranislarini esine baglamamalidir.

% Kontrolcii es, kontroliiniin nedenini bulmalidir. Kont-
rol ile hangi korkuyu yenmeye ¢alistigini1 bulmalidir.

« Kontrolcii es, bu 6zelligini esine itiraf etmeli, bu ko-
nuda kendisine yardim etmesi icin esinden destek is- -
temelidir.

+ Kontrolcii es, daha iyi yaparim diisiincesi ile tiim so-
rumluluklar iizerine almamalidir.

% Kontrolcii es, evliligi sadece problem ¢6zme, iyi cocuk
yetistirme, para kazanma olarak gérmemeli, duygu-
sal, cinsel ihtiyaclarini da goz 6niine almalidir.

+ Kontrolcli es, esi kadar kendine de zaman ayirmali, ne
kadar mutlu olur ve kendine deger verirse kontrol dii-
slincesinin azalacagini bilmelidir.

# Kontrolcii esin az 6vgil yaptigim diisliniirsek, daha
fazla 6vgii ve olumlama kullanmasi gerekir.

+ Kontrolciiliigiin, yetisme ve 6grenme ile gelistigini
bilmeli ve ¢cocuklarimiza da aktarmamaya dikkat et-
meliyiz.
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iliskide Yas Farki Onemli midir?

fliskilerdeki yas fark, iligkinin baslama nedenleri hakkin-
da bize gizli bilgiler verir. Bu konuya sadece agk veya sevgi
uyumu ile bakmadigimi belirtmek isterim. Mesela 60 ya-
sindan biiyiik birinin 25-30’lu yaslarda biriyle evlenmesine
ask diyemem. Mutlak olarak yas: biiyiik olanin giiclii bir
argliman vardir: Ya koltugu ya parasi ya iinii...

Bunun yaninda 25-30’lu yaglardaki biri de zaten kendi-
nin iki kat1 yasindaki biriyle bir evlilik veya iliski yastyorsa
buna da ask diyemem. Ebeveyn eksikligini tamamlama,
glicsiizliik algis1 ya da gelecek kaygisimi azaltmak igindir.
Bu tip iliskilerde ask evliligine inanmak ¢ok zordur. Orne-
gin, 25 yagindaki bir kadin, 60 yasindaki bir adamla evleni-
yorsa bu adam zengindir. Ya da patron veya sanatgidir.

Itirazimiz1 soyle aciklayayim. Siz hi¢ 25 yagindaki bir
genc kizin 60 yasini ge¢mis, yurdum insani emekli birine
asik oldugunu duydunuz mu? Karar sizin.

Kadinin yas1 biiyiik biriyle evlenmesi i¢in celiskileri as-
masi gerekir. Yoksa mutsuz olur. Kadinin yapisal 6zelligi bu
tip evliliklerde tersine isler. Ona duygusal bir sey hissetme-
den onunla iligki yliriitmeye miisait yapiya sahip olmayan
kadin, 6nce ona 4sik olacak bir seyler bulur. Sonra da ken-
disiyle ¢elisme durumunu ortadan kaldirdig: i¢in onunla
evlenir. Kadin, evlenmek istiyorsa, ona asik olacak seyleri
onda bulur. Sefkat, ¢ok iyi biri, babacan, ¢ok ilgili, cok c6-
mert vs... Yani mutlak olarak bu siradisi iligki i¢in kendini
hakli gérecek seyleri kendince bu yontemle asar.

Sonug olarak yas farki, mutlak olarak bazi etmenlerle
kapanmadii siirece sorundur. Aksi takdirde yag1 kiigiik
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olan biri, bu yas farkindan dolay: gii¢ sahibi olabilir ya da
evlenmeyi bile biiyiik bir fedakarlik olarak gorebilir.

Aldat-Ma

Konu analizine gecmeden once bir fikray1 paylasmak is-
tiyorum. Uluslararasi 6l¢ekte bir kadin arastirmasi yapan
sosyolog, diinyanin ¢esitli iilkelerinde kadinlara bir soru
sormus. Kocanizi bagka bir kadinla yakalarsaniz ne yapar-
siniz? Soruya tilkelere gore verilen yanitlar ise soyle olmus:

Isvecli: Neyimi begenmedigini sorarim.

Rus: Evi terk ederim.

Fransiz: Sesimi ¢ikarmam, sevgilime gider beni teselli
etmesini isterim.

[talyan: Kadini vururum.

Ispanyol: Kocami vururum.

Yunan: Her ikisini de vururum.

Tiirk: Benim kocam yapmaz!

Neler aldatmadir?

Aldatma konusu, ylizyillar boyu toplumlarda hep 6nem-
liydi. Peki, ne oldu da son zamanlarda bu kadar giindeme
oturdu, bu kadar ¢ok duymaya basladik. Aslinda her ne ka-
dar toplumda gizli kalmig gibi goriinse de “aldatma” keli-
mesini, kadinin is hayatina girmesi, gii¢ kazanmasi, erkege
kars1 ¢cikma giiclinii bulmas: ile ¢ok fazla duymaya basla-
dik. Esini kaybetmemek icin géz yuman, bosanacak ya da
karar alacak giicii bulamayan kadinlar, toplum yapisinin
erkek egemen olmasi ve bazilarinin erkege ¢ok esliligi hak
gibi vermesinden kaynaklanan sosyal nedenler yiiziinden
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“aldatma” ya gizlenmesine ya da gormezden gelinmesine
neden oldu.

Aldatma bir baglanma sorunudur. Ozellikle narsist tep-
kiler gosteren insanlarda fazla goriiliir. Kendini daha yiik-
sek goren, esinden iistiin oldugunu diisiinen veya gevresin-
dekiler tarafindan boyle oldugu gozlemlenen, toplumda
dyle ovgii alan kisiler aldatmaya daha yakindirlar.

Kisi aldatildiginda adin1 koymak, nedenlerini bilmek,
sorunu ¢ézmek ister.

Aldatmak mi? Sadakatsizlik mi?

“Bir kereden bir sey olmaz.”

“Duygusal olmadag siirece sorun yok.”
“Gorligebilir ama 6nemli olan sevmesin.”
“Konugsun ama dokunmasin.”

Bunlar gibi cok cesitli yorum ve agiklamalar duyarsiniz.
Esas sorun kisinin yagadig1 durumu nasil algiladigidir.

Aragtirmalarimda ortak bir tanim olmadigini gérdiim.
Benim kisisel aldatma tanimimsa soyle; fiziksel ve duygu-
sal anlamda partneri digindaki biriyle gerek yasam ve gerek
etkinlik olarak yapilan tiim “6zel paylasimlara” aldatma de-
nir. Burada énemli olan paylasimin 6zel olup olmadigidir.
Aldatmanin tam olarak tanimlanamamasi, aldatmanin ve
aldatilmanin ¢ok degisik sekillerde algilanmasiyla ilgilidir.
Algilamalardaki bu esitlilik aldatma gesitlerini ortaya ¢i-
karr.
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Sanal Aldatma

Son 10 yilda patlama gdsteren aldatma gesididir. Evet, as-
linda sanal cinsellik, sanal duygusallik birer aldatmadir.
Sonucta hayatinizda biri var ve siz baskasi ile 6zel payla-
simlarda bulunuyor iseniz bu aldatmaya girer. Sanal al-
datmanin bu derece patlamasini, smir sorununa ve net
olmayan kural sorununa bagliyorum. Ayrimin1 s&yle ya-
piyorum: Sanalda yaptifiniz sey, reelde yaptigimizda ne
anlama geliyorsa ayni anlamdadir. O halde netlestirmemiz
gereken konu budur. Yiiz yiize olmamasi, yaganmadig1 an-
lamina gelmez. Sonucta yasadiginiz sey sanal ama hissedi-
len duygular, etkiler, fiziksel sonuglar reeldir. Bu nedenle
bu konuda tartismaya yer vermemek igin sanal-reel ayri-
min1 yapmalryiz. Tabii ki seklen ayni olsa da icerik olarak
farklilik arz etmektedir.

Sanalda, zarardan korunmanin ve riskinin az olmasinin ge-
tirdigi bir gekicilik mevcuttur.

