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Lisans egitimlerini Psikoloji, Sosyoloji ve Cocuk Gelisimi alanlarin-
da siirdiiren Tongar, Bezm-i Alem Vakif Universitesi’nde Aile Danis-
manlig teorik, pratik ve siipervizyon egitimini okul ikincisi olarak
tamamlayarak ‘Aile Danigman1’ unvanini aldi. Arel Universitesi’nde
Psikoloji (Yiiksek Onur Derecesi), Uskiidar Universitesi’nde Cocuk
Geligimi (Yiksek Onur Derecesi) alaninda yiiksek lisans yapti. Néro-
bilim alaninda Doktora egitimini sirdirmektedir.

Yazi yazmak, ilkokul yillarinda baglayan kompozisyonlarla birlikte
hayatinda hep oldu. Makaleleri gesitli dergilerde yayimlandi. Gazete-
lerde haftalik koge yazarlig1 yapti. Cocuga dair bircok projenin metin
yazarhgini yirittd. Ulusal radyo ve televizyon kanallarinda ¢ocuk ve

aile egitimine dair programlar hazirlayip sundu.

Bagirmayan Anneler kitab ytizbinlerce annenin basucu eseri oldu.
Yayimlandig ilk iki yil “Turkiye’'nin en ¢ok okunan gocuk egitim kita-
br’ unvaniny ald. Kisa siirede milyonlarca kisiye ulagan, sosyal medya
hesaplarinda okurlanyla bulusmaya devam eden Tongar, Tirkiye'nin
dort bir yaninda aile egitim seminerleri veriyor. Her daim ‘e§’ ve ‘anne-

lik” rollerini layigiyla yerine getirme duasini siirdiriiyor.
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Canim egime, muhabbetle...



Abz. Aise (r-a.) bir giin esine sarar:

“Ey Allah’in Resulii beni seviyor musun?”
Peygamberimiz (s.a.v.), “Seviyorum...” der.
Hz. Aise (r.a.) daha fazlasini duymak ister: “Nasil seviyorsun?”
Efendimiz (s.a.v.) cevap verir: “Kordiigiim gibi...”

Aradan zaman geger.

Aise (r.a.) annemiz esinin yiiregini arada yoklamak ister.
“Ya Resulallah kordiigiim ne dlemde?”
Kutlu Nebi muhabbetle yanitlar: “ilk giinkii gibi...”

Tim evlilikler icin Muhammedi bir muhabbet duasi ile...
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Haydi Bismillah...

Kitaplarin giriglerinde klasik bir ‘Bu kitabi neden yazdim’ kismi vardr.
Madem adettendir, ben de oradan baglayayim s6ze. Yillardir Tiirkiye'nin
dort bir tarafinda ebeveynlerle bulusuyorum. Uzun zamandir pek ¢ok
ebeveynin diline pelesenk olmus Bagirmayan Ebeveynlik duasiyla iilkemin
ulasabildigim her ailesinde ¢ocuklar i¢in siddetsiz hava sahasi olugturma-
ya ¢alistyorum. Tiim bu gayretlerim sirasinda fark ettigim en 6nemli sey
ise ¢ocuk egitiminin evliligin havasiyla nefes aliyor olugu... Sistem s6yle
isliyor; kadinin ve erkegin bireysel saghgi kar-koca iliskisinin saghgini,
evliligin saghg ise ebeveynligin kalitesini belirliyor. Biiyiik ¢atismalar
yasanan bir kari-koca iligkisinin iginde saglikli bir ¢ocuk yetistirmekten
bahsetmek oldukga zor. Ciinkii ¢ocuklar hissediyor, ortamdaki duygular:
icsellestiriyor, zaman iginde bir kisilik kalibi olarak iizerine giyiyor. Iste bu
nedenle Byron Norton o sahane soziinde: ‘Cocugun ii¢ ebeveyni vardir.
Annesi, babasi ve annesi ile babasinin iligkisi...” diyor. Yani ¢ocuklarimiza
anne ve baba olarak 6grettigimiz kadar -hatta bence ¢ok daha fazlasiyla-
iliskimizle, birbirimize olan tutumumuzla ve iletisimimizle 6gretiyoruz,

bu 6rneklikle onlar biiyiitiiyoruz.

‘Bu kitabi neden yazdim’ sorusunun yanitlarindan biri iste bu. Yazdim,
¢linkii ebeveynlere konusan bir uzman olarak evlilik alanini bog birakmam

mumkiin degildi.

Tabii su an bu satirlari okuyor olmanizin tek sebebi ¢ocuklarin iyiligi de-
gil. Ben teker teker, kadin erkek fark ermeksizin gu diinyada nefes alan
ve evlilik esiginden gecen her insanin iyi olmast gayesini tasiyorum. Oyle
ki, bilgisayar oyunlarindan farkli olarak hayat yolculugunda tek canhk
hakkimiz var. O can gittiginde oyun bitecek. Dogdugumuz an yavas yavas
omiirden titketmeye baglayan birer kum saati gibiyiz. Boylesi bir gercegin
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iginde evlilik gibi insan hayaunin 6nemli bir bélimiini kapsayan ve psi-
kolojik sagligina buyiik etkileri olan bir siirecin bile isteye heba edilmesine
gonlim raz1 gelmiyor. Hepimiz insaniz ve iliski i¢inde inislerin, ¢ikislarin,
dalgalanmalarin ve durulmalarin olmas: ¢ok insani... Lakin tiim bu inig
cikiglarin yaganabilmesi i¢in bile ortada 6nce bir iliski olmasi gerekiyor.
Ve uzilerek goriyorum ki birok ailede ortak bir hayat, bir etkilesim,
iletisim meveut degil. Cogu evde esler birbiriyle konusmuyor, duygularin
paylagmuyor, ortak bir hayale tutunmuyor, hatta tarugmuyorlar bile. Bize
verilmis tek bir 6mriin boyle bir yalnizlik i¢inde tiiketilmesi ¢ok ac1 degil
mi sizce de?

Yillar 6nce, ben daha yeni evli 22 yaginda geng bir hanimken, kaimvalide-
min evinde bir sohbete kaulmisum. Sohbeti yapan hoca hanim ibadetleri
ailece cemaatle yapmanin 6neminden bahsederken ‘Esimizle beraber iba-
det edelim ki cennette ailemizden eksik kalmasin. Obiir diinyada nikahi-
miz1 Rabbimiz kiysin, cennet esi olalim birlikte’ demisti. Yeni evli, gonla
esine ugusan bir kadin olarak ¢ok giizel gelmisti bu ciimleler. ‘Cennet esi
olmak’ deyince igim 1sinmigti. Tam bu sirada orta yagi biraz ge¢mis bir
hanim ‘Hocam, cennette yine ayn: adamla evlenmeye mecbur muyuz? Bu
diinyada ¢ekiyorum bari 6te tarafta ondan kurtulayim’ deyince tiim ce-
maat kahkahalara boguldu. Ben ise o hanimefendinin esprili ciimlesinin
altundaki aciya tzilldagimi haurliyorum. Tek bir hayat, 6miirliik olmas:-
na niyet edilen bir evlilik ve 6lse ya da 6lsem de kurtulsam diye gegen bir
omir. Gergekten ¢ok aci degil mi?

Hayaun iginde elbette imtihanlar, diizelmesi zor bozukluklar var. Ki-
tapta bu siireglerin ¢oziimlerine yer vermekle birlikte, bunlarin zorlayici
oldugunu ve sip diye diizelemedigini de biliyorum. Ama sadece ileti-
sim hartalarindan, ego ¢ausmalarindan, iyilesmemis ¢ocukluk travmala-
rindan, zihinsel ¢arpitmalardan ya da basitge gayret etmek istemeyecek
kadar bencil veya tembel olmaktan dolay: zindana dénen evlilikler de
var. Hem de oranlara bakacak olursak, bir patolojinin varlig1 nedeniyle

bozulan iligkilerden kat be kat daha fazla oldugunu séylemek miimkiin.
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Bu noktada tekrar soruyorum; bencilligimiz, bilgisizligimiz ya da gay-
retsizligimize koca bir evlilik hayatini heba etmek gergekten de gok ama
ok aci degil mi?

Kitabin ilk bélimiinde hep birlikte ¢ocuklugumuza gidiyoruz. Ciinki
iligkilere dair, 6zellikle romantik iligkilere dair, ilk 6grenmeleri anne-ba-
bamizin iligkisini gorerek i¢sellestirdik. Onlarin giigli ve gligsiiz y6nlerini
fark ettik, alg1 penceremizden igimize davet ettik ve yiiregimize kaydettik.
Igine dogdupumuz ev ilmek ilmek evlilik igin segtigimiz evin dokusunu
olugturdu.Ilk boliimde bu dokuyu fark etmeye, eger sikinuli yonleri varsa

iyilestirmeye ve i¢ gori gelistirmeye ¢alisacagiz.

Ikinci bsliim yetiskin ego durumuna davet edecek her birimizi. Evlili-
ginin sorumlulugunu almig bir yetiskin nazariyla kari-koca iliskisinin
onemli koge taglarini nasil oturtmamiz gerektigini tarugacagiz. Duygulan-

miz1, digincelerimizi ve davraniglannmizin kokenini taniyacagyz.

Ugiincii boliim patolojik evliliklerin kapisini aralayacak. Kaygili, depresif,
narsisist, ice kapanik, 6ftkeli, ilgisiz, bagimli, sadakatsiz...yani belli pato-
lojilere sahip bir esimiz varsa evliligimizi nasil giizellestirebiliriz ve kendi

psikolojik sagligimizi nasil koruruz, adim adim paylagtyor olacagz.

Son boliim ise bize cinsel hayatimizi kontrol etme firsat verecek. Kadin ve
erkek olarak 6nce cinsiyetimizi, sonra cinselligimizi kesfedecek ve evliligi-
mizi iyilegtirirken temele saglikli bir cinsel hayat koyacagiz. Tum bu bo-
limlerde evliligimizi giizellestirecek ve iyilestirecek aligtirmalar, kari-koca
yapilacak ¢alismalar, terapotik uygulamalar var. Kitabin sonu geldiginde,
duam ve gayretim odur ki, evliligimiz kitaba bagladigimiz yerde durmaya-
cak. lyilesecek, gelisecek, adim adim kéklerini ve kanatlarini kegfedecek.

‘lyilesen Eliligim’ derken ‘iyilesen’ kelimesini iki niyetle kullandim. Ilki
yara almig evlilikler igin bir yara bandi olmasi duasi idi. lkincisi ise evliligi-
mizde biyiik yaralar yoksa da var olan halin daha iyiye gitmesi niyetiyleydi.

Umuyorum her bir saur bu kelimenin agtig yola hizmet etmis olsun.
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Kitaplar biiyiik sancilar, biyiik fedakarliklar, az uyku bol ¢alisma siireg-
lerinin iiriiniidiirler. Uzerlerinde tek bir kisinin, yazarin, adi yazar ama
emek sadece yazara ait degildir elbette. Yayinevim Hayy Kitap'in emegi
gecen kocaman ekibine, yol arkadaglarima tesekkiir ederim.

Her 6lim kalanlar igin zamansiz, giden igin tam zamanindadir ya... Biz
dostlari, sevenleri, ailesi ve yol arkadaslar1 icin zamanlar durdururcasina
ac1 verici bir veda ile, tam da kitabimizin son dualarini beraberce ediyor-
ken, aramizdan ayrilan yayinevimin sahibi, aile dostumuz, Hac arkadagimiz
Rauf Baysal'a -Rauf agabeyime- bu kitabin iyilestirdigi her bir evliligin hayir
duasindan ecir almast i¢in dua ederim. Ardinda birakugin insanlarin senden

razi olmasi ne gizel bir vedalagmadr...

Yavrularim Enes’e, Eymen’e ve Meva'ya ¢alismalarima alan aguklari ve ya-
zilarim1 okuyarak, dinleyerek, heyecanimi ve dualarimi béliserek ortak

olduklari icin tesekkiir ederim.

‘Anne yetis! Bu hafta kitaba yogunlasmam lazim. Meva'yla sen ilgileniver’
dedigim her defa kosup gelen, ‘Sen yaz kizim ben bakarim ¢ocuklara’ di-

yen anneme tesekkir ederim.

Ve esime, diinyadaki cennetime, bu kitaptaki her bir ciimlenin, 6nerinin,
strecin hem sahidi hem yasayani oldugu ve hayat arkadagim oldugu kadar
hayal arkadagim da olma gayretini korudugu icin sonsuz tesekkiir ederim.

Eger tek bir evliligin giizellesmesine cimlelerimin azicik katkist olabilirse

ne mutlu bana...
Gayret bizden, tevfik Rabbimizden...

Hatice Kiibra Tongar
Istanbul 2021
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Birincr ‘Beolium
Dogdugumuz Ev
Sectigimiz Evi
Ne Kadar Etkiler?







Hatice Kubra Tongar

Hangi eve dogduk?

“tvlilik iki seye baghdir: Dogru insani bulmaya
ve dogru insan olmaya.”

—Hz. Mevldna

...................................

Kari koca iligkisini giizellestirebilmek, es olmadan 6nce var olan siire-
cimizi anlamlandirabilmekle mimkiin olur. Nitekim insan kigicik
bir hiicre olarak basladigs hayat yolculugunda diiniiniin ve bugiini-
nin toplamindan olugur. Bugiinimuzdeki yuvay: ayakta tutan dina-
mikleri anlayabilmek ve kendimizi bir es olarak dogru taniyabilmek
icin, dinimizde var olan ilk yuvamiza dogru zihinsel ve duygusal bir

yolculuga ¢tkmamiz gerekir.

Insan bir anne ve babanin himayesine emanet birakildigi yuvasinin
icine dogar. Bu yuva onun hem dig hem de i¢ yuvasini var edecek
ilk evidir. Ilk ihtiyaglar olan emniyer hissi, sevgi, etken ilgi ve onay
ihtiyaci bu ilk evde, ilk bakim verenleri tarafindan tesis edilir. Diin-
yaya gozlerini agmug kiigiik bebek heniiz yabancisi oldugu diinyay: ve
farkinda bile olmadig kendi varligini bu ilk evin gaus: altinda dene-
yimler. Bu deneyimler, bakim verenlerinin ona olan tutumuyla eggi-

dumli ilerleyecektir muhakkak ki.

Annesi ve babasi tarafindan maddi ya da manevi zarar gérmeyen ve
dis dinyanin zararlarina karsi yerinde ve yeterince korunan bir bebek
dogal olarak ‘diinya giivenli bir yer’ algisi olusturmaya baglar. Hayatn
ilk iki yilina atfedilen ‘temel giiven duygusuna kargt giivensizlik’ ifadesi
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bebegin yetiskinlige tagiyacag inang sisteminin ilk tohumudur. Diin-
yanin giivenli olduguna inang gelistiren bebek, onu kesfetmek icin
bitimsiz bir merak duyar. Bebegin meraki ihtiyag¢ duydugu oranda
desteklenir ve bu kesif siirecindeki kazalan hosgorili bir anlaygla
kabul goriirse, mayasinda var olan bagimsiz bir birey olma yolunda

tomurcuklanmaya baglar.

[nsan, ihtiyagh bir varlkur. Oyle ki, diger canhlardan farkli olarak ya-
samsal ihtiyaglarini uzun siire kendi bagina kargilayamaz. Bu yilizden
bakim verenlerine gerek fiziksel gerek duygusal agidan bir muhtaghk
icindedir. Annesi karnini doyurmazsa ag kalan, uyutmazsa biyolojik rit-
mi bozulan, gazini gtkarmasina destek olmadiginda aci iginde kivranan,
giydirmezse siitiip hasta olan, psikolojik bir agn yasadiginda avurul-
maya gereksinim duyan, agladiginda sakinlestirilmezse i¢ gerilimi artan
bebek tiim bunlar yerinde ve zamaninda sevgi ile yapildiginda gelisim
basamaklarini saghkl gikabilecek psikolojik ve biyolojik bir dengeye
ulagir. Bu denge, ihtiyag kabinin yeterince dolu oldugunu ifade eder.

Bu denli ihtiyagh yaraulmis insan pek tabii bu ihtiyaglan bakim veren-
leri tarafindan kargilanabilsin diye 6zel bir donanima da sahiptir. Bu
icgiidisel donanim bakim verenlerinin biligsel ve duygusal siireglerine
etki ederek bebegin hayatta kalmasini saglar. Ornegin, bebek aglad)-
ginda annenin viicudundaki stres hormonu harekete geger. Boylece
anne hormonal bir yonelimle i¢ stresini susturmak icin bebegini rahat-
latmaya yonelir. Bebek, annesini emmek igin tenine temas ettiginde
salgilanan oksitosin hormonu annenin bebegiyle istem digi duygusal
bir bag kurmasina neden olur. Boylece anne bebeginden kolay kolay
vazgecemeyecek bir duygu durumuna ulagir. Bahsettigimiz tim bu sii-

regler muhakkak saghkh bir gelisim seyrinde var olan adimlardr.
Peki tam tersi bir senaryoda ne olur?

Yani bebek, igine dogdugu bu ilk evde zarar gérmiis olsa, hem de bu

zarar ona yasatan kigiler anne ve babas) ise sistem nasil igler?
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Insanin kendisine bahgedilen en biiyiik giicii hayatta kalma potansiye-
lidir. Cevresel sartlar ne olursa olsun sistem bir sekilde hayatta kalmak
icin —tabiri caizse~ kaninin son damlasina kadar savagir. Psikolojik
yoksunluklarini —bazi durumlarda- sistemin igleyisini bozmak paha-
sina telafi etmeye gayret eder. Ortaya savunma mekanizmalari ¢ikarip,
sonra o mekanizmalari sanki hayatn gergekleriymiscesine ikinci bir
deri gibi tzerine giymeyi 6grenir. Daha ¢ocukluk yillarinda ortaya
¢tkan uyum ve davranis problemleri ya da psikopatolojiler —bazi du-
rumlarda genetik zeminleri olsa bile— ¢ogunlukla gocugun sistemdeki
aksakliklara verdigi wuyum tepkisi ve hayatta kalma gayretidir.

Bu gayret bazi evlerde o denli yogun yasanmak zorundadir ki, gocu-
gun kisiligine isleyen bir etki olusturur. Gergin, stresli, telagli, kaygli,
urkek, korkak olmak gibi onlarca duygu durumu anlik bir yagam tep-
kisi olmaktan ¢ikip bir karakter 6riintiisiine dontgir. Boylece dogdu-
gumuz evin etkisi azar azar yetigkinlik yillarimiza sizmaya baglar.

Insann yaratilis sistemi telafi mekanizmalariyla hayatta kalmaya program-
lidir. Ornegin bir siire derin uykuya gecemezseniz viicudunuz REM uy-
kusuna ihtiyagl hale gelir ve sizi bu yoksunlugu telafi edebilmek icin daha
cok uyumaya zorlar. Ya da bir siire aglik yagamanizin akabinde bedeniniz
her yediginizi depolamaya gayret ederek viicudunuzdaki gida stokunu te-
lafi etmeye ¢aligir. Psikolojik ihtiyaglarimiz igin de durum boyledir. Eger
ihtiyag kabimizin bog birakildigs bir evde bilyiimigsek telafi mekanizmas:
bizi tiim iliskilerimizde bu kabi doldurmaya dogru y6nlendirir. Sevgi ka-
bimiz bogsa sevginin, ilgi kabimiz bogsa ilginin, onay ihtiyacimiz varsa
onaylanmanin, yeterince dokunulmamigsak bedensel doyumun pesinde

kostugumuz bir yetigkinlik senaryosu olasi kader motifimiz haline gelir.

Sevgiyi igimizde hissetmemiz yetmez, onu gostermemiz ve kargimiz-
dakine hissettirmemiz gerekir. Nitekim Turgut Uyar’in dedigi gibi, “Giz-
lenen, gosteriimeyen, hissettiriimeyen sevginin zerre degeri yoktur.
Bu duvar da bizi gok seviyor olabilir, bilemeyiz!”
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Hayartta kalma refleksimiz ihtiyaglarimiza duyarli oldugu kadar zarar-
dan korunmaya da duyarldir. Kendimizi emniyette hissetmeye ihtiya¢
duydugumuz ilk yuvarmizda ihmal ya da isgal goriip zarara ugradiysak
diinyanin tehlikeli bir yer oldugu algimiz oturacak ve sonraki yillarda
kuracagimiz ikinci yuvamiza dair zihnimizde ayni tehlike ¢anlari ¢al-
maya baglayacakur. Nitekim ilk yuvamiz ne ise, ikinci yuvamizin da o
olacag bilgisi heniiz biz farkina varmadigimiz yaslarda igimize igleyen
duygusal bir gemadir.

Tum bu bilgiler 1siginda diyebiliriz ki, tercih ettigimiz yuvay —yani
evliligimizi— giizellestirebilmenin ilk adimi igine dogdugumuz yuvay
anlayabilmekten geger. Cocuklugumuzda var olan ihtiyaglari gormek,
o ihtiyaclari telafi etmek icin bizi patolojik iligkilere zorlayan siste-
mimizi rahata erdirmenin tek yoludur. Farkina varilmamig her ihti-
yag yetiskinlik yillarimizda bir yineleme zorlanus:i olarak kargimiza
¢ikmay: sirdiren kronik bir dis agrisina benzer. Coziim agniy: yok
saymak ya da disi gekmek degil. agriy1 kabul edip disimize uygun
tedaviyi uygulamakur.

Nitekim setigimiz evin, dogdugumuz evin havasiyla nefes alan bir

kalbi vardir.

Dogdugumuz ev huzursuzlugun yogun yasandigi bir ortama sahipse, ¢o-
cuk halimizin o atmosferden saun aldig1 temel ig ses stres olur. Huzur-
suzlugun kronik bir bigimde hikiim siirdiigi evlerde biyiiyen ¢ocuk-
lar gogunlukla gergin ve stresli yetiskinlere donigirler. Zaman iginde
huzursuzluk onlar i¢in o kadar ahgilmig bir sey haline gelir ki, huzurlu
hissetmeye bagladiklarinda ironik bir bigcimde huzursuzlanirlar. Sakin
kalmak, sessizce oturup siikinetin tadina varmak imkinsiz gibidir. 1lis-
kilerinde mutlulugu yasadiklar: siireglerde i¢lerinden bir ses hep bu ka-
dar iyi olmanin mimkiin olmadigini séyleyerek onlart huzursuz eder.
Sanki hep bir geyler olacak, higbir sebebe bagli olmaksizin isler ters gi-

decek gibi gelir. Bu i¢sel huzursuzluk hali, kisi aslinda huzurlu olsa bile,
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huzurunu fark edemeyecegi sisli bir zihin yapisi olusturur. Boylece kisi
dogdugu evde aliskin oldugu i¢sel deneyimi segtigi eve tagir ve huzurunu
aderta sabote ederek huzursuzluga kayar.

Baz1 evlerde ise ebeveynlerin ¢ocuga tek dokunma bigimi siddettir.
Cocuk, ebeveyninin dikkatini sadece yaramazlik yapuginda gekebili-
yor ve neredeyse yanagindaki tek dokunus hissini tokat olarak gore-
biliyorsa, yakin iligkilerdeki kodlamas: siddetli bir ¢atigma motifine

biiriiniir.

Dogdugumuz ev boylesi bir havayr barindirdiginda iletisim dili kavga
olan kisileri hayatimiza gekmemiz muhtemel hale gelir. Bu 6ylesi tek-
rarlayict bir motiftir ki, kisi esinin siddetinden diliyle sikayet etse bile
bu konuda hi¢bir adim atmayarak siirece razi olur. Hatta siddeti tes-
vik edici pasif agresif tutumlar sergiler. Boylece ilk yuvasinda gérdiigi
yakin iliski modelini sectigi yuvasina tasimanin patolojik huzurunu

yasar.

Siddetin hiikiim siirdiigi ailelerdeki bir diger stkinti, var olan belir-
sizliktir. Belirsizlik 6yle yogundur ki, ¢ocuk siirekli kayg: halindedir.
Bu aksam babam annemi dovecek mi, beni istismar edecek mi, annem
bana dayak atacak m, beni evden kovarlar ma... gibi insan onuru igin
derin yikict izler olugturacak belirsizlik sorulari bu tip ailelerin temel
motifini olusturur. Cocuk maruz kaldig siddetten ¢ok, boyle bir sid-
dete ne zaman ve nastl maruz kalacaginin kaygi dolu bekleyisinden

zarar gorur.

Dogdugumuz ev boylesi bir belirsizlik igeriyorsa diinya bizim igin her
an gard alinmasi gereken bir savas yeri haline gelir. Hatta maruz kal-
digimiz siddetin boyutuna gore, ‘6lmemek igin 6ldir’ mottosu hayat
gercegimiz bile olabilir. Sinir sistemimizin bu denli tehdit hissettigi bir
yasam deneyiminde esimizin pek ¢ok davranigini savas sinyali olarak
algilamamiz olasidir. Bu da bizi daha eg segiminde bize zarar veremeye-

cek kadar pasif/silik insanlara yonlendirecektir. Boylece ailemizin bize
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miras birakug: zorbalik enerjisi, segtigimiz evde bizden egimize akrari-
lan kétii bir davranig morifi olur.

Insanin en temel ihtiyaci, kendisi olabilmektir. Yiice Rabbimiz insan
ruhunu 6zgiin ve 6zgiir olmak formatnda yaratmigtir. Mutlu evliligin
en 6nemli bileseni de zaten bireyin oldugu haliyle evlilik iliskisine
katug: zenginlikeir. Fakar bazen kendimiz olarak kabul gormedigimiz
bir evin igine dogariz. Oyle ki, boylesi ailelerde zemini “Insanlar ne
der”e dayandirilan kau kurallar vardir. Cocuk susmalidir, ¢iinki uslu
cocuk ¢ok konugmaz! Cocuk sessizce oturmalidir, ¢iinkii komgulara
ses giderse ayip olur! Cocuk istiinii kirletmemelidir, ¢iinki el alem
ona pasaklt der! Cocuk ebeveyninin bir dedigini iki etmemeli, kendi
fikrini soylememelidir, ¢linkii etraf boylesi gocuklara saygisiz diyen ve

onlari sevmeyen digerleriyle doludur!..

Dogdugumuz ev bizi kendimiz olarak kabul etmeyen ebeveynlere sahipse,
o zaman kendimiz olmaktan vazgegeriz. Nitekim bir ¢ocuk i¢in kendi
gibi olmak ebeveyninin onayini almak kadar 6nemli degildir. Zira hayat-
ta kalmak icin ebeveynlerimize muhtacizdir. Ayni ebeveynlerimizin iste-
digi gibi, dig diinyaya ytiziimiizii uslu ve terbiyeli (!) gosteren maskemizi
takariz. El 4lemin istedigini var saydigimiz bir bigimde yasamaya enerji
harcarken, el-Alim (c.c.)in bize verdigi fitrat sesimize yabancilagmaya
baglariz. Bu 6yle aci verici bir degisimdir ki, bu aciyla bag edebilme yolu
olarak adim adim duygulanimizdan hissiz hale geliriz. iste daha ocuk
yaslardan baglayan teknoloji, madde, yemek, aligveris, kumar bagimlilik-

lar1 boylesi susturulmug duygularin i¢ sancisindan kagig davraniglarindur.

Dogdugu evde kendi olmamak i¢in duygularindan uzaklagan kisi se¢tig
evde ona duygularini haurlatan bir esten ¢ogunlukla uzak durur. Duy-
gusal, duyarli, ruha dokunan yakin iliski motifi ona kaybettigi ¢ocuklu-
gunu haurlacr. Bu biyiik bir acidir. Bu nedenle ya giiniibirlik iligkilerin
agina digtip duygudan uzak hazlar pesinde kosar ya da evlilik iligkisinde

esiyle arasina goriinmez duvarlar inga eder.
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“Sevgi sifadir. Sevgi giigtiir. Sevgi, degisimin miihriidiir.”

—Hz. Meviana

...................................

Miige’yle esinden bosanma siirecinde boganma danigmanhg: almak is-
temesiyle tanigtk. Egiyle iki kizlari vardi. Boganma siireci ¢ocuklarina

yara agmasin istiyordu. Bu nedenle kapim1 ¢almugt.

Ilk seansta gelis nedenini dinledikten sonra ona yardim edebilmek
icin onu daha yakindan tanimam gerektigini soyledim. “Ne anlata-
yim?” diye sordu. “Ne anlatmaniz sizi tanimama yardimai olur,” de-
dim. Yiziinde buruk bir gillimseme olugtu. “Bilmem ki” dedi, “ben

bile kendimi yeterince tanimiyor gibiyim.”

“Hep yanly iligkilerin iginde buluyorum kendimi. O kadar sagma se-
cimler yapiyorum ki... On alu yagimda ilk iligkimi yagadim. Mahal-
lemizde kuafordi. Cok dgik oldum, ayaklarim yere basmiyordu onu
goriince. Cok kiskangu. Giydigime, gittigime, geldigime hep karisir-
di. Onun bu kanigmalarindan sevildigimi hissederdim. Bana her ba-
girdiginda, hatta kiskanip her vurdugunda bir yandan canim acisada
bir yandan i¢im huzur doluyordu. ‘Beni seviyor iste! diyordum. En
son giydigim bir etek ytziinden kuafériin camina firlatu beni. Her

yerim kesildi, hastanelik oldum. O da korkup kagti. Oyle ayrildik.”

Miige anlauyor, anlatuk¢a duygulan su yiizeyinde nefes almaya ¢ali-

san bir ¢ocuk gibi disan ¢ikiyordu.

“Sonra nisanlandim. Ilk nisanlim. Bir 6nceki iliskimin enkazindan
kagmak igin, kargima ilk ¢ikanla, beni ilk isteyen erkekle... Siginmak
istedim, belki de korunmak... Ama o da ilki gibi ¢ikt..” dedi.

“Siddet mi gosterdi size?” diye sordum.

“Belki yanagima vurmadi ama hep kalbime vurdu.” dedi.
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“Cok kiifrederdi. Stirekli asagilard: beni. Her halimi elestirirdi. Ken-
dimi onun yaninda kiigiiciik hissederdim. Yine de ayrilmadim ondan.
ilk iliskim gibi bunda da terk edip giden karsi taraf oldu. Aldatti beni,
baska birine 4gik olup gekti gitdi.”

“Peki esiniz?” diye sordum. “Bildigim kadariyla ayrilmak isteyen sizsi-

niz. Onunla ters giden sey neydi?”

“Sevildigimi hi¢ hissedemedim.” dedi. “Varligi da yoklugu da bir gi-
biydi.”

“Esim digerleri gibi degildir aslinda. Kiifretmez, vurmaz, kirmaz. Ama
onun yaninda kadin gibi de hissedemezsin kendini. Mesela ne giydi-
gine falan kangmaz hi¢. Cok gosterisli bir elbise giyersin, ‘Cok yakis-
mis.” der. Hi¢ pesinden kosmana gerek kalmaz. Hep oradadir zaten.
liskin icin gaba sarf ermen gerekmez Erkek dedigin azicik kendini
ceker geriye, kaybedecegim korkusu duyasin ki iliskine sarilasin. Esim
hi¢ 6yle degildir. Hani ‘kiz gibi’ denir ya. Oyledir biraz. Saniyorum
bu yiizden 1sinamad: kalbim bir tiirli. Onun bu halleri yiliziinden
hep tarugtik, is buralara kadar geldi. Galiba ben dominant erkekleri

seviyorum!”
“Peki esinizi neden sectiniz? Neden onunla evlendiniz?” diye sordum.
Disiindii... “Bilmem ki..." dedi...