Bu nedenle sanal aldatmalarda patlama olmustur. Di-
ger yandan da riskler ortadan kalktiginda, toplumumuzun
gerceklerini gérmemizi saglamistir. Erkeklerin iggiidiisel
kontrol sorununun, kadinin duygusal achiginin ve bunu
kontrol edemeyisinin disa vurusunu da sanallik sayesinde
gbrmiis oluyoruz.

Aldatmanin sanali-reeli olmaz. Ama kadin i¢in de erkek
icin de sanal iliski masumanedir. K6tii niyetli degildir. Ar-
kadasca sohbetlerden baslamistir.

Simdi sunu da vurgulamak istiyorum: Bir iletisim, sizin
kontroliiniiz ve izniniz olmadan iligkiye doniigsmez. Bos bir
aniizda sevgili olmazsimiz. Ya da bos bir animizda birden
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soyunmazsiniz. Cilinkii iligki, anlik bir sey degil, siiregtir,
zamanla olur. O halde her iligkinin bir siireci ve hazir olma

diizeyi vardir.

Bunun yaninda, risklerle ne kadar birlikte oldugunuz da
onemlidir. Size ilgi gosteren, size devaml iltifat eden, sizi
etkilemeye calisan biri veya birileriyle iletisim halindey-
seniz, riski aslinda siz yaratmis olursunuz. Risklerle mii-
cadele etmek de yine sizin gorevinizdir. Mesela arkadasca
yazistigimiz birinin size ilgi duymas: veya iltifat etmesi bir
noktadan sonra olusabilecek bir durumdur. Sorun bu de-
gil, bundan sonra sizin aldiginiz net bir tavir olsa da boyle
bir iletisim ag1 icinde bulunmaniz bile kendinizi zora sok-
maktir. Bunun yaninda arkadasca baslayan bir iliski hi¢bir
zaman alismaya, ondan etkilenmeye doniismez. Sizin boy-
le bir ihtiyaciniz ve beklentiniz olsa bile izin vermediginiz
ve istemediginiz siirece bu gergeklesmez. Bazen “Arkadas-
ca sohbet ediyorduk, iligkiye doniistii,” diye s6ylemler du-
yariz. Benim goriisiim ise sudur: Her arkadasinizla sevgili
oluyor musunuz? Neden her arkadasinizla iliskiniz zaman-
la iliskiye dontismiiyor?

Belirtmek istedigim sey, hichir seyin kendiliginden ve sizin
haberiniz olmadan gerceklesmeyecegidir.

Sanalin verdigi heyecan ve sugluluk, bir yandan yasagin
tadini verirken diger yandan da tadinizi bozar. Kendinizi
degerli hissederken, reel hayatinizdaki sistemi de kaginil-
maz olarak bozar. Size az ilgi gbsteren esinizi gozliniizden
diisiiriir, ona karsi daha tahammiilsiiz yapabilir. Bunun ya-
ninda da sucluluk duygunuz nedeniyle tam tersine daha
pasif, alttan alan veya beklentisiz yapabilir.
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Duygusal Aldatma

Bu tip aldatmalar agirlikli olarak ¢atisma igindeki bireyin
psikolojisini yansitir. Yani kafasinda oturtamadigi, ortamin
uygun olmadigi, karar almak yerine heyecam: yagamak
amachdir. Uzaklik (uzakligin verdigi giiven), merak, iliski-
sindeki mutsuzluk, hayranlik, heyecan arayis: gibi etmen-
ler duygusal aldatmay: dogurur. Agirlikli olarak kadinlar-
da goriiliir.

Cinsel Aldatma

Cinsellik amagl iligkileri kapsar. Aslinda kisi esiyle her tiir-
lii cinselligi iist diizeyde yasasa bile cinsel aldatma olabilir.
Peki neden? Toplumumuzda bir kadini elde etmek erkek
icin her zaman bir gii¢ ve kendini kanitlamak olarak alg-
lanmistir. Ozellikle en giizeli, en zoru elde etmek erkegin
prestij gostergesidir. Bunun yaninda erkegin kontrol edil-
mesi gereken bir hormonal yapisinin olmasi, onu cinsel
aldatmaya daha fazla siiriikler. Erkek, adini bile bilmedigi
bir kadinla sadece bosalma odakl: bir cinsellik yasayabilir.
Yani sadece hormon tatmini i¢in. Ama bu durum yine de

aldatmay1 mesru kilmaz.

Bir insan Neden Aldatir?

Koz (Duygqusal-fiziksel ihtiyaglarin koz olarak kullanmilmasi):
Erkek psikolojisi, hormonal yapis1 geregi cinselligi iliskide
temel dinamik olarak goriir. Bize gelen danisanlarimizda
ve ailelerimizde de gordiigiimiiz kadariyla erkeklerin en
cok sikayetci olduklar nokta cinselliktir. Erkegin aldatma-
sinin altinda yatan nedenlerden biri, esinin cinselligi, bir
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silah ya da koz olarak kullanmasidir. Erkek, cinsellik i¢in
boyun egmemek ayrica kendini muhtag hissetmemek igin
aldatma girisiminde bulunur. Ayni sekilde, kadin da erke-
gin ilgi ve sevgisini kazanabilmek i¢in aldatma girisimde
bulunabilir.

Cinselligin koz olarak kullamilmasi, kirginlik ve gizli dfkenin
gdstergesidir.

Eger cinsellik eslerden biri tarafindan koz olarak kulla-
nilirsa, 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 geng oldugunu hisset-
me-kamitlama arzusu): Kisi her yasta giiclii olmak ve bege-
nilmek ister. Bdyle durumlarda iyi hissetmek icin aldatma
yoluna bagvurabilir. Ozellikle kendinden kiigiikler ile bu
olay1 gerceklestirmeleri hila ise yaradiklanmi gdrmeleri
bakimindan kisileri daha mutlu eder. Kadinlar ve erkek-
lerde menopoz-andropoz donemine yakin yaslarda geng
partnerler ile aldatma yaganir. Yaghlig: kabul etmek iste-
meyen, kendini kanitlamak, dzgiiven kazanmak isteyen er-
kek ve kadinlarda sik rastlanilan bir durumdur. Magazin
basminda ¢ok sik goriiyoruz; ileri yaslardaki erkek ya da
kadinlarin geng sevgilileriyle boy gostermeleri, yaslarin
gbrmezden gelmek ve héld begeniliyor oldugunu goster-
mek icin yapilan bir davramistir. Ayni zamanda hayatin an-
lamsizligina ve 6liim korkusuna bir meydan okumadir bu

tip aldatmalar.

Psikolojik Nedenler: Insanlarin sosyal anlamda temel ih-
tiyaclari; kabul edilmek, begenilmek, onaylanmak, giiven-
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mek ve sevilmektir. Kisi kendini mutsuz, 6nemsiz, degersiz
hissettiginde bu temel ihtiya¢larini giderebilmek icin ¢a-
reler arar, bagka birilerinin kendisine deger vermesi, onu
mutlu eder. Ozellikle depresyonda olan erkek ve kadinla-
rin hem riskli davranislar: hem de kendilerini degersiz his-

setmeleri onlar aldatmaya siiriikler.

Hem deger gérmek hem de halen ilgi ¢ektigini gérmek
depresyonda olanlara olumlu etki yapmaktadir. (Bir nevi

antidepresan etkisi.)

Erkekler, kadinlarin hamilelik, dogum sonrasi ve dep-
resyon durumlarinda, bekledigi ilgi ve cinselligi goremedi-

ginden aldatmaya yonelebilir.
Aldatan kisi yakalanmadigi stirece davramigina devam eder.

Sonuglarini hep diisiiniir aslinda ama icsel catismay:
da asamaz. Genelde aldatma sonrasi vicdani rahatsizlik
olusur. Akabinde de sugluluk duygusu ortaya ¢ikar. Bazen
kisi kendini daha iyi hissetmek icin esinin/sevgilisinin ha-
talarini arar. Sanki bedelini 6detmis diisiincesiyle o hata
yaptikca kisi kendisini daha iyi hisseder. Aldatmalarda kisi
aldatmanin nedenini kendisi disinda baska nedenlere da-
yandirdik¢a kendisini daha iyi hissedecegi i¢in, devamli esi-
nin veya partnerinin hatalarini gérmek ister. Aksi takdirde
esinin miikemmel olmasi, aldatanin vicdani rahatsizligini
daha da artirir. Aldatan kisi, esi kendisine iyi davrandikca
kendini daha kétii hissedebilir. Bu durumda da ayrilmay:
huzursuzluktan dolay: daha fazla isteyebilir.

[liskisel aldatma (evlilik) nedenleri: Evlilikte yasanan so-
runlar ve eslerin iliski icindeki hareketleri de aldatmaya
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siiriikleyen nedenlerden bazilarmi olusturur. Bunlardan
bazilari agagidadir:

+ Kontrol etmek ve tahakkiim altina almaya ¢alismak,

X3

% Ilgisiz ve sorumsuz es,

.

» Cinsel tepkiler ve reddedilis,

# Devaml alttan alma, pasiflik,

+ BaZiml veya narsist kisilikli esler,

¢ Sevmeden evlenmek, sadece sahip olunan nitelikler
icin iliski yagamak, (Para, kariyer, sekil, statii vs.)

% Otorite savaslari,

4 Bencil es,

¢ Eslerin ¢ocuktan sonra rol kaybi, (Es olmayr unutup
sadece anne veya baba olmak.)

+ Yiiksek beklentiler ve hayal kinkliklari,

+ Psikolojik sorunlar ve kisilik yapilar,

¢+ Aldatan-aldatilan anne baba ile biiyiimek ve/veya bu
olaya tanik olmak.

Aldatilan Ne Yasar?

Aldatilan kisi, kendini yetersiz, begenilmeyen, ilgi ¢ekme-
yen biri olarak goriir. Bunun sonucunda haksizliga ugra-
digini diisiinen, dfkeli ve partnerine dokunmak istemeyen
bir es ortaya cikar. Aldatilan kisilerde “keske’ler coktur.
iligkisinde harcanan emek, zaman, yaptig1 fedakarliklar,
gosterdigi sadakat vb. tiimii zihninden film seridi gibi ge-
cer. Ayni zamanda kisi aldatani aldatma girisiminde de bu-
lunur, asil amagc aldatmak degil, intikamdir.
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Aldatmalarda tek neden kisinin esiyle yasadig iliskisin-
de cinsel ve duygusal anlamda doyuma ulagsmamasi degil-
dir. Cocuklugundan itibaren degersizlik duygusu iginde
biiyiiyen biri uygun ortamda bu duygusunu tatmin etmek
icin aldatabilir. Bazen kisi bir anlik heyecan i¢in de bunu
yapabilir.

Bir yalan 5 dogru gétiiriir; giiven, sayqi, sevgi, umut, deger...

Aldatan insanlar aslinda kétii insandir diyemeyiz. Bunu
bir sug olarak degil hata olarak gormek daha dogru olur.
Yasanan bir aldatma olayinin aldatma olup olmadig: disa-
ridan yapilan gozlemle degerlendirilemez. Aldatilanin his-
settigi rahatsizlik duygusuyla paraleldir; siz ne kadar ¢ok
rahatsiz iseniz, o olay o kadar cok aldatmadir.

Aldatmayi Cézmek igin inkar Etmek

Bazi durumlarda aldatilan kisi, sonuglarini ve agir psiko-
lojik etkilerini kaldiramayacagini diisiinerek durumu gor-
mezden gelir ya da reddeder. Bu durum ileriki yillarda al-
datilan tarafindan 1sitilip 1sitilip tekrar giindeme getirilir.
Yani yerinde ve zamaninda verilmeyen bir tepki, biiyiiye-
rek ve psikolojik rahatsizliklara yol acarak gosterir kendi-
ni. Mesela yapilan aragtirmalarda, aldatilmanin temel bir
depresyon nedeni oldugu tespit edilmistir. Béyle durum-
larda uzmandan destek almak gerekir.

Aldatan kisi evli ise genelde evliligini riske sokmayacak,
kendisinden ¢ok sey beklemeyecek birini arar. Gerek kadin
gerekse erkeklerde bu kaginilmazdir. Bir yandan kendisini
ve gelecegini garantiye alan evliligini koruma, bir yandan
da su an1 mutlu yagsama istegi agir basar. Aslinda yapilmasi
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gereken, mutlulugu disarida aramamak ve sonu olmayan
anlik zevkler yerine evliligini iyilestirmektir.

Taraflardan birinin sosyo-ekonomik diizeyinin yiiksel-
mesi de aldatmay1 dogurabilir. Eslerden biri kendini ulasil-
maz gordiigiinde diger es bunu aldatma ile agmak isteyebilir.

Magazin basininda aldatmalar, birer kotii 6rnek olmak-
la beraber 6zendiricidir. Genelde aldatanin aldattiktan
sonraki mutlu hayat1 hep verilir. Aslinda verilen haber-
lerde aldatilanin yasadiklarina da deginilmis olsa ve alda-
tanlar yliceltilmek yerine elestirilmis olsa 6zendirici etkisi
azalabilir. Kocasini ya da karisin1 aldatan birinin ertesi giin
canli yayna gikip higbir sey olmamus gibi program yapma-
s1 diigtindiiriiciidiir.

Kabullenis: Bunun igin once aldatanin itiraf etmesi ge-
rekir. Sonraki siirecte dogru bilgilendirme yapmalidir. Al-
datan kabul ettiginde aldatilan da kabullenis asamasina
geger.

Aldatilan kisilerin yasadiklar: acilar1 bazi yazarlar, an-
ne-babay1 kaybetme iiziintiisii ile eslestirmislerdir. Haya-
tin film seridi gibi goziiniiziin 6niinde gegmesidir. Aldati-
lan kisinin sadece rahatlatilmasi degil, durumu analiz edip
dogru yorumlamasi i¢in uzman destegi almasi sarttir. Ka-
bullenis en zor asamadir. Her sorunda oldugu gibi aldatma
sorununda da &nce iki tarafin da kabullenmesi gerekir.

Aldatilan kisinin diisiince ve duygular:
# Degersizlik
% Pismanlhk

% Sucluluk
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¢ Umutsuzluk
@ Ofke
% Giligsiizliik

Aldatilan kisi ile ¢alisirken bu temel duygu ve diisiince
cercevesinde calismak gerekir. Gegici iyi hissetmeler ¢o6-
ziim degildir, kalici kalintilara neden olur.

Aldatilan Neden Her Seyi Bilmek ister?

Kendine olan giivensizligi yok etmek, kiyaslama yapmak,
onun tustiinliikleri veya farkliliklar: ile kendi arasindaki
farki gormek hatta ona gore nasil siirdiirecegini kestirmek,
bir daha olmamas: i¢cin “Esim nasil birini ariyor?” sorusuna
yanit bulup, “Oyle olayim ki tekrar yapmasin,” demek icin
her seyi tiim detayina kadar bilmek ister. Oysa her seyin
bilinmesi, ne aciy1 azaltir ne de affetmeyi hizlandirir. Affe-
den kiside sorularin ardi arkasi gelmez. Basgladigi andan iti-
baren her saniyeyi bilmek ister. Bu nedenle soru patinajina
girer. Bitmez bilmez bir siire¢ zihinde baslar. Bazen aldatan
kisi, sorulardan ve sorgulamalardan kurtulamayacagini
diisiiniir ve bosanmay isteyebilir.

Aldatilanin ilk istedigi sey, partnerinin diger kisiyle iliskisi-
nin bittigine inanmasidir.

Bu konuda aldatilan kendisine su soruyu sormal: ve ge-
nel olarak “Bana giiven,” demek yerine somut cevaplar ver-
melidir. Bittiginin kanit1 nedir?

Aldatilan inanmamak konusunda direnclidir. Bu du-
rumda da kendine su soruyu sormalidir. Partnerim ne ya-
parsa inanirnim?

305



Serhat Yabanci

Her Aldatma iligkiyi Bitirir mi?