Sonra ekledi:
“Saniyorum su yiizden sectim... Babam gibi degildi...”

Miige’nin ¢ocuklugu babasindan uzak geg¢misti. Babasi denizciydi.
Bir ay evdeyse alt1 ay uzakea kaliyordu. Hos, mesele bedensel uzaklik
degildi aslinda. Babasi ‘kendi kendine yeten’, evlilik kumasi olmayan,
hovarda, rahauna diigkiin bir adamdi. Evde oldugu zamanlarda bede-
nen evde olsa da ruhen kizinin yaninda olmuyordu. Déviip sévmez-

di ama varligini da hissettirmezdi. Miige'nin ¢ocuk kalbinde ‘kars:
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cins’ gemast o denli silik ve bog kalmugtr ki, hayauna giren erkeklerin
varligini hissedebilmek i¢in zorbaca dokunuglara ihtiya¢ duyuyordu.
Yanindaki erkek ddeta onu ‘isgal etsin’ istiyordu. Béylece onun ‘var’
oldugunu hissediyordu. iligkileri icinde duyumsadigi act ise onun
i¢in patolojik bir bigimde tatliyd: ¢linki alistgiydi, ¢ocukken 6gren-
digiydi.

Lakin esi farkliydi. O ‘baba’ gemasina uygun degildi. Sistemin ‘tela-
fi’ icin sectigi kisiydi esi. Babasinin tam z1dd olan kisiydi. Bilingli
akli Mige’ye boyle bir adamla mutlu olabilecegini gosteriyorken
psikolojik sistemi alisngi konfor alanindan ¢itkmanin huzursuzlu-
gunu yasamigu ¢link( insan psikolojisinin hep alisugina ¢ekilmek
gibi bir 6zelligi vardi. Cocukken goérdigi, bildigi, deneyimledigi
sey ona tanidik gelirdi. Isin kotii tarafi, tanidigt motif patolojik olsa
da fark etmezdi. Nitekim sistem o patojene kargi antikor olugtur-

mugtu artik.

Cocukken dayak yemigse siddeti tanimig, ona bagisiklik kazanmugu.
Siddet artik tanidikti. ‘Glivenli’ aland:. Kiginin tanidigi motif uzaklik
ise tim iligkilerinde onu arardi. Agagilanmak ise, kendini agagilayan
bir digerinin yanina kosardi. Iste Miige'nin evlilik 6ncesinde yasadig:
seyler tam da bunlardi. Tanidik olanin kivileimina pervane bécegi mi-

sali ugusmakti. Ustelik yanacag: da gayert asikardh.

Mige'yle birlikte gegmisten bugiine dogru bir hayat motifi okuma-
st yaptuk. Desen desen, ilmek ilmek, verdigi kararlarin psikolojik
sebeplerini fark etmeye ¢aliguk. Esinin neden ona soguk geldigini,
sistemin farkl olana kargi nasil direng gosterdigini, eger isterse ev-
liligine bir sans verebilecegini, boylece patolojik sevilme ihtiyacini
saglikll bir sevgi zeminine oturtabilecegini konugstuk. Esinin de ka-
tldigt uzun seanslarin ardindan Mige ayrilmaktan vazgegti. Boy-

lece dogdugu evin etkilerini, segtigi evin tzerinden uzaklagtirmay:

secmis oldu.
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UYGULAMA: Evlilik algimizs biliyor muyuz?
Asagdaki sorulara sizin iin en uygun oldugunu distindiigtiniiz cevabi verin.

1. Evlilik benim igin...
a. Bir zenginliktir.
b. Bir degisimdir.

c. Bir kurtulugtur.

2. Esimde en sevdigim ozellikler...
a. Kendine has olan yonleri.
b. Beni tamamlayan y6nleri.
c. Benimle ayni olan yonleri.

3. Bence evlilikte mutluluk...

a. Iki kisginin zaman zaman bir arada, zaman zaman ayri alanlarinda
sirdiirdiigi bir dansur.

b. Ge¢misin yaralarini eginin kollarinda iyilestirmektir.

c. Hayata ayni pencereden bakip siirekli beraber olabilmektir.

. Cinsel hayatimmz...

4

a. ki tarafin da doyum aldig; bir paylagim.

b. Sik sik olmadiginda kendimde sorun hissettigim bir alan.
c

. Gorev bildigim, olmasa iiziilmeyecegim bir sorumluluk.

5. Esim gogu ozelligiyle...
a. Kendine benzer.

b. Ebeveynlerime benzer.

C

. Bana benzer.
Eger ‘@’ sikk1 ¢ogunluktaysa...

Yiice Mevla'nin size bahsettigi 6zgiin ve 6zgir ruhu muhafaza etmis
goriniyorsunuz. Evlilik sizin igin iki kisinin kendi gibi olabildigi ve
‘ben’lerini muhafaza ederek ‘biz’ olma yolculuguna ¢ikabildigi bir de-

neyim gibi goziikiiyor.
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Eger ‘b’ gikk1 cogunluktaysa...

Cocuklugunuzda kargilanmamig ¢ok ihtiyaciniz mi var? Evlilik ilis-
kinizin bu ihtiyaglariniz1 telafi etmesini mi bekliyorsunuz? Kendinizi
sik sik esinizi memnun etmek zorunda hissetmekten dolay: yorulmus
ya da esinizin sizi mutlu etmesini beklerken hayal kirikhgina ugramg
mu hissediyorsunuz? Unutmamalisiniz ki ¢ocuklugumuzda bos kal-
mis kaplanmizi evlilikte doldurmaya galigmak insani yoran ve iligki-
nin ahengini bozan bir ¢abadir. Cogu zaman isin sonunda kendimizi

yorgun, ihtiyag kabi bos ve vazge¢mis hissederiz.
Eger ‘c’ sikkt gogunluktaysa...

Gocuklugunuzda fazlaca yara mi aldimiz? Ebeveynleriniz sizi ihmal mi
etti’ Ya da belki siddetli bir istismar girdabinin igine distiiniz? Evliligi-
niz sizin i¢in bir kurtulug olsun diye mi umdunuz? Belki bazi yonleriyle
aradiginizi bulmus olabilirsiniz fakat hicbir iligki tiim yaralarimizi saracak
kadar gii¢lii degildir. Var olan yaralarimizi ancak biz gorebilir, kabul ede-

bilir ve ihtiyag duydugumuz merhemi yine ancak kendimiz siirebiliriz.

“Esleriniz sizi ahirette ebedi saadete gotiirecek képrii gibidir.
Sevgi ve saygiyla bu kopriiyi saglamlastirin.”

—Hz. Omer (r.a.)
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Hangi evi sectik?

“Bizim derdimiz bilmemek degil, yapmamaktir.”

—Dale Carnegie

...................................

Dogdugumuz evden segtigimiz eve gegis bir tasinma gibidir. Bu oyle
bir taginmadir ki, dogdugumuz evde igsellestirdigimiz tim motifleri
sectigimiz eve, esimizle kurdugumuz iligki bigimine taginz.

Bu noktada ebeveynlerimizle kurdugumuz ilk baga —yani baglanma
modelimize— dogru yolculuga ¢tkmamiz gerekir.

Baglanma, ¢ocugun bakim veren kisiye yonelmesini, onunla zaman gegir-
mek istemesini, daha gok stres durumlarinda ortaya ¢ikan sakinlegtirilme
ve yakinhk ihtiyacint ifade eden bir kavramdir. Sirekliligi ve tutarlhg)
olan duygusal bir siiregtir. Hentiz hayaun ilk yillarinda olusan baglanma
orintiist sadece ocuklukla kalmayarak yagamin ileriki yillarini da etkiler.

Cocukluk yillarinda t¢ temel davranig bigimi sergileyerek baglanma
modelimizi yansiunz,

Baglanma modellerinden ilkinde gocuklar annelerine sicak ve ilgili
davranirlar. lkinci modelde hem sevme hem de nefret etme duygu-
sunun bir arada yasanmast halinde ortaya ¢ikan gelgitli duygular go-
rilir. Ugiincii modelde ise gocuklar ebeveynleri varken de yokken
de soguk ve ilgisiz bir tutum igine giren davraniglar gosterirler. Bu lg
ayn davramig modeli baglanmay; giivenli, kaygili ve kagingan olarak ig
sekilde tanimlayan psikolojik siireci olugturmakradir.

Giivenli baglanan bebekler annelerinin yoklugunda biraz kayg hisset-
mekle birlikte diger kisilerle rahat bir iletisim kurabilmektedir. Anne-
leri geri dondiigiinde ise hemen sakinlesip gevreyi kesfetmeye devam
ederek oyunlarina geri d6nerler.
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Kaygtli baglanan bebekler ise anneleri odadan ¢iktiginda yogun bir kiz-
ginhk ve kaygi yasarlar. Anneleri odaya dondiigiinde bebeklerin bu
ruh halleri devamlilik gostermekte ve sakinlesmekte giicliik ¢ektikleri
anlagilmakradir. Bagka seylerle ilgilenme konusunda ise ilgisiz ve is-
teksiz gibi goriniirler. .

Kagingan baglanan bebekler anneleri odadan ¢ikuginda ¢ok fazla tepki gos-
termeyip duygusuz goriinmekte ve iistiinkori bir sekilde oyuncaklariyla
oynamaya devam etmektedir. Anneleri odaya déndiigiinde ise anneleriyle

temastan kagindiklari ve daha ¢ok cevreleriyle ilgili olduklari g6zlenir.
Peki ¢ocuklugumuzdaki bu modeller evlilik iligkimizi nasil etkiler?

Gelin tek tek inceleyelim...

Ilk bag ve evlilik iliskisine etkileri

Annemiz bizim ilk agkimizdir. Hayata ilk tutundugumuz dal, agugs-
miz ilk kayit, kurdugumuz ilk iligki annemizle (ilk bakim verenimiz
ile) olan iligkidir. Bu iliski ti¢ temel zemin tizerine inga olur; giiven,

yakinlik ve sakinlegtirilme ihtiyact...

Her ne kadar ebeveynimizle kurdugumuz bag ile evlilik bag farkls

konular gibi diisiintilse de aslinda temelinde benzer ihtiyaglarin karg-

lanma siiregleri yatar.

Kiigiik bir bebegin ilk ihtiyaci giiven ve emniyettir. Annesinden yeterin-
ce ve yerinde ilgi ve bakim gordiik¢e bu ihtiyacini kargilamaya baglar.
Bowlby, bebegin bu ihtiyacini yakinlik arayisi olarak ifade etmektedir.
Anne bebek baglanmasindaki bir diger bilesen sakinlestirilme arayigidur.
Nitekim kii¢iik bir bebek i¢in hayat stresorlerle doludur. Bebek stres
hissettiginde bu durum biyolojik bir aci olusturur. Aci ¢eken bebek ra-

hatlayabilmek icin giivenli iis olarak gordiigii annesine siginir.

Evlilik iligkisi de benzer bilesenlerden olusur: Giiven, yakinlik ve sakin-

legtirilme ihtiyact.
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Esimize giivenmeye ve yanminda emniyette hissetmeye ihtiya¢ duya-
riz. Boylece onun yaninda olmak bizim icin itminan dolu bir giiven
duygusu olugturur. Lakin esimizin bize akitnigi giiven duygusunu ta-
niyabilmek igin, ilk iligkimizde bu duyguyu deneyimlemis olmamiz
gerekir. Nitekim tadini hi¢ bilmedigimiz bir yemegi ilk kez tatmak,
iginde siiphe, belirsizlik ve kaygi barindiran bir siire¢ olacakur.

Benzer sekilde, evlilik iletisimimizde yagadigimiz ¢augmalara ve kriz-
lere verdigimiz cevaplar ilk baglanma siirecimizde deneyimledigimiz
i¢ ¢atiyma modeline gore sekillenir. Huzursuz oldugumuzda annemiz
bizi olmasi gerektigi gibi sakinlestirdiyse, kriz anlarinda i¢ huzuru
yakaladigimiz bir noktaya tutunabilmek kolay olur. Zira —upki an-
nemizle kurdugumuz ilk iliskide deneyimledigimiz gibi— krizlerin
¢ozilecegine, anlik huzursuzlar yasansa da i¢sel huzurumuzun geri
gelecegine, sahip oldugumuz iliski aginin bir kriz Aaninda kopmaya-
cak kadar saglam olduguna inancimiz tamdir. Tam tersini deneyim-
ledigimiz ¢ocukluk yillarinin akabinde ise terk edilme, anlagilmama,
sevilmeme, degerli gorilmeme gibi inanglar gelistirmemiz olasi olur.
Nitekim tutarli ve duyarli ebeveynlik diger insanlarin giivenilir, ilgi
ve sevgi sunmaya hazir, destekleyici olarak gorildigi ve kisinin
kendini sevgiye ve destege layik degerli bir birey olarak gordigi
gitvenli evlilik modellerine yol agiyorken, bunun tersi olan olumsuz
bakim deneyimlerinin diger insanlarin giivenilmez veya agikga red-
dedici kisiler olarak gériildiigii ve igerisinde bireyin kendini degersiz
gordugii guvensiz. evlilik modellerine yol agugi bilinmektedir. Her
bir olumsuz inang, beraberinde patolojik bir davranig 6riintisiini
cagirir. Boylece evliligimizde yasanan krizler gocuklugumuzun hu-
zursuzluk girdabinda firtinaya donigen psikolojik tetiklenmelere

gebe kalir.

Anne-babamiza baglanma seklimiz 6nce esimizle, sonra ¢ocuklarimizla
ve nihayetinde Rabbimizle nasil baglanacagimizinilk gemasini inga eder.
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Yiice Rabbimiz insanin diger insanlarla —ve nihayetinde kendi zatyla—
kurmasini murat ettigi yakin iligki aginin sirrini daha bebekken anne-
siyle kurdugu yakin iliskinin tohumuna gizlemistir. Hayata annesinin
karnindaki minicik bir organa baglanarak tutunan bebek, digerleriyle
olan iliskisine de annesiyle kurdugu iliskinin formunu referans alarak

tutunur.

Bu baglamda kisinin ¢ocukluk dénemindeki baglanma modeline ba-
karak ileride kuracag: iliski motiflerini anlamanin miimkiin oldugu
soylenebilir. Nitekim baglanma figiirimizle etkilesimimiz davranis-
sal bir model olugturmaktadir. Bu model, es secimimizden iligki bigi-
mimize degin uyarlanan bir kader motifi haline gelir.

Guvenli baglanmanin evliligimize etkileri

[lk bag giiven iizerine temellenmis bir birey, evlilik iliskisine giiven
duygusunu tagimakta zorluk ¢ekmez. Kendine ve digerlerine dair
olumlu bir algis1 vardir. Kendini sevdigi gibi esini de sevmeyi ve bunu
ifade etmeyi bilir. Zaman zaman evlilik icinde krizler olsa da bu kriz-
lerde bogulimaz. Coziim odaklidir. Krizleri kisisellestirmeden davra-

nigsal degisimlere gidebilecek potansiyeli mevcuttur.

Giivenli baglanmanin evlilige en biiyiik katkisy, kisinin esinden alacakls
gibi bir role girmiyor olusudur. I¢sel depolari zaten dolu oldugu igin,
iliskisini bagimli bir ihtiyag tamamlama olarak gérmez. Evliligi onun
icin bir zenginliktir. Esiyle yan yana durmakean keyif aldig1, beslendig;i,
beraber biiytidiigii, ayni topraga tutundugu ve fakat biiyiimesine engel
olmayacak mesafede durmaktan korkmadig; iki ayr agag gibidir.

Kaygili baglanmanin evliligimize etkileri

Kaygili baglanma iki ugta gelgitli duygular ile karakterize bir baglan-
ma orintisidir. Kisi, ¢ocuklugunda annesinin sevgisini zaman za-

man gormiis, bazi zamanlarda ise annesinin duygusal ya da fiziksel

N 35 F



iyilesen Evliligim

zararina ugramigtir. Anne genellikle soguk ve mesafeli olsa da arada
bir gocugunun sevgiyi hissedebilecegi tutumlar gostermigtir. Bu ortam
iginde ¢ocuk sevgi ekmegini tam yiyememis ve fakat yolu iizerine ser-
pilmis kirinuilarin varhigi nedeniyle o sevgiden iimidini kesemedigi bir
duygu durumunda takili kalmisur.