Kisinin yasadig1 duygusal travmayla bas edebilme giict,
problemin ¢éziilebilme ihtimali, partnere olan giiven, ilig-
kiyi koruma ve kurtarma istegi birer yol haritasidir. Onemli
olan bitirmek ya da bitirmemek degil, sorunun ¢6ziimii-
diir. Bu asamalarda dogru insanlar ve kaynaklarla duru-
mu paylasmak yani tigiincii sahs1 dogru secmek iligkinin
akibeti acisindan 6nemlidir. Ornegin aldatilan bir kadinin
feminist bakis agisina sahip bir arkadagindan alacag: en
muhtemel 6neri “ayrilmasi”dir.

Aldatma ile iliskiyi bitirmek aceleci bir karardur.

Acele etmeye gerek yok, istediginiz zaman ayrilabilirsi-
niz zaten. Ama dncelikli olan devam edilse de bitirilecekse
de saglikli bir siire¢ izlenmesidir. Ayrildiginda sorunun ¢6-
ziilecegini diisiinenler, ayrildiktan sonra biiyiik sikintilar
yasarlar. Sorularin ¢ogu cevapsiz kaldig: icin aldatmanin
taziyesi uzun siirer. Etkilerinden kurtulmadan, sorularin
cevab1 alinmadan, analiz edilmeden karar alinmamasi ge-
rekir.

Bir ihanet Olayinda Neler Yapilabilir?

Aldatan kisi, bu durumu ¢dzmek ve iliskiyi toparlamak
istiyorsa dnce “Evet aldattim, biitiin kusur bende,” deme-
lidir. Kabullenme olmadan iyilesme olmaz. Tipk: hastalik
gibidir. Hasta oldugunu kabul etmeyen ilag icmez, tedavi
olmaz. Ve iyilesemez. O halde bir sorunu ¢6zmek istiyorsak
dnce sorunu ve hatayi kabul etmeliyiz.

Siiphelendiginizde kurgu yapmak yerine, uygun bir or-
tamda iletisime acik bir ses tonu ve beden diliyle partneri-
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nizle konugun. Hissettiklerinizden bahsedin. Suclamak ve
hesap sormak sadece savunma yaratir.

Eger aldatildiginiz kesin ise bunu onunla konusun. Ne-
denlerini ve agiklamasini dinlemeden karar vermeyin.

Olay ti¢lincii kisilere anlatmadan dnce, kendi aranizda
¢6zmeniz gerekir. Sonugta anlattiktan sonra ayrilmaniz zo-
runlu hale gelebilir. Baz1 insanlar sadece olay ortaya giktig
i¢in ayrilmay1 zaruri gériir. Insanlarin ondan bunu bekle-
digini sanir. Cevrenizdekilerin “Neden halen berabersin,
daha ne yapmasim bekliyorsun?” gibi sézleri iliskiye de-
vam etseniz bile sizi rahatsiz edebilir.

Aldatilan kisi, her zaman sugu kendinde aramamalidir.
Nedenler ne olursa olsun aldatilmak kader ve hak degil.

Aldatilma sonras: cinsellie devam etmek, aldatilanin
Ozgiivenini kazanmak istemesinin ve kaybetmekten kork-
masinin gostergesidir. Cinsellik yasamaya devam etse de
duygusal olarak kendisi ile ¢atigir. Bu siirecte aldatilan iste-
medigi siirece cinsellik yasanmamas gerekir. Aldatilan ise
cinselligi koz olarak kullanmamalidir.

Aldatmak, bir cinsiyet 6zelligi degildir. Kisinin yetisme
tarzi, cocuklugu, sosyal yapinin 6zelligi, evlilikten veya ilis-
kiden beklentisi bunu belirler. Aldatilan kisi, ayrilsa da bu
hatay1 tlimiiyle karsi cinse yiiklemeden ¢oziimlemelidir.

Siz miikemmel bir es olsaniz bile eginizin sizi aldatmasi
onun sorunu ve dzelligidir. Her aldatma %100 evlilik soru-
nu gostergesi degildir.

Aldatmalarda, aldatanin zayifligini gérmezden gelme-
mek gerekir.
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Erkegin biiyiitiiliirken annesi tarafindan s8ylenen “As-
lan oglum, istedigini yap, sana kiz m1 yok!” gibi telkinleri
sadakati azaltir. Hep alternatifi oldugunu ve hep daha iyi-
sini bulacagini diisiiniir. Bu tip narsist benlik gelisimlerine
engel olmak igin yetigtirme sekillerine dikkat etmek gerekir.

Aldatma bir baglanma ve biitiin olma sorunudur. Bazen
sizin hicbir sorununuz olmasa da aldatilabilirsiniz. Bu du-
rum sizin disinizdaki nedenlerden kaynaklanir. Kendinizi
suclamaniz sonucu degistirmez.

“Bir kez aldatan hep aldatir” dogru bir analiz degildir.
Aldatildiginizda akraba, komsu, es dost ile bunu hemen
paylasmayin. Giinkii giin gelir siz affeder ve devam eder-
siniz.

Lakin aile, akraba ve dostlariniz esinizi affedemeyebilir.
Dogal olarak iliskileri tek bagina yiiriitmek zorunda kalir-
siniz ya da yiiriitemezsiniz. Yapilmas: gereken her zaman

oldugu gibi 6nce tedavi etmektir.

Esiniz sizi aldatmis olsa bile bunu ¢ocuklariniz ile asla
paylasmayin. Gocuklar: yanimza almaniz, sizi bu evlilikte
her zaman hakl ¢ikarmaz.

Eger esinizi aldatiyor ve kendinizi mutlu hissediyorsa-
niz, sizde degersizlik temelli duygular veya gizli bir 6fke
mevcuttur. Temelde kendini degersiz hissetmeler, belli ara-
liklarla gecici deger gdrmeler ile bunu kapamaya ¢alismak
yerine psikoterapi almak en saglikhsidur.

Aldatma sonrasi yasanan duygusal ve fiziksel sikintilar
icin destek alinmasi zorunludur. Alkol almak, uykuya dal-
mak, ilaclara sarilmak anlik rahatlik verse de taziyenin bi-
tisini saglamaz.
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Aldatma olays, bir iligki i¢in art¢1 deprem olarak gorii-
liip iligkiyi tekrar dizayn etmek i¢in ayn1 zamanda olumlu
bir firsata doniistiiriilebilir. Aldatma sayesinde iliskideki
sorunlar, konusulamayanlar, biriktirilenler ortaya cikar ve

¢oziimil i¢in adimlar atilir.

Aldatma sonrasi, en biiyiik sorun tekrar giivenmektir.
Aldatan kisi, aldatilanin giiven ihtiyacim gidermek igin
sabirli olmaly, sik sik sorulacak olan sorulara kars: tutarh
olmali, pes etmeden cevaplamalidir. Giiven smnamast igin
sizin telefonunuzu veya e-posta adreslerinizi incelemek
isterse sadece bir siireligine izin vermelisiniz. Unutmayn,

kirilan bir (6z)giivenin tamiri bedelsiz olmaz.

Aldatilan kisi, ne kadar merak ederse o kadar derine gi-
rer. Bir noktadan sonra her seyi detayina kadar 6grenmek-
ten vazgecmeli, bildigi kadariyla kabul etmelidir. Aksi tak-
dirde sorunun ve merakin sonunun olmadigini bilmelidir.

Aldatan kisi, bir an énce her seyin normale dénmesi
icin aceleci davranmamalidir. Bu olay1 basite almamalidir.

Aldatilan kisi, daha fazla detay talep ederse, bunlar agik-
lanmamalidir. Ornegin; esinizin diger kisiyle nasil 6piistii-
giinii bilmeniz sizin ruh saghgmiza ve evliliginize bir fayda
saglamaz.

Eger iliskinizi diizeltmek istiyorsaniz; ona karsi net olun.
Neler beklediginizi, bundan sonra nasil bir sistem istedigi-
nizi belirtin. Acik ve net olmak iki tarafin da yol haritasidir.

Aldatilan kisi, evliligindeki ve kisiligindeki zayif ve so-
runlu kisimlari fark etmeli, ¢gdzmeyi se¢melidir. Clinkii ne-
denler degismedikce sonuglar da degismez.
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$iiphelendiginizde kurgu yapmak yerine, uygun bir
ortamda iletisime acik bir ses tonu ve beden diliyle

partnerinizle konusun.

Hissettiklerinizden bahsedin. Su¢lamak ve hesap sor-
mak sadece savunma yaratir.

Eger aldatildigimiz kesin ise bunu onunla konusun.
Nedenlerini ve agiklamasimi dinlemeden karar ver-
meyin.

Olayn {iciincii kisilere anlatmadan once, kendi araniz-
da ¢dzmeniz gerekir. Sonugta ayrilmasaniz bile artik
insanlar sizi elestirecektir. “Neden halen berabersin,
daha ne yapmasimi bekliyorsun?” gibi duyumlar ilis-
kiye devam etseniz bile sizi rahatsiz edebilir.

Aldatilan kisi, her zaman sucu kendinde aramamalidur.
Aldatmak, bir cinsiyet 6zelligi degildir. Kisinin yetis-
me tarzl, gocuklugu, sosyal yapinin 6zelligi, evlilikten
veya iliskiden beklentisi bunu belirler.

Siz mitkemmel bir es olsaniz bile esinizin sizi aldat-
mas1 onun sorunu ve 6zelligidir.

Erkegin biiyiitiiliirken annesi tarafindan, “Aslan og-
lum, istedigini yap, sana kiz m1 yok!” gibi telkinleri
sadakati azaltir. Hep alternatifi oldugunu ve hep daha
iyisini bulacagini diistiniir.

Aldatma bir baglanma ve biitiin olma sorunudur. Ba-
zen sizin hi¢bir sorununuz olmasa da aldatilabilirsi-
niz. Bu durum sizin disinizda nedenlerden kaynakla-
nir. Kendinizi su¢glamaniz sonucu degistirmez.
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¢ Eger esinizi aldattiysaniz ve tekrar yapmayacak ama
pisman iseniz bunu eginize anlatmaymn. Sadece ken-
dinizi sorgulaym.

¢ Sizi aldatan aslinda diger kisiyle evli olsa, onu da al-
datir. Burada sorun, kisinin aradig1 6zel bir sey olmasi
degildir.

4 Devaml olarak aldatiyorsaniz, siz ve esiniz i¢in en
sagliklis1 aynlmaktir. Zaman ilerledikce her iki tara-
fin da ruh saglig1 bozulabilir.

# Esiniz sizi aldatmig olsa bile bunu ¢ocuklariniz ile
asla paylagmayin.

% Aldatilmis olsaniz bile intikam i¢in aldatmaym. Bu,
sizin icin ileride biiyiik degersizlik duygusu olusturur.

+ Eger esinizi aldatiyor ve kendinizi mutlu hissediyor-
saniz, sizde degersizlik temelli duygular mevcuttur.
Temelde kendini degersiz hissedenler belli araliklarla
gecici deger gérmeler ile bunu kapatmaya ¢alisirlar.

+ Aldatma resmi olarak bogsanma nedenidir. Cezai ola-
rak ise hem aldatan hem de buna neden olan kisiye
(3.kisiye) devlet yasalarinca ceza dngoriilmektedir.

4 Aldatmak, bir diisiince ve yasayis seklinin gostergesi-
dir. Yani ya istediginiz gibi yasamiyor ya da yasadigi-
niz gibi diislinmiiyorsunuz.
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Dokuzuncu Bélim

NEDEN YALNIZIZ?






Bir diigiin'de beni sana ayiran
Yalnizlik paylasiimaz
Paylagilsa yalnizlik olmaz.
Ozdemir Asaf

Son yillarda insanlar siirekli bir yalnizlik hissi icerisinde-
ler. Bu his, iliskilerde ise taviz, sessiz kalma, alttan alma,
gérmezden gelme gibi davranislara neden olmaktadir. Bu
davranislar ise olumsuzlugun daha fazla bilylimesine ne-
den olmaktadir.

Yalnizlik korkusu olan kisi, yalniz kalmamak adina, yan-
i bir iliskide bile oldugunu bilse, bitiremez, her tiirlii fizik-
sel, duygusal, cinsel taciz ve siddete ragmen iligkiye devam
eder. Oysa yalnizlik, isteyen herkes i¢in gegicidir. Diigiiniil-
diigii gibi tahammiil edilmeyecek kadar zor ve katlanilmaz
degildir. {liskideki giiciimiizii, yalniz kalmanin korkusun-
dan kacarak elde edemeyiz. Bu nedenle, yalnizlig1 dogru
algilamamiz ve ¢oziim yollarimi fark etmemiz lazim.

Yanhs bir iliskide olmaktansa, yalniz olmak daha iyidir.

Yalnizlik, bazen bir kacis olsa da artik bir zorunluluk ve
mecburiyet halini almaya basladi. Her ne kadar gelisen top-
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lumla beraber yalnizlik bir 6zenti halini alsa da yalnizhig1 ter-
cih edenler zamanla birliktelikler kurmak icin, tekrar payla-
sim icine girmek, gruba, aileye dahil olmak isterler. Geligim
donemleri agisindan baktigimizda, ergenlerde bu durum
daha keskindir. Ergen, yalmiz kalmak, bagimsiz bir hayat kur-
mak ister ama zamanla bu durum onu yipratmaya basladig
icin tekrar aile ile iletisime ge¢mek, onlarin destegini gormek
ister. Ilk asamada ekici goriinen yalmzlik, zorluklar ile za-
manla keyifsiz ve huzursuz bir hal almaya baglar.

Bireyselli§in yaninda toplumsal algida da yalnizlikla
ilgili degisimler olustu. Yalnizlig, giiclii olmak, 6zgiir ol-
mak, istedigini yapmak olarak algilayan toplumlar yalniz
kalabaliklar topluluguna déniismeye basladilar. Toplumu-
muzda da Batr’'nin model alinmasi sebebiyle “bagimsizlik”
adi1 altinda yalnizlagsmaya dogru gidis goriilmektedir. Bu,
yalniz yasamaktan cikip, yalniz hissetmeye dogru siiriik-
lendikce durum daha yipratici hale déniismektedir.

Kisiler dzgiirliigii, yalmz kalmak ile 6zdeslestirmektedir.

Bu durum &zgiirlesmeye degil, bireyin kendini boslukta,
sahipsiz, amagcsiz hissetmesine gotiirmektedir. Ebeveynler
ise kendi yalmizlik duygularina 6nlem olarak; ¢ocuklarini
yakinlarinda tutmak, tekrar cocuk yapmak gibi 6nlemler
almaktadir. Bu durum hem gelecege umutla baglanmay:
saglamakta hem de ciftlerin yalniz kalma kaygilarina bir ¢6-
zlim girisimi olmaktadir. Aslinda temel olan bireyin yalniz
kalmasi degil, cagirdig1 zaman kimseyi yaninda bulamaya-
cagimi bilmesidir. Kisi yalniz olmaktan degil, bir miir boyu
yalmz kalmaktan kaygilanmaktadir. Bu durum ise kisinin
kendini caresiz, degersiz hissetmesine neden olmaktadir.
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Yalmizhig, tercihli yalnizlik ve mecburi yalnizlik olarak
ikiye ayirabiliriz:

Tercihli Yalmzhk: Sizi mutsuz etmez. Dilediginiz zaman
kendi késenize veya diinyaniza cekilebileceginiz bir zaman
dilimidir bu yalmzhk. Tercihli yalmizlik, her insan i¢in ge-
reklidir. Kisinin kendini resetlemesi, saghkl diisiinmesi,
bedenen ve zihnen dinlenmesi, kendini sorgulamas: i¢in
gereklidir. Kisa siirelidir. Belli bir amaca hitap eder. Du-
rumsaldur, siirekli degildir. Tercihli yalmizlik sorun olarak
kabul edilmez.

Mecburi Yalnizhik: Kisinin elinde olmadan, ¢6zlimsiiz ve
caresiz kalmasindan kaynaklanan, istemedigi halde yasadi-
81 ruhsal ve sosyal durumdur. Arkadas edinememe, sosyal
uyaran azhig1, dislanma, asosyallik gibi etmenler sizi mec-
buri yalmzhga siiriikler. Kisinin iletisim eksikligi, sosyal
kaygilari, 6zgiiven eksikligi, benlik algisindaki diisiikliik ve
sorumluluk almak istememek gibi dzellikleri onu mecburi
yalnizliga siiriikler. Kendisinden kaynaklanan nedenler as-
linda terapi, danigmanhk veya kisisel gelisim ile agilabilir.
Fakat kisinin buna inanmas ve yéntemleri bilmesi gerekir.