Kaygili baglanan kisiler evlilik iligkilerinde —ayni ¢ocukluklarinda ol-
dugu gibi— tmit ile Umitsizlik arasinda gidip gelirler. Bu 6ylesine yo-
rucu bir duygu durumudur ki, eslerinden sevgi alabilmek igin asiri
sahiplenici, kiskang, yogun ilgili bir tavra girerler. Esleri bu tavirdan
bogulup uzaklastiginda ise sorunun kendilerinde oldugunu disinir-
ler. I¢sel inanglarina gore yeterince giizel, yakisikli, zengin, akilli vs.
degildirler. Bu yiizden sevilmeyi hak etmiyorlardir. Esleri onlar igin bir
ldtufrur. Bu inancin getirdigi agini stres, kaygili baglanan kisileri tep-
kisel davraniglarda bulunmaya iter. Kisi esini arayip ulasgamadiginda
kiser, trip atar, tavir yapar... Lakin bu iliskiye o denli ihtiyagli hisseder
ki, ogu zaman kiskinligi bitirip pisman olan yine kendisi olur.

Kag¢ingan baglanmanin evliligimize etkileri

Kagingan baglanma duygusal ya da fiziksel ihmal sonucu olusan bir
baglanma formudur. Kiigiik bebek aci ¢ektiginde, agladiginda, sakin-
lestirilmeye ya da yakinliga ihtiya¢ duydugunda ¢ogunlukla ortalarda
kimseyi bulamamigur. Boylelikle hayatta kalmak i¢in duygusal talepte

bulunmamay: ve kendine yetmeyi 6grenmistir.

Kagingan baglanan kisiler yakin iliskilerde kendilerini rahat ve hu-
zurlu hissetmezler. Bu nedenle iliskilerinde mesafelidirler. Kendilerini
eslerine tam agamayan, duygusal olarak kendilerini birakamayan, her
ne kadar yakin iligki kurmak isteseler bile reddedilme korkusu duya-
rak geri cekilmeyi daha giivenli bulan kisilerdir. Bu tavirlari nedeniyle
disaridan ¢ok cool goriiniirler. Oysa bu mesafe cool olmakla degil,

kinlgan ve yarali olmakla ilgilidir.
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Kagingan baglanan kisiler zaman iginde tam bir duygu basurma uzmani-
na donigirler. Daha kiigiikken duygusal taleplerinin kargilanmayacagini
ogrendikleri i¢in eglerinin duygusal taleplerini goremezler. Gorseler bile
duygusal kargilik veremezler. Bu kaginmanin altinda kontrolii kaybetmek
istememe, bagimli hale gelmekten korkma, bir digerine muhtag olmak-

tan kagma gibi ¢ocukluktan 6grenilen yarali inanglar vardir.

Tim bu bilgiler ilk iligki bigimimizin digerleriyle olugsturdugumuz
iligkiye nasil etki ettigini ortaya koyar. Ergenler ve yetiskinlerle ya-
pilan galigmalar giivenli baglanan bebeklerin ergenliklerinde ve evli-
liklerinde daha mutlu yetigkinlere donistigiing, kagingan ve kaygili
baglanma motifinin ise ergenlik ve evlilik iligkisinde hastalikli siiregler

dogurdugunu gostermektedir.

Bu durum igsel ¢aliyma modeli ile agiklanir. Bu modele gore, bizler
diger insanlan algilarken var olan zihinsel temsillerimizi kullaninz.
Zihinsel temsillerimiz ise anne babamizla kurdugumuz baglanma
modeline gore daha kigiiciik yaslarda igsellestirdigimiz semalardur.
Bu gemalar bize iliski kurdugumuz insanlarin duygularini, davranig-
larini ve psikolojik aktarimlarini okumak igin bir kullanma lalavuzu
verir. Hayau ebeveynimizin géziinden okurken, sonraki tim iligki-
lerimizde ayni saurlari okuma y6nelimimizin zeminini inga etmis
oluruz. Bu baglamda kurdugumuz hi¢bir iligki killiyen yeni degildir,
aslinda bizler farkinda olmadan ilk iligkimizin tekrarint tim iligkile-

rimize tagir dururuz. Boylece evliligimizin kader motifini ilmek ilmek

olugtururuz.

Evlilik kader mi?

Burada kader kavramini biraz konugalim isterim. Kader kavramini bi-
zim etkimiz disinda olan bir yazgi anlaminda kullanmaktayim. Yoksa
yasadigimiz ve yasayacagimiz her olay bize verilmis ciizi irade ile sekil-

lenen bir kader formudur elbette.
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Kiminle evlenecegimizin alnimiza yazilmis, mecburi bir yazgi oldugu
inanci sectigimiz ese dair var olan psikolojik ihtiyaglarimizi fark etme-
mizin 6niine geger. Es secimimiz bizim kendi i¢ yolculugumuz ve teka-
milimiiz igin biiyiik bir sigrama tahtasi olabilme potansiyeli barindi-
nirken, bu i¢ yolculuga talip olmayan bir umursamazlikla *kader’ deyip

gesiyor olmak her seyden 6nce kendimiz icin biiyiik bir kayiptr.

Veba salgini oldugunu duydugunda gidecegi beldeye girmekten vazgegen
Hz. Omer’e, “Allah’in kaderinden mi kagiyorsun ya Omer?” diye soran
sahabiye, “Allah’in bu kaderinden diger kaderine gidiyorum.” diyen Hz.
Omer'i dissiiniirsek, bizim de evliligimize dair sorumuz su olmalidir: “Al-

lah’in evlilik kaderinin motifini nereden aldim, nereye gotiirilyorum?’

Es seciminin kader olmaktan 6nce ve ote psikolojik bir yonelim oldu-
gunu kabul edebilmek ¢ogumuz igin zordur. Nitekim siirece ‘kader’
deyip ge¢mek oldukga konforlu bir tercihtir. Bir sey ‘kader’ oldugun-
da sorumlulugu bizim tzerimizden diser. Hastalikl bir iligkiyi iyiles-
tirebilmek igin gayret etmek, iliskimiz igerisinde yaptigimiz hatalan
kabullenip telafi etmek, esimizin ihtiyaglarint goriip geregi gibi hare-
ket etmek sorumluluk iceren tutumlardir.

Goriinen o ki, pek ogumuz iliskideki hastahgi gorsek bile ‘kaderim buy-
mus’ deyip sorumlulugu tizerimizden atmaya daha istekli oluruz ¢iinki
bu kolaydir. Oysaki se¢tigimiz esi bir ‘kader’ gibi degil de bir ‘se¢im’ gibi
diisiinmek bize kendimizle ilgili olduke¢a kiymetli ipuglari verir.

Ayni babamiz gibi biriyle mi evlendik? Belki de babamizla kuramadi-
gimuz iligkiyi baska bir erkek izerinden kurmanin gabasidir bu...

Bizi gormedigini disindigiimiiz bir esimiz mi var? Goridlmemek

bize nereden tanidik? Neden bu hissi olusturan birini segip evlendik?

Sirekli bizi asagilayan biriyle mi evliyiz? Asagilanma hali kag yag-
mizdan miras bize? Etrafimizda agagilayan birileri oldugunda asina
hissediyor olabilir miyiz?
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Esimize anlamlandiramadigimiz bir hing, bir 6fke mi hissediyoruz?
Adeta her hareketi bize batiyor mu? Soralim kendimize, 6flcemiz ger-
cekten esimize mi? Yoksa yillardir basardigimiz duygularimiz mu te-
tikleniyor onun her hareketinde?

Bitiin bu sorularin cevabini bulabilmek i¢in 6ncelikle evliligimizin
sorumlulugunu almamuiz gerekir. ‘Egimi ben segtim. Acaba bu evlilik
hangi psikolojik ihtiyacimla értiisiiyor?” diyebilmek giiglii bir farkin-
dalik gerektirir. Ve ancak bu farkindalik sahibi durugu temele koydu-

gumuzda evliligimizi giizellestirmek ve iyilestirmek miimkiin olacakur.

Patolojik baglanmadan giuvenli baglanmaya:
‘Bu bizim 6ykimiz.’

Baglanma modellerini okudugunuzda belki kendinizin kaygili ya da
kagingan baglanan biri oldugunuzu fark ettiniz. Belki eginizin de pa-
tolojik bir baglanma stili var. Eger 6yleyse akliniza su sorunun gelmesi

olasidir: ‘Simdi ne olacak?

Bu kadar seyi 6grenmek, baglanma stilinizi fark etmek, patolojilerinizi

kesfetmek ne ige yarayacak?

Bu sorunun cevabr agik aslinda. Bir geyi iyilestirmek i¢in 6nce o geyin
hastaliklarini tespit etmemiz gerekir. Baglanma, hayaun ilk yillarinda
ebeveynlerimizin bizimle kurdugu iligki ile zeminleniyor olsa da degis-
mez degildir. Bir yetiskin, cocuklugunda kurdugu ilk iliskiyi analiz eder,
baglanma zeminini goriir ve ihtiyaglarini fark ederse baglanma stilini
degistirebilir. Insan kag yasinda olursa olsun, giiven duydugu bir ilis-
kinin iinde gitvenli baglanmay: 6grenebilir. Iste bu yiizden evlilik ¢ok
onemli, etkili ve kiymetlidir. Cocuklugumuzda alamadigimiz giiven ve

emniyet duygusu evliligimizle birlikte gelisebilir, degisebilir.

Tam da bu nedenlessizlere esimle benim 6ykiimden bahsetmek isterim. Zira

tanisugimiz yillarda esim kagingan, bense tam bir kaygil baglanandim. Her
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kaygil baglanan gibi kendini yetersiz, degersiz, iliski kurulmaya layik ol-
mayan biri gibi hisseden bir gen¢ kiz olarak dikkatimi, ancak esim gibi di-
sanidan bakinca agin cool goriinen bir kagingan bagh delikanl gekebilirdi.
Oyle de oldu. Tanigsugimizdan evlenene kadar gegen iig yillik zamanda ben,
—yani Bayan Kayg:li Baglanan— agini kiskang, sahiplenen, duygusal olarak
stirekli verici halimle esimin —yani Bay Ka¢ingan Baglanan’in— eksik birakil-
mug duygu kotalarini itina ile doldurdum. Cocuklugunda gormedigi dere-
cede ilgi ve sevgi gosterdim. Bu sevgi gosterisinin altinda kaygi dolu bir terk
edilme korkusu vardi elbette. Haurliyorum da daha o yillarda arkadaglari-
ma iliskimizdeki dinamigi s6yle anlatlyordum: “Onun igin yapabilecegim
her seyi fazlasiyla yapiyorum ki bensiz olamasin, beni hi¢ birakamasin.” O
zamanlar bu climle bana gok romantik geliyordu. Simdi, giivenli baglan-
mantn emniyetli limani icinde bu saurlan yazarken ne kadar yorucu bir
seymis diyebiliyorum ancak. Fakat benim i¢in yorucu olan bu hal egimin
beni segme nedeniydi.

“Ttim kagingan baglananlar bir kaygih baglanan bulur’ teorisi bizim ilis-
kimizde de dogrulanmisti. Beni segmisti, ¢linkii onun duygusal mesafe-
sine, ancak terk edilme korkusu oldugu igin siirekli duygusal vericilige
razi olan bir kaygili baglanan dayanabilirdi. Bu tam bir tencere kapak
iliskisiydi. Ben ¢ocuklugumda ebeveynlerimden sevgi gordiigiim kadar
mesafe de gormiigtiim. Sevginin igindeki mesafe benim i¢in tanidiku.
Esimin ise duygusal olarak ihmal edilmis bir ¢ocuklugu vardi. Bu yiiz-
den yakin iliski onu huzursuz ediyordu. O uzak duracak, ondaki mesafe
benim kaygimi tetikleyecek ve boylece iliskimize daha ¢ok sarilacaktm.
Bir kacan ve bir kovalanan olarak iligkimiz 6yle stiriip gidecekti. Ayn

evin i¢inde duygusal olarak belki de birbirimize hi¢ kavusamayacakuk.

Bay Kagmgan Baglanan, hep manukh ve mesafeliydi. Evlilik 6ncesi bu me-
safeli halini ‘takva’ gibi goriiyordum. Bu agidan hosuma da gidiyordu. Yani
bir adam niganlisindan gozlerini kaginyor, duygusal agidan mesafeli duru-
yorsa bu olsa olsa imaninin kuvvetli oldugunun isareti olabilirdi. En azin-

dan ben 6yle saniyordum. Sonra evlendik. Ama esimin mesafeli tutumu
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degismedi. Benim takva sandigim sey yerli yerinde durmaktaydi. Sohbet
ederken géziimiin igine bakmaz, elini turtugumda ickilerek geri gekilirdi.
Zaman icinde fark ettik ki, benden gézlerini degil ruhunu kaginyor, elini

elimden her gektiginde duygusal yakinhga kargi kalkanini koruyordu.

Evlilik 6ncesi beni kendine ¢eken o cool tavirlar evliligimizin iginde
sorun olugturmaya, ¢ocuklugumdaki degersizlik semasini daha derin
bir tazyikle tetiklemeye bagladi. Oyle bir an geldi ki, kendimi evimin
icinde boguluyor gibi hissettim. [fade edilememis tiim duygularim
bedenimde, gogsiimiin ortasinda yogun bir agriya doniistiigii giin esi-
min ve benim iyileyme yolculugumuza biiyiik katk saglayacak nur

topu gibi bir hastahigimiz oldu: Panik Atak!
fste bizim icin her sey o zaman degismeye baslad..

Ug yila yakin siiren, giinde 10-12 atak ile gecen ve evde yalniz kalama-
ma, kalabaliklar i¢ine girememe, asansore binememe gibi bir¢ok alan-
da bizi etkileyen panik atak siireci iligkimizi degerlendirecegimiz bir
nefes alani oldu. Zira ataklar sirasinda nefessiz kalan ben ve 6lecegimi
sanarak korkuyla siirece eslik eden esim beraberce su soruyu sormaya

baglamisuk: “Evliligimize nasil nefes aldirabiliriz?”

Bu soruyla birlikte tigiincii yahislari tamamen kapinin diginda biraka-
gimiz duygusal bir inziva siirecine girdik. Hiramizin i¢inde aruk bag
basaydik. Neleri severiz, neleri sevmeyiz, kendimizi nasil iyi hissederiz,
neler bizi yoruyor, yillar boyunca konugtuk ve degismek icin gayret
ettik. Panik atakl: ii¢ yilhik bir siire, evliligimizi gergek benliklerimizle

inga ettigimiz bir i¢e donis yolculugu oldu.

Esim kagingan/kinlgan yanlarini yavag yavag birakt. Duygularini ko-
nugmaya, gozyaglarini gostermeye, konusurken goéz goze gelmeye, saril-
maya, elimi tutmaya yani —yakin iligki- kurmaya bagladi. Onun bana
ilgi, sevgi ve sefkat gosteren yanlarini hisseden kaygili yanim zaman igin-
de siikunet buldu. Giivenmeyi 6grendi. Panik atagim boylelikle gecti.
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Birbirimize giivendikge evimizde emniyet duymay: deneyimledik.
Ah bu ne huzurlu bir duygu durumuymus, doyasiya igimize gekrik.
Patolojik baglanmalarimiz giivenli bir limanin durgun sularinda sa-
kinlestikge iyilegtik. Evliligimizde kagan ya da kovalanan kalmamisu
aruk; yan yana yiriyen iki kigi, iki duygudas, iki yol arkadasi, hayau
paylagan iki insan vardi. Biz vardik, tim gergekligimizle i¢ine dogdu-

gumuz evliligimiz vard:.

UYGULAMA: Benim Baglanma Stilim Hangisi?

Bu noktada kendi baglanma stilimizin hangisi oldugunu gérebilmek
icin agagidaki sorulara bize en uygun oldugunu diigiindigimiz ce-
vabi verelim. Béylece hem kendimizin hem egimizin baglanma stilini

gormiis olur, var olan durumumuza gore ¢6ziim yollar: geligtirebiliriz.

1. Kargimdaki insanlar benim kadar degerli degiller.
(Katuliyorum) - (Kaulmiyorum)

2. Birisiyle ¢ok fazla samimi oldugumda sorun ¢ikabileceginden

kaygslaniyorum. (Katliyorum) - (Kaulmiyorum)
3. Karar alirken kimseyi 6nemsemem. (Kauliyorum) - (Katulmiyorum)

4. Sorunu olan birisini gordiigiimde kendimi onun yerine koyabiliyorum.

(Kauhyorum) - (Kaulmiyorum)

5. Bagkalarinin benim kadar degerli olduklarini diiginmiyorum.

(Kauliyorum) - (Kaulmiyorum)

6. Insanlardan ne kadar uzak durursam o kadar az Gziliarim.

(Kauliyorum) - (Katulmiyorum)
7. Ebeveynlerimle iyi anlagiyorum. (Katuliyorum) - (Kaulmiyorum)

8. Insanlardan uzak duruyorum giinkii bana aci gekrirebilirler.

(Katliyorum) - (Kaulmiyorum)
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9. Bir sorun varsa bunun nedeni genellikle kargimdakilerin sorumlu

olmasidir. (Katlhyorum) - (Katulmiyorum)

10. Kendimi mutlu bir insan olarak tanimhyorum.

(Katthyorum) - (Kaulmiyorum)

11. Duygusal iliski yasadigim kisinin beni gergekten sevmedigini

diigiinerek kaygilaniyorum. (Kathyorum) - (Katilmiyorum)
12. Yalnizca kendime deger veririm. (Kaultyorum) - (Kaulmiyorum)

13. Bagkalarinin Giziintilerini anlayabiliyorum.

(Katuliyorum) - (Kaulmiyorum)

14. Duygusal iligkilerden uzak duruyorum ¢iinki terk edilmek istemiyorum.

(Kaulyorum) - (Kaulmiyorum)

15.Insanlarin goriisleri benim igin énemsizdir.

(Kauliyorum) - (Kaulmiyorum)

16. Ebeveynlerime genelde kirici sozler soylemem.

(Kaohyorum) - (Katulmiyorum)

17.Insanlardan ne kadar uzak durursam o kadar mutlu olurum.

(Kauliyorum) - (Kaulmiyorum)

18. Bagkalari ok da umurumda degildir. (Katliyorum) - (Kaulmiyorum)

Sonuglar:

Asagida belirtilen sorulara verdiginiz ‘kauliyorum’ se¢enegi baglanma

stilinizi gosterir.
Giivenli Baglanma Stili: 4, 7, 10, 13, 16
Kaginan Baglanma Stili: 1, 3, 5,9, 12, 15, 18

Kaygili Baglanma Stili: 2, 6, 8, 11, 14, 17
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Esimle nasil givenli baglanirim?

Giivenli baglanmanin ii¢ temel ihtiyacin karsilanmas: tizerine olugtu-
gundan bahsetmistik: Emniyer (giiven) ihciyaci, yakinhk ihtiyaci ve
sakinlestirilme ihtiyaci... Sakinlestirilme ihtiyacimizi ikinci béliimde
genisce ele alacagiz. Simdi emniyet (giiven) ihtiyacimizi ve yakinlik
ihtiyactmizi nasdl bugiiniimiizde doyurabiliriz, esimizle nasil adim
adim giivenli bir bag kurabiliriz inceleyelim.

a. Emniyet (guven) ihtiyacimizi nasil karsilariz?

Emniyette hissetmek en genel tanimiyla, sinir sistemimizin ortamda
bir tehdit algilamamasi demektir. Bize zarar verecegini hissettigimiz,
canimizi acitan her diirlii davranig igimizdeki giiven duygusunu ze-
deler. ki insanin iginde bulundugu bir iliskide elbette tartismalar ve
anlagmazliklar olacakur. Fakat tarugirken dahi takindigimiz tucumlar
emniyet hissimizi sarsmayacak kadar ¢6ziime yonelik ve naif olmalidir.

Bu baglamda 2 temel adimda egimizle aramizda emniyet zemini olus-
turabiliriz;
1. Adim: Siddeti kari koca iliskisinden ¢ikaralim

Siddetin her lirliisii giivenli baglanmay yerle bir eder. Evlilikte kesinlikle
hicbir ciirlii siddet olmamalidir (aslina bakarsaniz higbir iligkide siddet ol-
mamalidir). Nitekim siddetin oldugu yerde ne emniyetten ne de giivenden
bahsedilebilir. Karginizdaki kisi caninizi bir sekilde yakiyor ve bunu bile

isteye yapiyorsa o kisiye emniyet hissiyle baglanmaniz miimkiin degildir.

Siddet, evlilik i¢inde 4 formda kendini gosterir.

1. Fiziksel Siddet

Insan bedenine gerek kisinin kendi bedeniyle, gerek bir cisimle uygu-

ladig1 ve can acitmak amaci tagtyan her tiirlii davranis fiziksel siddecttir.
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Kadinin ya da erkegin bir digerine tokat atmasl, sagindan tutup siiriik-
lemesi, yumrukla vurmasi, sopa, kemer, terlik, masa vs. gibi sert bir
cisimle darp etmesi, bedenini sigara, kezzap vs. gibi yakici bir cisimle
yakmasi davraniglarinin tiimii evlilikte giiveni yerle bir edecek siddet
davraniglaridir. Bu davraniglardan herhangi biri evlilik sisteminde do-

gal olarak var olamaz, olmamalidur.

Daha ¢ok erkeklerin kadinlar iizerindeki otoritesine dayandirilan,
“Kocamdir, dover de sever de!” s6zii ne yazik ki kadini da erkegi
de asagilayan zavalli bir bakis agisinin iiriiniidiir. Nitekim giizeller
giizeli (s.a.v.), “Sizin en hayirliniz esine en giizel davranandir.” bu-
yurdugu hadisi serifi ile ve zaman iginde nikihinda bulunan her bir
esine adeta bir elmas gibi davrandig insanlik 6rnegi tavirlan ile di-
nin hi¢bir noktasinda siddet olmadigini bizzat yagayarak bize miras
birakmigtir. Bununla birlikee tarihe adini kapkara harflerle yazdiran
Firavun, Nemrut, Ebu Cehil, Hitler, Stalin gibi pek ¢ok insanin ha-
yat motifinde ise yikic: siddet davraniglari vardir. Bu baglamda sid-
det gosterdigimiz her defa bu karanlik insanlarin, siddetsiz iletigim
i¢in gayret ettigimiz her defa ise giil kokulu Peygamberimizin (s.a.v.)
safinda yer tuttugumuzu bilmek 6nemlidir. Hem siddet gosterme-
mek hem de gosterilen siddete boyun egmemek bizlerin en 6nemli

insanlik vazifesidir.

2, Cinsel Siddet

Cinsel organlar tizerinden seyreden ve kisinin rnizas: olmadan gelisen
her tiirli davranis cinsel igerikli bir siddettir. Cinsel siddet davranig-
lar1 kiginin bedeni ile uyguladigi davraniglar olabilecegi gibi (tecaviiz,
el ile taciz, 1sirma, stkma vs.), bir cisimle uyguladig: davranislardan da

olugabilir (bir cisim ile tecaviiz, cinsel organlari yakma, vurma vs.).

Bu noktada sunu bilmek 6nemlidir: Tecaviiz kavrami sanki sadece bir

yabancinin ya da nikdhimiz olmayan bir insanin bize yonelttigi cinsel
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siddetmis gibi algilanir. Oysa egler arasinda kisinin rizasi olmadan, zor
kullanarak ve sadece kendi doyumunu disiinerek ortaya konan cinsel
aktiviteler evlilik it tecaviiz tanimu alir. Boylesi davraniglar, bunlara
maruz kalan kisiye kendini kirli, pis, 4dcta bir esya gibi kullanilip
birakilmus hissettirir. Kiginin 6z saygisini ve degerini felg eder. Evlilik
iligkisinde eslerin birbiriyle bag kurmasi ve yakinlagmasi igin yaraul-
mis olan tertemiz bir sayfaya kara lekeler ¢alar. Cinsel hayaun icinde
riza ve kargilikli doyumun olmadigi tutum ve davranislar giivenli bag-
lanma ihtimalimizi ortadan kaldirip yok eder.

3. Psikolojik Siddet

Psikolojik siddet, acist ve yarasi bedende degilse de kalpte goriilen
siddet formudur. Bu tiir siddette vurma, dévme, darp etme yokuur.
Ama beynin act duyma merkezini —ayni dayak sirasinda oldugu gibi-
harekete gegiren psikolojik acilar vardir. Agagilama, hakaret etme,
kiigiik diigirme, adamdan saymama, ihtiyacini yok sayma, elestirme.
begenmeme tavirlari psikolojik siddetin en goriinen subeleridir. “Sen
ne bi¢im adamsin!”, “Senden kadin olacak da biz de gorecegiz!”, "Be-
line bak odun gibi!”, “Ug¢ kurus kazaniyorsun da adam mi1 oldun!",
“Hicbir sey beceremiyorsun!” tarzi cimleler suratimiza degilsc de ilig-
kimizdeki giiven hissine aulmug birer tokar gibidir.

4. Ekonomik Siddet

Bazen kadin ya da erkek, bir digeri tizerinde otorite kurmak igin pa-
rayt kullanir. Ailede tek kisi galistyor ve iageyi o kisi temin ediyorsa
genellilcle zorbaligs yapan taraf o olur. Egi bir ihtiyacini ifade edip para
istediginde, “Ona ne gerek var. Sagma scylere para harcama!” tara
cimleler ekonomik birer siddet tutumudur. Parayt verenin karari da
verdigi algisi, ¢aligmayan kisiyc kendini degersiz ve agagida hissettirir.
Oysa o kisi bell<i ¢aligip para kazanmiyordur ama evin diizenini sagla-

yip ¢ocullarin biyitiyordur.
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Bazen de eslerin ikisi de ¢alistyor olmasina kargin biri digerinden daha
fazla para kazaniyor olabilir. Béylesi durumlarda gok para kazananin
az kazanani asagilar formda davranmasi, ideta “Paran kadar konus”
tutumuna girmesi yine ekonomik bir siddettir. Bu davraniglarda bu-
lunan kisiler ¢ogunlukla paray: gii¢ olarak goren, insanin parasi kadar
degerli oldugu gibi ¢arpik bir algiya sahip olan kisilerdir. Boylesi tu-
tumlar diger siddet formlan gibi giivenli baglanmay: yerle bir eden
yikici etkiler olusturur.

Siddetsiz bir evlilik igin 6fke kontroli

Ne zaman bir giftle siddetin iliski i¢inde olmamas: geregini konugsak
ve mutabik kalsak, “Peki 6flkemiz i¢in ne yapalim?” sorusu pesi sira
gelir. Nitekim siddet davraniglari aslinda dogru ifade edilmemis ofke

duygusunun gorinir halidir.
Peki, 6fkemizi nasil kontrol eder ve nasil dogru ifade ederiz?

Ofke kontroliine dair ilk bilmemiz gereken sey, dfkeyi kontrol etme-
nin ofkelenmemek anlamina gelmedigidir. Zira bizler insaniz ve zaman
zaman Ofkeleniriz. Bunun anlami sinirli bir insan oldugumuz degil,

sadece insan oldugumuzdur.

Ofke, sinirlarimizi korumamiz igin bizlere verilmis sahane bir duygu
durumudur. Ofkcelendigimizde sempatik sinir sistemimiz harekete ge-
er ve vicudumuzda adrenalin salinimi baglar. Boylece viicudumuz
kendini 6fkelendiren sebebe kargi savagabilmek i¢in enerji dolar ve ha-
rcketlenir. Buraya kadar her gey biyolojik, fitri ve insanidir. Nitekim
kargimizda bize saldiran biri oldugunda ya da birileri goz gore gore
canimizi yakmaya ¢alistiginda harekete gegmeye ve sinirlarimizi koru-

maya ihtiyacimiz vardir. Iste bunu 6fke duygusunun yakitiyla yapariz.

Konu evlilik iligkisi olunca da zaman zaman kendimizi hakkimiz yenmis,

anlagilmamig, gorilmemis, asagilanmig, kiigiik distirilmis hissedebiliriz.
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Esimizin bir davranisi ya da davranmas: gereken yerde davranmuyor olusu
canimuzi aciup bizi 6tkelendirebilir. Kayinvalidemiz bize negatif bir soy-
lemde bulundugunda egimiz sessiz kalmigsa, tiim giin kosusup yoruldugu-
muz bir giin ¢ocuklarla azicik ilgilenmek konusunda goniilsiiz durduysa,
evliligimizdeki her kiigiik detayla stirekli biz ilgileniyor gibi hissediyorsak,
kari koca mahrem konulan tgiinci kisilerle paylagiyorsa, hoglanmaya-
cagimizs bildigi ortamlarda israrla bulunuyor, bizimle kéti gegmisi olan
kisilerle arkadaslik kuruyorsa dogal olarak 6fkeleniriz. Problem 6fkelen-

memiz degil, 6fkemizi ortaya koyus bigimimizdir.

Ofke kontrol tekniklerinden bahsetmeden énce toplumsal flce algy-

miz1 da biraz konugal im isterim.

Toplumumuzda 6fke duygusu cinsiyetlere gore farkl bigimlerde ka-
bul goriir. Ofke erkekler igin cocukluktan itibaren kabul géren, hatta
tesvik edilen bir duygu durumudur. Bir erkek ¢ocugun ofkelenme-
si, 6fkesini kifrederek, vurarak gostermesi ¢ogu ebeveyn igin ‘erkek
adam! gemasina uygun kabul edilir. Ilaveten, bir erkek gocuk baska
bir gocuktan dayak yemis olsa, ailesinden, “Senin elin armut mu top-
luyordu? Sen de ¢aksaydin ya bi tane!” sozlerini, kiz gocuklara nazaran
¢ok daha fazla duyar. Durum béyle olunca 6fke kontrol bozuklugu
erkeklerde kadinlara nazaran daha sik goriilen bir durum haline gelir.

Kadinlar ise heniiz kiigiik bir kiz gocugu iken 6fkelerini donistiirerek
ifade etmenin uygun oldugu mesajint alirlar. Erkekler gibi hirginlag-
viklarinda ‘*hanim hanimcik’ olma semasinin digina ¢ikuklarins ebe-
veynlerinin ikazlarindan 6grenip ‘kiz gibi aglamak’ taniminin pegine
digerler ve 6fkelendiklerinde aglarlar. Daha biyiik yaslara gelindigin-
de ise ¢ogu insan gibi 6fkenin kendinden giigsiiz olanlardan ¢ikan-
labilecegini 6grenirler. Yapilan aile i¢i siddet aragtrmalari, ¢ocukla-
rin babalarindan ¢ok annelerinden siddet gordigiini belirtmektedir.
Koti bir dongi olarak, erkek kadindan, kadin ise ¢ocuktan ofkesini

¢tkarir. Bu, sagliksiz bir déngidiir.
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Ofke duygusunu hissettigimizde duygunun kendisine degil de tetikleyi-
ciye odaklanmak inanilmaz bir icgérii gelistirmemizi saglar. Esimiz sa-
lonun ortasina gorabini attiginda otkeleniyorsak, o an durup kendimize
bu davranigin bizim i¢in anlamini sorabiliriz. Boylece meselenin egimiz
ya da yerdeki ¢orap degil de bu durumun igimizde tetikledigi alg: ol-
dugunu anlamis oluruz. Zira 6fke kontrolii yaparken 6fke duygusunun

kendisiyle degil, tetikleyicisiyle ¢calismak ise yarar sonuglar dogurur.