Mecburi yalmzlik; kisiyi mutsuz eden, degersiz kilan,
caresiz birakan, gelecek umudunu azaltan, kendini gercek-
lestirmesini engelleyen yalmizliktir. Sonugta insan yaratilisi
geregi sosyal olmak zorundadir. “Yalnizlik Allah’a mahsus-
tur,” deriz, iste onun gibi yalniz kalmak, mutlulugumuzun
dniinde engeldir.

Yalmiz kalmak mutsuzluk yaratir. Fakat yalmz kalma-
mak icin de bize uymayan, anlasamayacagimiz, bize katkisi
olmayan insanlar ile de iletisime gecmemiz bizi geriletir.
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Sirf yalniz kalmamak adina, hayatimizi faydasiz ve payla-
sim ortaklif1 olmayan insanlar ile doldurmak yalnizlig1 gi-
dermez. Sadece gegici sosyallik olusturur. Unutmayalim ki
yalniz olmak, yanlis bir kalpte olmaktan her zaman daha
iyidir.

Yalnizhik Duygusu: Etrafimiz kalabalik olsa bile, biz o ka-
labaligin bir parcas: degil, o kalabaligin yalniziyiz. Hayati-
nizda onlarca arkadasimiz olabilir. Ama bu durum yine de
kendinizi yalniz hissetmenizi engellemez. Cok arkadagimi-
zin olmasi degil, degerli ve giivenilir dostlarimizin olmas:
onemlidir. 10 tane 1 lira da 10 lira eder, 2 tane 5 lira da 10 lira
eder. Onemli olan nicelik degil, niteliktir.

Yalmizhik duygusu, bazen kendinizi en caresiz hissetti-
giniz andaki duygulardir. Caresiz, kimsesiz, sessiz. Oysa
dogru yere bakmuis olsak hicbir insanin aslinda yalmz ol-
madigim gorebiliriz. Cogu zaman kendimizi kotii hisset-
tifimizde yalnizhigimizi sorgulariz. Ama yalmizlik, ancak
mutluyken ve herhangi bir sorunumuz yok iken saglikli
olarak analiz edilebilir.

O halde mutsuz yalmzlik, ancak giivenilir iligkiler ile
diizelebilir. Kendinizi ancak giivendiginiz iliskiler icinde
glclii ve mutlu hissedersiniz. Mutlu ve giivenilir iliskiler
icinse arkadaghklara ve dostluklara ihtiya¢ duyariz. Fakat
arkadasinizin fazla olmas: degil, giiclii dostluklarinizin ol-
mas! 6nemlidir.

Sorun olan yalnizlik, kisa siireli yalmizliklar degildir. Bu
yalmizliklar, yalniz kalmayi, dikkat dagitici uyaranlardan
uzak durmayn, sabit bir konuya odaklanmayi ve kendimizle
hesaplagmay saglar. Bunu destekleyip 6nermekteyim. Kisi
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yalniz kalip, kendini, hayatini, yagamini, duygu ve diigiin-
celerini sorgulamalidir. Bu siirecte kendini tanimalidir.

Yalmzlik duygusunun bastirilmas: bir ¢éziim gibi go-
riinse de sadece sorunu erteletir. Bu siirete birey kendine
cesitli ugraslar, etkinlikler gelistirebilir. Ama bunlar da bir
siire sonra sikint1 vermeye baslar. Bunlar daha ¢ok gegici
coziimler olup beraberinde yalmizhik gergeginin gormez-
den gelinmesini veya yalmzligi kabullenmeyi getirir. Sos-
yal acidan bireyin ige kapanmasi, paylagimlarini en aza in-
dirgemesi durumunda biligsel bakisinda bozulmalarin ve
sapmalarin oldugu gozlemlenmektedir.

Ulkemizde yalnizlagsmada/yalniz yasamada bir artis s6z
konusudur. Bunun sosyal nedenleri arasinda en basta, in-
sanlarin birbirine tahammiil edememesi, iliskilerde giiven
duygusunun azalmasi, sorumluluk almak istememe, aile
ve cevrenin baskis1 gibi etmenler gelmektedir.

2017 yilinda iilkemizde 3 milyon 491 bin 148 kisinin yalniz
yasadiji TUIK tarafindan tespit edildi. Kitabimizin ilk baskisin-
da tespit edilmis say1 2010 yili icin 1 milyon 141 bin 300 kisiydi.

Bu istatistik veriler bize gosteriyor ki; yalmz yagsamak
artik bir yasam tarzi haline déniigmekte, bunun yaninda
yalmzlik duygusu ise kalici olarak degil de gegici ¢dziimler
ile giderilmeye ¢alisilmaktadir. Tabii bunun yaninda yal-
nizliktaki giivenli iliskiler agisindan kadinlarin artik iligki-
lerde kendilerini daha giivensiz hissetmeleri nedeniyle yal-
niz yasamay tercih ettikleri de sdylenebilir. Ayrica kadinin
sosyal-duygusal olarak daha fazla elestiriye maruz kalmasz,
bosanma sonrasinda ailesi ile yasamasinin zorlugu, yetis-
kinlikte evlenme baskisi, ¢ocuklukta 6zgiir olamamanin
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verdigi ertelenmis duygular gibi nedenler, iilkemizde kad:-
n1 daha fazla yalniz yasam kurmaya yoneltmektedir.
Iste “Istanbul” bunun giizel bir gdstergesidir. Istan-

bul’'un sosyal agidan tanimini hep sdyle yaparim: “Yalniz
kalabaliklar gehri...”

Hayatimin Her Saniyesini Dolduran Yogun
Bir Yalnizim

Yalnizlik duygusu kisiye kendi icinde ¢éziimler iirettir-
mektedir. Fakat bu ¢6ziimler bazen anlik ve tamamen haz
odaklidur.

Yalniz insanlarda “anhk ve hatali” ¢oziimler:

+ Yalmizligini bir bedensel temas (cinsellik) ile o an icin
asmaya calismak,

¢ Internet veya bilgisayara bagimli olmak,

+ Kalabaliklara karisip yalnizlifini gormezden gelmek,

# Yalniz kaldiginda, ihtiya¢ digi aligverigler yapmak,
(Gagimizin hastaliklarindan biri olan alisveris tut-
kusu tam da boyle zamanlarda i¢imizdeki boslukla-
r1 maddelerle doldurma konusunda gegici ¢oziimler
sunar.)

+ Saatlerce telefonla konusmak, ortamdan uzaklasma-
dan sadece kendi tercih ettigi kisilerle ve muhtemelen
kendisi gibi diigiinen birileriyle iletisimde kalmaya
calismak, (Biiyiik ihtimalle kars: tarafin da bir yalniz-
1181 vardir.)

¢ Kendini isine adamak, buna bagh olarak da bagarili
olunsa da tatmin olamamak (iskolik),
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¢+ Yiiksek kazanclar saglamak istemek ve kendisi i¢in
harcama yapmamak,

¢ Beklentilerinin hemen tatmin olmasim beklemek ve
iligkileri cabuk tiiketmek,

# Devamli bulundugu ortamdan veya toplumdan ilgi
beklemek. (Bunun icin olmayacak yollara bagvurmak,
aykir1 giyinmek, yiiksek sesle kahkaha atmak, etrafin-
dakilerle alay etmek, asagilamak ya da tam tersi bas-
kalarina kars: fazlasiyla verici olmak...)

Birey, bulundugu ortamda hem kendini istiin gortp
hem de onlara muhta¢ oldugunu bildiginden, bu ¢atisma
bireyi yalnizhiga itmektedir.

Yalmiz bireyleri; kendini ortamdakilerden {istiin tutan-
lar, elestiriden kaganlar, sorumluluktan kacanlar, elestirel
olanlar (tenkitciler), mitkemmeliyetgiler olarak simiflayabi-
liriz.

Erich Fromm, yalnizhk ve ézgiirliik arasindaki ¢atismay:
bireyin ¢ozmesi gerektigini sGylemistir. Codzemeyenlerin kay-
gili bir 6zgiir, mutsuz bir yalmz olacag1 kaginilmazdir. Oz-
giir ve bagimsiz olma arzumuz, bizi sorumluluk ve baglilik-
lardan uzaklastiracak ve giiglii bir yalniza déniistiirecektir.