Esine kaba ve kirici davraniglar gosteren kisiler, “Esim bunu hak ediyor.”
derler. Oysa boyle davranan biri olmay: hak etmeyen kendileridir. 2ira
kotu davraniglar, ancak bu davraniglarda bulunan kisinin degerini azaltr.

Asagidaki ciimlelerden yola gikarak 6fkelendiginiz konulari —yani tetik-
leyicilerinizi— fark etmeye baglayabilirsiniz.

Ben konusurken esim yiiziime bakmadiginda 6tkeleniyorum ¢iinkii
bu davranis benim icin ... ifade ediyor.

Esimin elinde telefon gérdiigiimde 6fkeleniyorum ¢iinkii bu davranis
benim icin ... ifade ediyor.

Eve geldigimde esimi bakimsiz, perisan bir halde gordiigiimde 6tkele-

niyorum ¢iinkii bu davranis benim igin ... ifade ediyor.

Evi daginik gordigiimde ofkeleniyorum ¢iinkii bu davranig benim
icin ... ifade ediyor.

Gocuklarla sadece ben ilgilendigimde 6fkeleniyorum ¢iinkii bu davra-
nis benim icin ... ifade ediyor.

Simdi siz de kendi ofkelerinizi, igerdikleri anlamla beraber bir kagida
yazip tetikleyicilerinizi fark edebilirsiniz.

Ofkeyi ‘saghkl’ bosaltma teknikleri

Ofkemizi sagaltma tekniklerini bilmek, duygularimizi dogru yonetmeyi
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ogrenmek adina oldukca 6nemlidir. Lakin burada ilk adim olarak otke

aninda iligkimizi kinp dokmeyecck bir 6ncri ilc baglamak isterim.

Esimizle herhangi bir konuda tarugiyorken igimizde 6fke duygusu-
nun kabardigini hissediyorsak tartigmayi durdurmamiz ve erteleme-
miz daha iyi olur. Nitekim 6fkeli bir anda yapilan ey tartuiyma olmak-
tan 6te kavga olacakur ve bu kavganin ¢ogu zaman bir kazanani degil,
iki kaybedeni olur. Dolayisiyla 6fkelendigimizi, i¢imizdeki sakin duy-
gu akisimin firtnal bir denize déniistigiint hissediyorsak esimize,
“Mola verelim, ofkeliyim.” diyerek, tartisma ortamindan uzaklagmay
deneyebiliriz. Ya da kinc oldugumuzu hissetmeye basladigimizda,
“Bu konugma kétilye gidiyor, ara verelim.” uyansiyla birbirimizi mo-
laya davet edebiliriz. Boylece sonra pisman olacagimiz seyler soyleyip
yapmadan iligkimizi korumaya almig oluruz.

Ofke duygusu bedenimize gergin bir enerji arugi getirir. Bu duyguyu
sagalurken enerjimizi dogru kanalize etmek 6nemlidir. Bu noktada
giizeller giizeli Peygamberimiz (s.a.v.)’ in, “Biriniz 6fkelendiginde otu-
ruyorsa ayaga kalksin, ayaktaysa iceriye gitsin, abdest alsin.” 6nerileri
ilk adimimizin pozisyon degistirip harekete ge¢mek oldugunu goste-
rir. Ofkeliyken iliskimize ‘mola’ verdikten sonra enerji akigini regiile
etmek i¢in ylriiyiige ya da koguya ¢ikabilir, ayaklarimizi yere sert ba-
sarak, ziplayarak yiiriime egzersizi yapabilir veya bir yasugi ya da kum
torbasini yumruklayarak enerjimizi digari atabiliriz.

Hadis-i serifte buyuruldugu gibi, 6fkenin yakici ates etkisini dengele-
mek icin dus almak, abdest almak, elimizi yiiziimiizii yikamak da 6fke
kontrolii agisindan etkili adimlardir.

Bununla birlikte 6ftke bir duygu durumudur. Dolayisiyla beynimizin
sag tarafiyla ilgili bir siiregtir. Herhangi bir duyguyu yogun yasadig)-
miz anlarda hizla ¢aligmaya baslayan sag beyin aktivasyonumuzu den-
geleyerek de duygu kontrolii saglamamiz miimkiindiir. Bunun igin
sol beynimizi harekete gegirecek ¢alismalar yapabiliriz. A ile baglayan
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sehirler saymak, G'sar G'sar ileri ya da geri saymak, son bir haftada
yedigimiz yemekleri diiiiniip zihnen listelemek gibi analiz gerektiren
bir konuya odaklandigimizda sol beynimiz harekete geger. Boylece sag
beynimizin duygu islemlemesi yavaglar. Kendimizi sakinlesmis hisset-
meye baglariz.

Bir diger yontem ise icinde bulundugumuz ana, mekana, gevreye
odaklanmakur. Oturdugumuz yerde ayaklarimizi yere bastrarak bizi
giivenle tutan zemini hissedebilir ya da her an i¢imize dolup bize
hayat veren nefesimizin akigina odaklanabiliriz. Balkona, cama, bah-
eye ¢tkip derin nefesler almak, dig diinyadan gelen sesleri dinlemek
(kag farkli ses duyuyorum diye odaklanabilirsiniz mesela) ya da gé-
ziimiiziin gordigi herhangi bir nesneyi rengine, boyutuna, kigiik
ayrinularina kadar incelemek bizi ana getiren basit regiilasyon dav-
raniglaridir.

2. Adim: Saghkh tartigma koltiori olusturalim

Kendimizi (ve iligkimizi) emniyette hissedebilmemiz i¢in zor zaman-
lar1 —yani kavga, tartigma, anlagmazlik—anlarini dogru yonetmeyi 6g-
renmemiz gerekir. $iddetsiz iletigim teknikleri konusunda uzun sireli
aragurmalar yapan Marshall Rosenberg siddetin sadece elle olmadi-
giny, kizginlik aninda ortaya koydugumuz bazi davransslarin iligkide
siddet olugturarak giivenli baglanmay: zedeledigini ortaya koymustur.

Bu hatali davranig ve tutumlari soyle siralayabiliriz:

* Kaba ve asagilayicr sozler: “Geri zekili misin sen!”, “Aptal apral
konugma!”, “Bi halt bildigin yok, salak!”

* Yoklugumuzla tehdit etmek: “Yeter aruk, birakip gidecegim seni!”,

“Ben dleyim de kurtul sen de!”, “Paray: bulayim, seni mi ¢ekerim ben!”

 Kasitlhi/Haksiz suglamak: “Sirf beni izmek icin yapiyorsun!”, “Sirf

annen mutlu olsun diye beni Giziiyorsun!”
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* Eski defterleri agmak: “Evlendigimiz ilk giin de ayni1 boyle davran-
mistin!”, “Bana séyledigin o lafi unuttugumu mu saniyorsun!”, “Bu

davranigi ytiziinci kez yapiyorsun!”

* Genellemek: “Her zaman aynisin!”, “Hig¢bir zaman beni sevme-

din!", “Beni hep mutsuz et zaten!”

* Olumsuz elestiri ve kiyas: “Bir kere yapacaksin da gérecegiz”, “Senden

iyi es olsun ben disimi kiraim!”, “Annem nerede sen nerede!”

Tim bu yikici ciimleler yerine kendimizi anlaurken duygu dili kullan-
mayi 6grenmemiz gerekir. Duygu dili, olaylarin bize nasil hissettirdigini
ifade ettigimiz, kargimizdaki kisiyi suglamadan, duygularimizin sorum-
lulugunu ona atmadan (senin yiziinden... vs. gibi), onun canini acit-

mak i¢in degil sadece kendimizi ifade etmek i¢in kullandigimiz dildir.
“Bana boyle soylediginde inciniyorum...”
“Corabini salonun ortasinda gordiigiimde ofkeleniyorum...”

“Anneni davet ederken bana miisait miyim diye danigmadiginda sinirle-

niyorum...”
“Ortak biitge olusturamamg olmamiz beni geriyor...”

llaveten, esimizin kendini suglaniyor gibi hissetmemesi, dolayisiyla
iletisime acik olabilmesi i¢in cimlelerimizin basina olumlu sézler ek-
lememiz gerekir. Hamburger teknigi denilen bu yontemde olumlu yak-

lagtm+mesaj +olumlu yaklagim seklinde bir siralama yapabiliriz.

Seni anltyorum (olumlu)+ Ben de sunu diigiinityorumlhissediyorum (mesaj)+

Ne dersin birlikte karar verelim mi? (Olumlu yaklagim)

Elbette 6fke dninda akl-1 selim davranabilmek kolay degildir. Ve fakat
gereklidir! Nitekim kargimizdaki kisi esimizdir, yol arkadagimiz, hayat
ortagimizdir. Boylesi bir riitbe muhakkak saygin, sevgi dolu ve yiiksck

ozen gerektiren bir durusu hak etmektedir.
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b. Yakinlik ihtiyacimizi nasil karsilariz?

Evlilik iligkisi bir bebege benzer. Nasil ki bir bebek doyurulmak, uyu-
tulmak, temizlenmek, gazi alinmak isterse, aslinda kari koca iligkisi-
nin de benzer formlarda bakima ihtiyaci vardir. Nitekim evlilik —sa-
nildiginin aksine— imza atnca biten bir kurum degildir. Orada bas-
layan ve 6miir boyu gayret gerektiren dinamik bir siiregtir. Bu siirece
mutlulugu yayabilmek ve esimizle giivenle bag kurabilmek icin belli

yakinlik adimlarina ihtiyacimiz vardir.

1. Ortak Zaman

Kari koca olmak demek elbette siirekli birlikte olmak demek degildir,
lakin birlikte gegirecegimiz zamanlara muhakkak ihtiyacimiz vardir.
Gogu ailede, “Zaten birlikte sunu/bunu yapiyoruz.” tarzinda, arada
bir yapilan etkinliklerden bahsedilir. Fakat ortak zamanin evlilige ya-
kit olabilmesi igin az da olsa siirekli olmasi gerekir. Bunun en basit
versiyonu, her aksam ¢ocuklar uyuduktan sonra evi toplamak, dizi
izlemek gibi seylere ayirdigimiz vakit ve enerjiyi ilk evvela es roliimiiz
icin ayirmakur. llaveten, bunu bir sorumluluk gibi degil bir goniil-
lilik gibi yapma duygusuna ihtiyacimiz vardir. Birlikte gegirdigimiz
zamanlar ne denli bizim igin beklenen, 6zlenen, giinin o saati iple

cekilen bir formatta olursa iliskimize katkisi o denli fazla olur.

Bazen esler birlikte zaman gegiremediklerinden ¢iinkii ¢ok yogun ol-
duklarindan, coluk cocuk ve is kosusturmasindan bahsederler. Bera-
ber oturup zamani planladigimizda sunu fark ederler; aslinda ortak
zaman gegirmeye zamanlan yok degildir, génilleri yoktur. Bu neden-
le, bu zamani ayirmamak igin siirekli ig iiretmektedirler. Boyle ciftlerle
cahigirken neden beraber vakit gecirmeye goniilli olmadiklarini arast-
rinz. Cogu zaman da su tespiti yapaniz: Ciftlerin beraber kaldiklarin-
da yapacak ortak bir seyleri yoktur. Yani evlenmislerdir, fakat arkadag

olamamglardir.
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Bunu agmak igin birbirimizi kestetmeye goniilli oldugumuz bir ni-
yetle, yapmaktan keyif aldigimiz seyleri listcleycrck ise baglayabiliriz.
Ortak, bag baga zamanlarimizda ne yapmak hogsumuza gider? Su ana
kadar yapmadigimiz ama esimizle ilk kez deneyimlemekten keyif
alabilecegimiz neler olabilir? Birlikte bir hobi ile ugragmak, gezmek,
oyun oynamak (ne yani sadece ¢ocuklar mi oynar®), beraber yeni bir
yemek tarifi denemek, sinema gecesi yapmak, romantik planlamalar
distinmek, birbirimize sirprizler hazirlamak gibi onlarca farkl sege-
nek bizi kan koca olarak birbirimizden keyif alir hale getirecektir.

“Kadinmi gegimsiz yapan ‘sevgisizlik’,
sevgisini yok eden ise ‘ilgisizlik’tir.”

2. Rutinler

Ebeveynlerle ¢alisirken onlara sunu sorarim: “Cocugunuza sormug
olsam, bana anne/babamla en gok sunu yapmay: severim, giiniin su
anint severim diyebilecegi rutinleriniz var mi2” Bu sorunun cevabi,
iligkide stirekli devam eden, o iki kisiye 6zel olan iligkinin can simitle-
rini bize agikir eder. Ayni soru yetiskinler i¢in de gereklidir. Kari koca
olarak “Bu bizim rutinimiz,” dedigimiz, ayni periyotlarla d iizenli ola-
rak yapugimiz eylemler aramizdaki yakinligi aruran saglam motifler
olugturacakur. Bayram ritiielleri, 6zel giin rittielleri, uyku ritielleri,
sabah rittelleri gibi, siirekliligi olan ne denli ¢ok aligkanhigimiz varsa

bagimiz o kadar saglam olur.

Bu nokrtada birlikte bir ritiel listesi hazirlayabiliriz. Su sorulardan

yola ¢ikalim:

* Her dogum giiniinde ... yapariz.
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« Her evlilik yildonimimiuzde ... yapanz.
¢ Her gece uyurken ...

« Hersabah ...

» Her bayram ...

Eksik buldugumuz bagliklarda ge¢ kaldigimizi diginmeden, “Bizden
gesmis’ demeden yeni adimlar atabiliriz. Bu baglamda bir ritieliniz
heniz olusmamigsa beraberce karar verip olugturmaya ne dersiniz?
Ciinkii Hazreti Mevlana’'nin dedigi gibi, “Diin diinde kaldr cancag-

zim. Bugiin mutluluk icin yeni seyler soylemek lazim...”

Tencerelerimizin, camlarimizin, esyalarimizin isil 151l parlamasi giizeldir.
Fakat buisleri yapmak igin tim zamanimizi ve ener jimizi harcayp iligki-
mizi unutursak evliligimiz 1giltisini kaybeder. Elimizde 11l 151l tencereler
ve kirik dokuk bir evlilik kalr.

3. Ortak Hayaller

Eslere, ‘hayat arkadagr’ denir. Cok tath bir tanimdir bu ama eksiktir;
esler hayat arkadagi oldugu kadar hayal arkadag olabildiklerinde ev-
lilikeeki yakinliklari artmaya baglar. Hayal etmek gelecegi diigiinmek,
ortak bir gelecek resmi g¢izmek demektir. Zira hayaller bugiinle degil,
gelecekle ilgilidir. Hayalin ne oldugu fark etmeksizin esimizle birlikee
oturup gelecegi disiiniyor olmak iliskimizdeki bag ve sicakhig1 bes-
ler. Bu nedenle, bilingli bir plan yaparak ortak hayal kurdugunwz

zamanlara pay agmak olduk¢a 6nemlidir.

4. Geg¢mis Yaralara Sahip Gikmak

Kan koca iligkisinde gelecegi konusabilmek kadar ge¢misi konugabil-
mek de olduk¢a 6nemlidir. Gegmisimizde hatalar yapmug, acilar yaga-

mug olabilirizama her ne olmus olursa olsun gegmisimizde yagadigimiz

X 55



fyilesen Eviiligim

seylerle bugiinkii benimizi inga ederiz. Dolayisiyla bizler diiniimiiziin
ve bugiiniimiiziin toplamiyla biz oluruz. Bu nedenle yasadigimiz her
seyle kabul gérme ihtiyac: duyariz. Eger esimiz ge¢misimizde yasadi-
gimiz olaylari kabul etmek istemiyor, duymaya dahi yanagmiyor, gizli
tutmamizi tegvik ediyor ya da yasadigimiz herhangi bir sey nedeniyle
bize 6fkeleniyor, kiziyor, agagiliyorsa, o iliskide oldugumuz halimizle
kabul gérmedigimizi hissederiz. Bu his bagimiza zarar verir ve duygusal
olarak bizi esimizden uzaklastirir. Yakin bir iligki, iki kisinin de diinde
ve bugiinde yagadigy, hissettigi, deneyimledigi olaylari agik yiireklilikle
konugsabildigi, paylasabildigi ve esinden kabul gordigi bir iligkidir.