Bunu entegre etmemiz lazim.

Koltugum ve Param Beni Yalnizlagtiriyor

Biitiin insanlar, toplumda deger gormek, sevilmek, ilgi gor-
mek ister. Fakat bazen deger gdrmek isteyen birey, deger
gdrmek istedigi kisiye, gruba, topluluga, iistiinliik tavri
sergiler. Farkli olmay: iistiin olmak olarak algiladig: icin
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cevresindekilerin de bdyle diigiinmesini ister. Ustiin ol-
dugunu, farkli oldugunu gostererek deger ve ilgi bekler.
Beklentisi karsilanmadig1 zaman ise cevresine kars: fkele-
nir, kendi i¢inde degersizlik, sosyal ve duygusal acidan ise
yalnizlik yasar. Bazi insanlar, birlikte calistid1 insanlardan
alt kademedekilerle mesafeli olmayi is ahlaki gibi gérseler
de esasen samimiyetten ahlaksizlik ¢cikmaz. Ya da astinizla
mag¢ yaptiginizda kimsenin birden size karg: kimligi degis-
mez. Bu tip bakis acilar sizi koltugunuza hapsederken, on
yillarca ¢alistiginiz insanlar ile de duygusal-sosyal payla-
simlarinizin minimum diizeyde kalmasina ve mekanik ilis-
kilerin ortaya ¢ikmasina neden olur. Giiciinii kisiliginden
alanlar, her zaman miitevazi ve esnek iken giiciinii statii-
siinden ya da koltugundan alanlar ise tek gii¢c kaynagini
kaybetmemek i¢in tedirgin ve gerginlerdir.

Sonugta insanlar kendilerinden farkli olana, uzak ola-
na, listlin olana degil, kendine benzeyene, ayn1 diizeyde
olana deger verirler. iliskilerdeki ¢ekim teorisinde oldugu
gibi benzerlikten hareket ederler. Bu nedenle farklilasmak,
kisiyi yalmizliga itebilmektedir.

Miidiir, amir, patron, komutan gibi otorite sahibi kisiler-
de farkli bir yalmizlik tiirii vardir. Genel olmamakla beraber,
yetkisi itibariyle astiyla seviyeli olmak, samimi olmamak,
sicak ve derin iletisimlere girmek istemeyen kisi, zaman-
la kendini (yalnizlik) makam odasinda yalniz hissedebilir.
Ciinkii her zaman cevresinde kendisiyle ayn1 seviyede ve
makamda insanlan bulamayacaktir. Bu tip yalnizhiga sahip
olan kisiler, evde, is yerinde, kahvede unvanlariyla yasarlar.
Yani her yerde miidiir veya patrondurlar.
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Ayrica zamanla bu kisiler, iligkide bulunacaklar: insan-
larin 6nce isini ve makamin sorarlar. Cevreleri tek tip, ka-
tegorize edilmis bir sosyal agdan olusur. Alt statiidekiler ile
iletisimde de bu iletisimi onlara verilmis bir liitufmus gibi
hissettirirler.

Kisiler arasinda elbette belli bir mesafe olacaktir. Gitti-
giniz lokantada garsonla “kanka” olmaniza gerek yok. Ya da
miidiiriiniizle “can ciger kuzu sarmas1” olmaniza da gerek
yok.

Ama genel felsefemiz insanlar1 kategorize etmek olursa, itici
ve sevilmez biri oluruz.

Unvanlarimizi, banka cilizdanimizi, ev ve araba anahta-
rimizi iliskilerimizde saklamaliy1z. Hatta kargidaki kisi lize-
rinde bask: olmamas1 adina statii gdstergesi olan, telefon,
anahtar vb. simgelerin masalara konulmamasi gerektigini
diisiinmekteyim. Her etiket YALNIZLASTIRIR, tagimak
zordur.

Cok Yalnizim Cinki Evliyim

Evlilik birliktelik i¢in kurulur. Yani yalnizligin aspirinidir.
Dogal serotonin hormonu salgilar. Yalnizhiga kars1 kurul-
mus bir mekanizmadir. Bu sistemde yalniz kalmak ise da-
yanilmaz bir ¢aresizlik yaratir.

Eger esinizle aranizda DUYGUSAL bir mesafe séz ko-
nusu ise siz bir evde iki kisilik yalnizlik yasiyorsunuz de-
mektir. Istediginiz kadar ona sarilin, beraber paylagimlarda
bulunun iginizdeki o yalnizlik karsilikl1 olarak giderilmez.
Boylece esler, devaml bir mutsuzluk ve arayis i¢inde olur.
Evli insanlarin yalmzligi daha yipratici olmaktadir. Kisi
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bunu kabullenmemektedir. Ciinkii yokken yalnizlik kabul
edilirken, varken yalnmiz kalmak sinir bozucu ve iiziiciidiir.
Bu nedenle, bu durum bekarlara gére daha agir geger. Ev-
lilikteki yalmizliklar, diglanmighk ve yok sayilmak olarak
algilanir. Evlilikteki yalnizhigin ¢oziimii duygusal kopriiyii
insa etmek ve acik sozlii olmaktir. Ima etmek, inkir etmek,
mubhta¢ olmadigimi gostermek i¢in giigliilitk maskesi tak-
mak, sonucu degistirmez siireci uzatir.

Evlilikteki yalmizliklarin temelinde, tipk: tiim iliskilerimizde
oniimiize ¢ikan bencillikler ve iletigim sorunlari vardir.

Bu temel nedenler, sorunlarin ¢éziimiinii erteletir, bir
tarafin devaml ezilmesine neden olur ayni zamanda kavga
¢ikmamasi i¢in sorunlarin konusulmamasina neden olur.

Yagliyim Yalnizim

Yashlik donemindeki yalnizlik aktivite ve enerji azligi, bu-
nun yaninda sosyal uyaran eksikligi nedeniyle kendini gos-
terir. Ulkemizde, yasam sartlar en zor olanlar yashlardir.
Clinkii toplumsal gelisimimize bagh olarak yashlar icin
yasam kiiltiir alan1 olusmamistir. Yaghilarin rehabilite edil-
mesi, liretken olmasj, is ve iletisime dahil olmasindan ¢ok,
kenara gekilmesi kabul edilmektedir. Oysa bu sistem ne-
deniyle yaslilarin yasamindaki en biiyiik sorunlar saglik ve
yalmizlik olmaktadir.

Saglik sorunlarindan sonra yaslilarin en biiyiik ikinci
sorunu yalniz kalmaktir. Ailelerin ¢ocuk yapmalarindaki
temel amaclarindan biri de yalmiz kalmamak olduguna
gore yashlikta cocuklardan ve akrabalardan beklentiler
. yiikselmektedir. Cocugun dogdugu donemin paradigmasi-
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na gore diisiinen ve genis aileler kuran yaghilar, beklentiler
yerine gelmediginde biiyiik bir kirgmlik ve degersizlik ici-
ne diiserler. Bu beklentiler hem gocuklara vicdani-ruhsal
zorluklar yasatmakta hem de gocuklarmin evliliklerinde
sorunun bir kaynagi haline déniismektedir.

{lkemizde, yaslilarin en biiyiik fiziksel-sosyal faaliyeti
torun bakmaktir. Bu konuda, bizim iilkemiz yiizde olarak
kanimca diinyadaki iist siralardadir. Her anneanne veya
babaanne dogal bir bakic: gibidir. Hatta ciftler ebeveyn-
lerine giivenerek gocuk yapma karar almakta, cocuk yap-
mak icin ebeveynlerine yakin yerlere taginmaktadir.

Sadece torunlara bakmak yerine, sportif veya kiiltiirel kati-
limlar yashlarin oksijeni olmalidir.

Aslinda iilkemizde yaslhilarimizin bu tip hobileri, erken
yaslarda kazanmas gerekir. Fakat yashlarimizin yaslilikla-
rin1 ¢ocuklan {izerine kurmalar, kendi ¢oziimlerini liret-
melerine gerek duymamalarina neden olmaktadir.