Bir evlilikte kari koca iletisimini bol tepinmeli horondan ahenkli bir tan-
goya ceviren belli kelimeler vardir. Bu kelimeler: “Haklisin”, “Anliyorum”,
“Ozur dilerim”, “Tesekkir ederim” ve “lyi ki varsin“dir.

5. Hayah Her Yonuiyle Paylagsmak

Gogu evliligin hayau paylagmaya, sorumluluk almaya yanagmayan
kadin ve erkekler yiiziinden beli bikiliiyor. Oysa bir iligkinin en
muhta¢ oldugu seylerden biri paylagimi arurmakar. Bu paylagim,
iligkimiz i¢in ortak zamanlar ayirmakean farklidir. Hayaon iginde,
ginliik islerde, bir evin déndiiriilmesi konusunda paylagimci olmay:
iceren zamanlardir. Beraber sofra kurmak, ¢ocuklarla ortak ilgilen-
mek, evin diizen ve temizliginde ortak hareket etmek, evde var olan
igleri ‘kadinin’ ya da ‘erkegin’ olarak gormeyip ‘evimizin’ igleri olarak
gormek hayan ortak sirtlanmayi beraberinde getirir. Ve bu paylagim
hali evlilikler igin sarsilmaz bir bag olugturmayi saglar.

Ilk bebegimizin dogumu oldukea zor gegti. Hem benim hem yayrumu-
zun 6limle burun buruna geldigi sancili bir zamandi. Bu zor dogumun
ardindan oglumuz tam elli giin boyunca siirekli agladi, durdugu tek yer
vardi, benim kucagim. Bu nedenle geceleri salona gidip uyuyakalma-

yaymm diye televizyon agiyor, koltuga uzaniyor, oglumu sineme yaurip
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uyumasina destek oluyordum. Benim igin oldukea zor ve yorucu olan
bu siiregte esim de elli glin boyunca salonda yanima gelip yan koltuga
uzandi. Yorgunluktan agladigimda elimi tuttu ve “Gegecek,” dedi. Be-
bek sadece benim kucagimda huzur buldugu i¢in bebegi benden almasi
isimize yaramiyordu. Bu yiizden, bu siirecte yapabilecegi en iyi seyi yapt
ve yanimda durdu. Bebege higbir sey yapamadi ama elimi tutup benimle
uyanik kaldi. On alu yilin1 doldurdugumuz evliligimizde onlarca giizel
animiz var ¢ok siikiir. Ama geriye dénip bakugimda igime huzur ve
muhabber akitan hauralar iste bunun gibi zorluklar1 beraberce sirtladi-

gimiz, hayau gergek anlamda bélisip paylagstgimiz anlardan olusuyor.

6. Ortak Bitge Olusturmak

Kari koca arasinda giivenli bir bag kurulmasinin 6nemli bir subesi ise
maddi ortaklikur. Ailede tek kisi calissa da kar koca beraber galigiyor
olsalar da biitgenin ortak bir havuzda toplanmasi ve harcamalar ve
yaurimlar konusunda ortak karar verilmesi iliskiyi gliglendirir. Aileyi

‘sen’ ve ‘ben’ bireyselliginden ‘biz’ havuzuna tagimis olur.

Parasal ortaklik birbirine giivenmenin 6nemli bir isaretidir. Bir kadin
ve erkek, “Benden gizli harcama yapar”, “Arkamdan i evirir”, “Para-
y1 gargur eder”, “Gizlice ona buna para sagar” gibi endigeleri olmadan
ortak bir biitge olusturabildiginde maddi boyutta da kargilikli emni-

yet hissi pekismis ve saglamlasmis olur.

UYGULAMA: Esimizi gergekten taniyor muyuz?

Asagidaki sorularin cevabini esimizle ayri kigitlara birbirimize bakma-
dan yazalim. Sonra da beraberce cevaplari degerlendirelim. Bakalim

birbirimizi ne kadar taniyor, isteklerimizi ne kadar dogru biliyoruz?
1. Esiniz sevginizi nasil gostermenizi ister?

2. Esiniz ona nasil bir siirpriz yapsaniz ¢ok mutlu olur?
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. Esiniz sizinle en ¢ok ne yapmay seviyor?
Esiniz evlilik yildéniimiiniizii nasil gegirmek iscer?

. Bvliligimizde en mutlu giin ...dur.

< N, TN O OV

- Esinize sihirli bir degnek versem hangi davranisinizt degistirmek ister?
7. Esiniz sizin en ¢ok hangi 6zelliginizi seviyor?

8. Esiniz en ¢ok neye iiziilir

9. Esiniz icin romantik bir aksam tanimu nasildir?

10. “Esimi seviyorum ciinkii...” Bu ciimleyi esiniz nasil tamamlar?

Niyet ettik niyet eyledik
Esimizle guvenli bir bag kurmaya ve
GCocukluk yaralarimizi evlilik merhemiyle iyi yapmaya...
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lyi Ginde, Kéti Ginde...

“Insan dusinmek, inanmak, daha da 6nemlisi
sevmek i¢in diinyaya gelmistir.”

—J.J. Ronsein

-----------------------------------

Bir evlilik klisesi, tathi bir iliski niyeti olarak, ‘Iyi giinde, kotii giinde’
diyerek baslayalim bu boliime... Zira iliskiler iyi giinler ve koti giin-
lerden olugur, upk1 hayatin totalinde oldugu gibi. Burada 6nemli olan
iylyi ve kotiyl nasil anladigimiz, siireglere nasil yaklasugimiz, nasil
algilayip nasil bir deneyime d6nistiirdiigi mizdir.

Bundan yaklagik 2000 yil 6nce Epiktetos, “Insanlari asil iizen ‘seyler’
degildir, o seyler hakkindaki fikirleridir.” derken, 2000 y1l sonrasinda
bir yazarin evlilikte iyi giinleri ve koti giinleri anlatugi boliimde bu
ciimleyi temele koyacagini elbette bilmiyordu. Oysa Epiktetos —ken-
disinin haberi bile yokken— evlilikler i¢in ¢ok 6nemli bir felsefe tiret-
misti. Bu felsefe yiizyillar sonra Aaron Beck isimli psikiyatrin “Biligsel

Davranigg1 Terapi’ adini verdigi terapi ekoliiniin de ana fikrini olug-

turacakei
Peki bu ciimle bize temelde neyi anlatiyor?
Gelin burada ‘alg’’ kavramini beraberce hatrlayalim.

Algy, psikolojide duyusal bilginin alinmasi, yorumlanmasi, segilmesi ve
diizenlenmesi olarak ifade edilir. Duyularimizla farkina vardigimiz —as-

linda n6tr olan— herhangi bir olay: daha 6nceki yagam deneyimlerimize

X 61 \=F



iyilesen Evliligim

ve 6grenmelerimize dayanarak anlamlandirir ve isleme aliriz. Bu siireg
o kadar 6zneldir ki, ayni olay o olaya sahit olan insanlarin her biri icin

baska anlamlar icerebilir. Baska duygular), baska diisiinceleri ve bagka
davraniglari ortaya ¢ikarabilir.

Ornegin yagmurlu bir giinii ele alalim. Dért farkh kisi sabah uyand-
ginda havanin kapali oldugunu ve yagmurun baslayacagini fark etmis
olsun. Birinci kisi, “Bayiirim yagmurlu havaya, yasasin!” diye diisii-
nip mutluluk hissedecekken, ikinci kisi, “Uff simdi trafik olur!” diye
dertlenip strese girebilir mi? Belki bir digeri gok giiriiltiisiinden kork-
tugu icin kaygilandigini hissederken, beriki yagmurun yagisindan hi-
ziinlerini haurlayip aglayabilir mi? Evet, hepsi olabilir ve ¢ok daha
degisik kisilerde degisik algilarin olusmasi muhtemeldir. Yagmur ayn
yagmurken, hepimiz bagimizi gége kaldirdigimizda ayni yagmur bu-
lutlarini gorityorken, hava hepimize kapali, hepimiz igin yagishyken,
‘yagmur’ dedigimizde daha 6nceki 6grenmelerimiz ve semalarimiz ne
sekildeyse yagmuru o sekilde deneyimler ve deneyimlerimizle uyumlu
duygular igine gireriz. Iste bu, algidur.

Epiktetos'un bahsettigi sey tam da budur. Yagmur nétr etkide, dogal,
hayaun akiginda zaman zaman gergeklesen bir hava olay: iken onu
sevmek, sevmemek, korkmak, sinirlenmek, hiiziinlenmek vs. yagmur-
la degil, bizimle ilgili siireglerdir. Ve bizler kendimizle ilgili bu algsal

sireglere gore hayau deneyimleriz.

Bu noktada evlilik algimizi beraberce yoklayalim isterimi. Zira evlilik
denildiginde ne disiiniiyor, ne hissediyor ve hangi duygularin igimize
akisini fark cdiyorsak cvlilikteki davramiglarinuzi da ona gére ortaya

koyuyor oluruz.

Burada ilk olarak elimize bir kagit kalem alip kagida ii¢ dikey siitun
gizelim. Siitunlardan birincisine ‘ebeveyn’ yazalim. Ikincisine ‘gevre’
diyelim, tgiinciisii ise 'kendim’ olsun. Simdi adim adim evlilik algi-

miz1 kesfetmeye ¢aligalim.
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Ebeveyn siitunu i¢in hemcinsimiz olan ebeveynimizin (kizsak anne,
erkeksek baba) goziinden evlilige bakmaya ¢alisacagiz. Ilk algimiz ebe-
veynimizin algisiyla sekilleniyor zira. Bakalim ebeveynimizden bize
evlilikle ilgili nasil bir algi miras kalmus.

UYGULAMA: Evlilige agilan pencerem ne goruyor?

Mesela annemizin goziinden evlilige bakiyorsak... Su sorularin cevap-

larini siituna yazalim:

1. Annemizin goéziinden esimize bakugimizda gordiigimiiz ilk 3 6zel-
ligi yazalim. Esimiz nasil biri? (Ofkeli mi? llgili mi? Sefkatli mi?

“gisiz mi... vs.)
2. Annemize sormus olsak, “Iyi ki evlendim” der miydi?
3.Evliligi ti¢ kelimeyle anlat desek annemiz ne s6ylerdi?

4. Evliligin en sevdigim tarafi............... , en sevmedigim tarafi..............

(Annemiz boslugu nasil doldururdu?)

5. Evlenmeden 6nce nasil bir evlilik hayali vardi ve bu hayalin ne ka-

darini gergeklestirdi?

Ebeveynimiz hayatta ise bu sorulari ona sorup yanitlarini not edebile-
cegimiz gibi, eger degilse ya da sorabilecek yakinhigimiz yoksa kendi-

miz onun goziinden gormeye ¢alisarak notlarimizi alabiliriz.
Simdi ¢evre siitununa gegelim ve su sorulara cevap verelim:

1. Cocukken gordigiim evliliklerden aklimda kalan ilk 3 sey...
a. Esler birbirine nasil davranirds?

b. Esler genellikle mutlu/mutsuz goriiniirdi?

c. Cevremdeki evli giftler “Kesin evlen” mi, “Aman sakin evlenme” mi

derlerdi?
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Simdi kendim siitununa gegiyoruz:
1. Esimizin 6ne ¢ikan ilk t¢ 6zelligini yazalim.

2. “lyi ki evlendim” der miyiz? (Manugimizla degil, duygu diinyamzla
cevap verelim)

3. Evliligi 3 kelimeyle tanimlarsak...

4. Evliligin en sevdigim tarafi..., en sevmedigim taraf1.... (Bosluklari
nastl doldurursunuz)

5. Evlenmeden 6nce nasil bir evlilik hayaliniz vardi ve bu hayalin ne
kadarin: gerceklestirdiniz?

Simdi sira siitunlari kargilagtirmakra... Once ebeveyn siitunuyla ken-
dim sitununa bakalim. Cevaplarimiz benziyor mu? Ebeveynimizin
yasadig1, algiladigy, bize bir sosyal 6grenme olarak emanet birakug
gibi bir evlilik mi yagiyoruz? Evlilik algimizin ne kadarin: ebeveyni-
mizden ne kadarin: 6z benligimizden almisiz? Ya da ebeveyn siitu-
nunun tam ziddi bir evlilik mi insa etmisiz? Acaba ¢ocuklugumuzda
gordugimiiz kotd yanlar telafi etme ¢irpiniginda olabilir miyiz? Agin
telafi nedeniyle kendimizden uzaklagmis olmamiz mimkin ma? St-

tunlari kargilagurip anlamaya gayret edelim...

Sonra gevre siitununa bakalim. Cevremizdeki evliliklerden hangi duy-
gulari, hangi gorgiileri ve davranislari satin aldik acaba? Maddelerimizi

tek tek okuyup tzerine digtinelim,

Bu ¢aligma bize, diinden bugiine adim adim olusan evlilik algimiz
hakkinda fikir verir. Evlilikle ilgili 6grenmelerimiz olumsuzsa esimizin
davraniglarindaki olumsuz yanlari segme ve buraya odaklanma ihti-
malimiz yiiksektir. Yagmur 6rneginde oldugu gibi, olay nétr bile olsa,
hangi algiyla olaya bakarsak o manay: gikarir, o anlami yiilleriz. Or-
negin, esimiz gayet ‘notr’ bir bigimde, alunda higbir ima olmaksizin

pisirdigimiz yemekten bir ¢atal alip, “Tuzu uzatr misin?” demis olsun.
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Eger gocukluktan bugiine oluyan iliski algimiz cleytirel bir dile kargi
hassaslagmigsa esimizin bu notr davranigini bir elestiri olarak okuma-
ya meyyal oluruz. Elegtirildigimizi distnip, muhtemeldir ki i¢imiz-
de 6fke duygusu hissederiz. Esimizin, “Tuzu uzatir misin?” ctimlesi-
ni, “Bu ne bigim yemek?” demis gibi algilariz. Bu baglamda algimizi
fark etmek evliligimize dair yaganan durumlan ikinci bir goézle —nétr
olarak— gozlemleme olanag: sunar bize. Boylece kendimizi, esimizi ve

evliligimizi yordugumuz alanlari azaltmis oluruz.
Peki var olan algimizi fark ettik, onu nasil degistirecegiz?

Seanslarda daniganlarimiz genellille bu soruyu sorarlar. “Tamam Hatice
Hamim, icgorii kazandik ama algilarimizi yillardir olugan ogrenmelerimizle

olusturduk. Otomatik olarak devreye giriyorlar, onlar: nasil degistirebiliriz ki?”
Bunun yolunu gelin bir 6rnek tizerinden degerlendirelim...

Araba kullaniyorsunuz ve gayet dikkatli bir soférsiiniiz. Orta hizla
yol alirken birden kadinin biri pat diye yola ¢tkiyor. Hem de sagina
soluna bakmadan 6ylece atliyor yola. Zar zor fren yapiyorsunuz. Az
kalsin ¢arpacaktiniz ve bir stird ig agilacaku bagsiniza. Bu senaryoda
kendinizi digindigiinizde iginizde yola atlayan kadina karsi hangi
duygu olusuyor? Hemen kaslariniz gauliyor, dyle degil mi? Ofkeleni-
yorsunuz ¢iinki kadinin tedbirsizligi yiziinden kaza yapacak olmanin

kizginhgint hissediyorsunuz.

Peki senaryomuz devam etsin. Ofkelendiniz. Aragtan gikip kadina iki-
sacakuniz ki kadinin ytziine bakuginizda kér oldugunu fark ediyorsu-

nuz. Simdi bakin bakalim duygulariniza? Hala kadina kizgin misiniz?