Geligmis iilkelerde, anne-babalar ¢ocuklar i¢in bir sey-
ler yapmak, onlarin varlig1 ile mutlu olmak, onlar yetistir-
mek icin cocuk yaparlar. 2000’li yillara kadar iilkemizde,
ileride bizim i¢in bir seyler yapsmlar, diye gocuk yapma
karar alinirdi.

Yashlik déneminde miimkiin oldugunca belli bir sos-
yal iletisim ag1 kurmak, hareketsiz kalmamak, aktivitelere
sagliklar1 izin verdikge katilmak, ocuklarinin hayatlarida
karar mekanizmas: olmak yerine destek mekanizmas ol-
mak daha akilc: bir tutumdur.

Yashlikta yalnizlik, sosyal cekilme ve fiziksel enerjinin
azalmasma bagl olarak olusmaktadir. Bu durumda ev
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icinde cesitli aktiviteler yapmak, aile, akraba ve dostlarla
iletisim halinde olmak gerekir. Yasliligin kabullenilmesi ve
ona gore planlanmasi i¢in yaslilik siirecinin kabullenilmesi
gerekir.

Yalniz Kalmak istiyorum
Ama Mutsuz Oluyorum

Kisinin psikolojik durumu onun yalmz olmasini ya da yal-
niz olma durumunu belirler. Eger yalmzlik kisiye ac1 veri-
yorsa, kisi giinliik faaliyetlerden uzaklasmissa, kendini izole
ediyorsa ve iletisimi ¢ok zayifsa depresif belirtilerin varhg
ortaya ¢ikmistir. Uzman destegi gereklidir. Bu durumlarda
yalmizlik kendi icinde gizli depresyonu da barindirr.

Genellikle insanlar bu belirtileri giinliik hayatmn bir
pargas: olarak goriir. Bugiin béyle hissediyorum der; fakat
zamanla sinsice ilerleyen bir siireg baslar. Yalnizken mutlu
oldugunu diisiinmeye baslar ve diisiince davranisa donii-
sur. Yalmizlik, beraberinde iletisimsizligi, daha az hareketi
ve Ozgiivende azalmay: getirdi§inde uzmana gitmek icin
harekete ge¢gmek gerekir. Bunun icin ise gercekten sorun
oldugunu fark etmek ve kabul etmek gerekir.

Sosyal kaygilar, kendini ifade edememe, 6zgiiven eksik-
ligi, olumsuz eski yasantilar, sorumluluk almaktan kagmak
gibi diisiinsel ve duygusal 6zellikler yalnizlig: tetikler.

Toplumdan kendinizi soyutlamak bir yandan rahatlik
saglasa da diger yandan ani dibe vurmalarimizin, kendinizi
zor anlarda fazlaca ¢aresiz hissetmenizin, kiiciik sorunlar
biiyiitmenizin ve farkli bir gézle bakmamanizin nedenini
de olusturur.
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Psikolojik sorunlar ile yalmzlik arasinda dogru oranti vardr.

Sorunlarimiz arttik¢a hissedilen ve yasanilan yalnizlik
artar. Yalnizlik arttikca da psikolojik sorunlar artar. O hal-
de yalmizlik bir tedavi degildir. Yalnizlik, problem ¢dzme
gliclimiizii elimizden alir. Yalnizlik giigsiizlestirdigine gore,
psikolojik sorunu olan veya kendini kétii hisseden birinin
yalnizliga siginmasi problemi ve mutsuzlugu artinr.

Mutlulugun diisman1 hareketsizlik ve yalmzliktir.
Freud’un dedigi gibi; mutlu olmak istiyorsan sev ve ¢alis.

Oturdugumuz yerde hicbir zaman kalic1 ve saglikli mut-
luluklara ulasamayiz. Anlik zevkler, mutluluk degil, hazdur.

Bu nedenle bizi mutlu eden anlik kirintilar: degil kalicy,
siirekli mutluluk kaynaklarini bulmali ve yagam tarz1 hali-
ne getirmeliyiz.

Ne yapilmali:

¢ Arkadas edinme konusunda comert olmaliy1z. Cok
fazla arkadasinizin olmas: bir sorun degil, bir kazang-
tir. Arkadas giictiir. Esas olan dostluktur. Herkes arka-
dasiniz olur. Hi¢ kimse gercek dost olamaz.

+ Sosyal acidan bizi siirlayan teori ve diisiincelerden
armmaliyiz. Tek tip insanlar ile arkadaslik etmek
veya iletisim kurmak bir 8nyargidir. Her insanin bir
oykiisii vardir. Cevremizdekilerle; politik diisiincesi,
bos zaman aliskanliklari, dinledigi miizik tiirdi, dini
goriisii vs.den bagimsiz olarak iletisime gegmeliyiz.
fliski kurmay: bilen ve sinirlarini gizen herkes gevre
edinebilir.
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¢ Kendimizi sorgulamaliyiz. Biz neden arkadas edine-
miyoruz? Bu tip durumlarda: “Kendini iistiin gbren
miyim? Cekingen miyim? Bencil miyim?” gibi sorulan
kendimize sorabilmeli ve cevaplar bulabilmeliyiz.

+ Iliskilerimizde giindelik beklentileri degil, uzun va-
deli hedefleri amaclamaliyiz. Anlik menfaat iligkileri
yerine dostane samimi iliskilere 6nem vermeliyiz.

+ Insanlara giivenmek konusunda ényargilarimizla de-
gil, ortam ve iletisimin boyutuna gére hareket etmeli-
yiz. Insanlara giivenmedigimiz siirece derin ve giive-
nilir iligkiler kuramayiz. iletisime gecmeden kisileri
tanima ve haklarinda fikir edinme sansimiz olmaz.

%+ Glivenmek icin tanimak lazim. O halde tanimadan
giivenilir olup olmadiklar1 hakkindaki 6nyargilarin
bizi yénlendirmesine izin vermemeliyiz.

+ Arkadashk ve dostluk kriterlerini gercekler iizerine
kurmaliyiz. Statiiye, makama dayal kriterler saglk-
sizdir. Bu giiclii gériinme ¢abasinin ve 6zgiiven eksik-
liginin gostergesidir.

+ Karsi cinsle olan iligkilerde beklentilere duyarl olma-
liy1z.

+ Eger yalniz isek ve bu bizim tercihimiz ise bunu red-
detmemeli, kabul ederek ¢6ziimleri aragtirmaliyiz.
Gegici ¢oziimler sadece giinii kurtarir. Yani balik al-
mak yerine balik tutmay1 6grenmek gibi.

¢ Yalnizlign yenmek icin gercek¢i olmayan ydntemler
yerine bizi gelistirecek aktiviteler bulmaliyiz. “Ileti-
sim yiiz yiize olmaly,” ilkesini unutmamaliy1z. iletisim
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kurmak amaciyla sanal 4lemde sosyallige siginmama-
liy1z. Sanal Alem sadece koprii gérevi saglar.

+ Sanal 4lem, sosyal bir agdir. Ama gercek bir yasam de-
gildir. Eger sanal 4leme alisir ve onu gercek bir dlem
olarak goriirseniz, zamanla reel hayata adapte olmak-
ta sorun yagarsiniz. Sanal alem, iletisim ve gercek ha-
yatta iliski kurma giiciiniizii koreltir.

+ Psikolojik yalmizlik ile ilgili, kendilik algimiz1 gelistir-
meliyiz. Olumlu, giiclii ydnlerimizi unutmamaly, zayif
noktalarimiz gelistirmeliyiz.

4 Icsel yalmizligin, problem ¢6zme yontem eksikligi ve
bzgiiven ile iliskili oldugunu fark etmeli ve bu konuda
destek almali, kisisel gelisim kaynaklarindan fayda-
lanmaliy1z.

& Eger icimizdeki duygusal yalnizligm nedenini bilemi-
yorsak; bir uzmandan yardim almaliyiz. Farkindalik
ve destek caligmalari ile asilabilir.

¢ Yalniz kalmak ve yalmz olmak, kendine yetebilmek
degildir. Yalniz kalarak bunu test etmemeliyiz. Yalniz
olmak ve yalniz kalmak uzun siireli ise kendimize yet-
medigimizi gosterir.
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