Bu 6rnekte oldugu gibi, icimizde olusan duygular o olayin ne oldugu ko-
nusunda ortaya koydugumuz disiincelerimize gore sekillenir. Kadinin
tedbirsizce yola atladigini diisindiigiimiizde ofke, kor oldugunu disiindi-
gumiizde merhamet hissederiz. O zaman soru su: “Bagimiza gelen olaylar

degistiremedigimize gore, o olaylara baki agimiz: degistirebilir miyiz?”
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Selin bir aile apartmanina gelin gitmisti. Kayinvalidesiyle altli Gst-
li oturuyorlardi. Kayinvalidesi Selin’in tanimina gére iyi bir insandi
fakat biraz igglizard). Selin ise gittiginde evine giriyor, evi toplamak
bahanesiyle esyalan kanguriyor ve yerlerini degistiriyordu. Selin bu
duruma ¢ok ofkeleniyordu. Ve bu siireg esiyle iliskisini germeye bas-
lamigti. Seanslarda Selin’in olasi adimlarini degerlendirdik. Birinci
tercih olarak esiyle boyle bir seyi zinhar istemedigini net bir gekilde
konusmasini ve annesini uyarmasini istedigini yazdik. lkinci tercih
evin anahtarini degistirmek ya da kayinvalideye anahtars vermemekti.
Lakin Selin bu iki ihtimalin de geri tepmesinden, iligkileri kot etkile-
mesinden endiseliydi. O zaman bir G¢glinci ihtimale ihtiyacimsz vardr:

Olay: degistiremiyorsak, olaya dair algimizi degistirmek.

Selin'den kayinvalidesinin bu davraniginin ona hissettirdigi duygular)
yazmasi istedim. Oniindeki kagida, ‘ofke’ yazdi. Peki, Selin igin bu dav-
ranig ne ifade ediyordu da 6fke duygusu ortaya ¢ikiyordu? “Sinirlarimin
ihlal edilmesi, alanima tecaviiz edilmesi, varligimin yok sayilmas..” dedi.
Selin’e, “Cocuklugunu digtintrsek bu tanimlar tanidik me?,” diye sor-
dum. Cevap evetti. Selin, sinirlar1 konusundaki hige sayilmayi, adam-
dan sayilmamays, alan tecaviiziini dogup biiytdigi ailede uzun yillar
deneyimlemis ve kigiik bir ¢ocuk oldugu i¢in bununla bag edememisti.
I¢indeki kiigiik kiz yagadigi haksiziga o kadar 6fkeliydi ki, simdi ve bu-
giinde yagadig olaylart amimsatacak en ufak bir kivileimla yogun 6fke
duygusu yagyordu. Selin’le gocukluk acilarini teker teker iyilestirirken,
bir taraftan biligsel diizeyde kayinvalidesinin olayina nasil bir anlam yiik-
leyebilecegimizi konugtuk. Selin'in ifadesiyle kayinvalidesi iyi bir insan-
di, onu seviyordu. Sadece kdy ortaminda yetigmis ve oranin kiltiriyle
biiylimiigtii. Ayn alan kavramu ya da kendinden kigiikten izin almak,
sinirina sayg duymak gibi 6grenmeleri yoktu. Bu davranigi kétiiliik ol-
sun diye yapmiyordu. Yalnizca kendi normalini ortaya koyuyordu. Se-
lin'e, “Kaynvalidenin bu davranigi senin hangi islerini kolaylagunyor?

Bu olayin olumlu tig yanini sayabilir misin?” dedigimde sunlari séyledi:
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1. Ben galisan bir kadinim, evime gelip ortalig: topluyor olmast isimi
kolaylastiriyor.

2. Esyalarin yerini degistirmesi sinir bozucu ama gegen giin mutfak
robotumu tezgahin diger tarafina koymustu, orada daha kullanigh
olmustu. Aslinda bazen bu esya burada daha iyi diyecegim seyler

yapiyor.

3.0Onda anahtar olmasi iyi ¢iinki acil bir durum olabilir ve eve giril-
mesi gerekebilir. Ben evde yokken evimin goézleniyor, korunuyor
olmasi bana giivende hissettiriyor.

Selin’in algisindaki degisimi davranslariyla kaliai hale getirme plant yap-
kayinvalidesine olumlu bir geri bildirim olarak birer tesekkiir climlesi
gibi yeri geldikge soylemeye basladi. Her “Anne sag olasin ya ben yokken
evimi toparhiyorsun, Allah raz olsun.” dediginde, “Aaa bu blendir bura-
da ne iyi olmus.” diye olumluyu dillendirdiginde i¢indeki ofke azalmaya
baglad:. Tabii sinirlar da 6nemliydi. Bu nedenle en mahrem olan yatak
odasinin kapisini her evden ¢ikiginda kilitlemeye basladi. Boylece iki sey
yapmus oldu. Kendi diginda gergeklegen bir olayin olumlu tarafini gor-
meyi segerek kendini hirpalamaktan vazgegti. Bununla birlikte kirmizi

¢izgisini belirlemeyi ve bu noktada sinirini gizmeyi deneyimlemis oldu.

Evlilikte lyi Gunler

Eger bir iletisim kitabi okuyorsaniz, goreceginiz tavsiyelerin ¢ogu koti
ginler icindir. Kot zamanlarin ne oldugu, nasil yonetilecegi, nasil ¢6-
zimler tretilecegi elbette 6nemlidir lakin eksiktir ¢tinki anlagilmaya
ve yonetilmeye muhrag olan zamanlar sadece kotii olanlar degil, iyi

diye adlandirdigimiz giinlerdedir de...
Peki nedir bu iyi giinler?

Davetler, tatiller, herkesin saglikl: ve iyi oldugu siradan giinler bizim
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iyi gunlerimizdir. Ve bazen ambalaji iyi olan bu giinler dogru anlagihip
yonetilemedigi icin, kot hauralara dénigiirler.

a. Davetler

Kadini ve erkegi ben gizgisinden biz dairesine tagiyan 6nemli etkinlik-
lerden biri, ortak kauldigimiz davetlerdir. Bu daveclere beraberce gidi-
yor olmak psikolojik sistemimizde aile olmanin doyumunu olusturur.
Evlilikten 6nce ismimize gelen digiin davetiyeleri, evlendikten sonra
‘... Ailesi’ diye gelmeye baglar. Sadece bu degisim bile iki benligin or-
tak bir biz havuzu olusturmasinin sicak ferahligini igimize akiur.

Es olarak boy gostermek, diigiin derneklerde, bayram ziyaretlerinde, ortak
arkadas grubuyla yapugimiz seyahat ve gezilerde birlikte olabilmek iligki
icin 6nemli birer koruma faktoridir. Ortak ani olusturma formiilidiir.

Lakin baz evlilikler i¢in davetler baghg: ddeta bir karabasan gibidir.
Ozellikle ice kapanik ya da sosyal fobik bireylerin bulundugu evlilik-
lerde diger es sosyal hayaun i¢inde dul gibi kalir. Bu durum, evliligin

iyi giinlerine koti hauralar miras birakr.

Sadik, sosyal hayatun: minimumda tutan bir yapidaydi. Elif’le ilk ta-
nisma yerinin kitdphane olmas: tesadif degildi. Yalniz kalmay: se-
ver, mecbur olmadik¢a meclislere girmezdi. Evliliklerinin heniz ilk
yilinda davetli olduklari akraba oturmalarina ve diigiinlere ‘nezaketen’
katldi ama bu siregten hi¢ hoslanmadigini her seferinde belli etti.
Aradan gecen yillarda Elif siirekli gerginlik yasgamamak igin davetlere
Sadik olmadan gitmeye ve Sadik’in gelmeyisine hasta, mesaiye kald,
isi ¢iku gibi mazeretler iretmeye bagladi. Bir siire sonra da Sadik'i
kimse sormadi. Aile danismanhg: igin gelis sebepleri ise duygusal
olarak uzaga diigmis olmalariydi. Evde yerli yersiz stiregen kavgalar
oluyordu. Iliskilerinin ortak bir dayanaga ihtiyaci vardi. Ayda bir giin
arkadaslarla sosyallesme 6devi Gizerinde galisuk. Ortak anilarini adim

adim artirmaya bagladik. Anilar arttk¢a anlayis da artu.
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b. Tatiller

Son yillarda genellesen ‘tatil=bes yildizli otelde yan gelip yatmak' anla-
yist evliligin tebdil-i mekin ile sarj olma ihtimalini azaltuyor ne yazik
ki giinkii insan evinde yatmay: birakip baska bir mekinda yan gelip
yaunca degil, yeni yerler goriip yeni deneyimler yasayinca yenileniyor
ve psikolojik olarak iyilesiyor. Seyahatin kendi i¢inde terapétik etkisi
oldugunu s6yleyen uzmanlar oldugu gibi, “Yeryiiziinde gezip dolagmn...”
(29:20) ayetiyle insani tefekkiire, tezekkiire ve merakli bir kegfe davet

eden bir Rabbimiz de var.

Tatile ‘gezmek, gormek, deneyimlemek’ olarak bakugimizda, sade-
ce yiltk izinlerimizde biylik biitgeler ayirarak yapmak zorunlulugu
hissettigimiz bir eylem olmaktan hizla gikarabiliriz. Bulundugumuz
mubhitte daha 6nce gidip gérmedigimiz bir park, bir orman, bir miize,
gunibirlik —hatta birkag saatlik— geziler hem bireysel psikolojimize
hem evlilik iligkimize yenilenme ve giiglenme alani hediye eder.

Miinir, evliliklerinde ciddi sorunlar yasadigi esinin isteklerinden bah-
sederken, “Ben bu kadini hi¢ muclu edemedim hocam. Her yil yaz
aylar1 gelecek diye karalar baglyorum. Yok komsular suraya gitmis,
bilmem kim tatile su oteldeymis. Bizim harcimiz degil bunlar hocam.
Gozii yiikseklerde bizim hanimin.” ciimlelerini kurmugstu. Hande
Hanim ise y1l boyu ¢oluk ¢ocuk, ev, is, ¢ok bunaldigini ve sadece degi-
sime ihtiya¢ duydugunu ifade ediyordu. Miinic’in litks tatil istegi san-
dig1 sey aslinda tebdil-i mekan —yani rol degisimi- arayisiydi. Hande
Hanim illa pahali olsun derdinde degildi, nefes almak istegindeydi.
Ciftin tatil anlayisint degistirdigimizde aslinda sorun sandiklart geyin

basic bir iletisim kazasi oldugunu anladilar.

¢. Siradan Gunler

Pek ¢ok ¢ift aile danismanhgina geldiklerinde rutinin igine hapsol-
musluk duygusundan dert yanarlar. Biz danigmanlar bu noktada bir
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ayrim yapmay1 oneririz. Rutin bagka bir seydir, rutinc hapsolmusluk
hissi apayndir.

Rutin giinlik, olagan, akigin iginde aligugimiz aktivitelerdir. Sabah ai-
lece kahvalu etmek, sohbet etmek, beraber televizyon izlemek, evden
ise isten eve gidip gelmek, uyumak, cinsel iliskiye girmek, gocuklarla
vakit gegirmek bizim rutinimizdir ve okurken fark ettiyseniz, her biri
paha bigilmez degerde eylemlerdir. Bunlar, tek bir tanesi olmadiginda
eksikligini hissedecegimiz, yokluklarinda kederlenecegimiz seylerdir.

Rutine hapsolma duygusu ile ifade edilen sey ise insanin psikolojik ola-
rak ihtiyag duydugu tebdil-i mekan, rol degisimi, zuhurata tabi olmak,
plansizhk gibi arada bir olmasint murat ettigimiz eylemlerin yoklugu so-
nucu olugan titkenmislik hissidir. Bu duygudan ¢ikabilmenin en temel
yolu rutinin kiilfet degil, nimet oldugunun farkina varmakur. Her sabah
uyandigimizda, uyanamayabilecekken uyanmis oldugumuzun, hasta ola-
bilecekken saglikli oldugumuzun, yalmiz olabilecekken aile oldugumu-
zun, ag olabilecckken tok oldugumuzun farkindahigini razelemcktir. Bu
biling kisiyi elindeki nimete dair diri tutar. Rutinin kiymetini fark ettirir

ve degisimler az da olsa elindekiyle mutlu olma kapasitesini gelitirir.

Filiz, esi hizla yayllan pankreas kanserinden vefat ettikten sonra yas
stirecini saghkh gegirmek i¢in danigmanlik almigti. Su ctimlesi her anin
ne kadar degerli bir nimet oldugunu fazlasiyla anlatiyordu: “Gidenin
ardindan insan: en ok ne yoruyor biliyor musunuz hocam? ‘Kegke' demek.
Keske sagma seyler igin tartigmasaydik, keske yataga hig kiis yatmasaydik,
kegke her antmizi son an gibi goriip degerini bilsek ve oyle yasasaydik...”

Evlilikte Kotu Gunler

Hayar kendi hizinda akan bir nehir gibidir. igine girerseniz bogulursu-
nuz, arkanizi donerseniz muhtesem bir manzaray: kagirirsiniz. Yapaca-
giniz en iyi sey uygun bir mesafiede durup, akip giden dalgalarin keyfini

¢ikarmakur. Cogu evlilige kot giinlerin dumaninin ¢6kmesi o giinlerle
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degil, giftlerin azgin bir nehre dalar gibi olaylarin igine dalip gitmesi ile
ilgilidir. Oysa uygun mesafiede duruldugunda kétii diyebilecegimiz her
olay bizim igin olumlu bir hikimet pinarina déniigebilecekrir.

a. Hastaliklar

Aileye bir hastalik isabet ettiginde tiim giindem degisir. Hastaligin
bitytikliigiine gore, eslerin birbiri etrafinda olma ihtiyaci artar. Sehvet,
yerini geflaate birakir. Zira o siiregte ihtiyag olan merhametli bir ba-
kimdir. Hastalik kavrami bazi insanlar i¢in olumsuz bir tetikleyiciye
doniigebilir. Cocuklugunda medikal iglemler gérmiis, bir hastalik se-
bebiyle yakinint kaybetmis, hastaligin acisint hissetmis ya da hastalik
stireglerini giigsiizlitkle eglestirmig kisiler icin hastalik gérmezden ge-
linmesi, iginden hemen ¢ikilmasi, savagilmasi gereken bir yaganu ola-
rak gorilebilir. Bu bakis agist hem kisiyi hem evliligi yormaya baglar.

Bunun tam tersi bir noktada, hastaliklar kisiye acziyetini haurlaur.
Insan psikolojisi kendini ne denli aciz hissederse zorbalik diirtiisiinii
o denli kontrol eder. Béylelikle merhamet agiga ¢ikar. Bu noktada
diyebiliriz ki, bazen bir hastalik evlilik iligkimizi déniigtirniek, giizel-

legtirmek, merhamet motifimizi arurmak igin gelmistir.

Meme kanserine yakalanan Nazenin, evliliklerindeki degisim siirecini

soyle anlauyor:

“Insan hastaligina hamd eder mi? Ben ettim. Ciinkii eve ge¢ gelen, ne
benimle ne ¢ocuklariyla dogru diizgiin ilgilenmeyen, evde oldugunda ar-
kadaglaniyla siirekli on-line oyunlar oynayan esim, hastaligimdan sonra
ddeta bana dondii, evimize dondii. Etvafimda donmeye, ilgisini ve sevgi-

sini gostermeye basladi. Sanirim bu kaybetme korkusuydu...”

Panik atak hastaligini yasadigim neredeyse iig yillik siirecin bir nokta-
sinda klinisyen bir dostumuz, “Bu hastalik sizi kaup karigtirdi. Birbi-

rinizle ne kadar giizel bir ahenk yakaladiniz, simdi gergekten es olmay:
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ogrendiniz.” demigti. Hakhydi. Cok siikiir ki hastaligin savurdugu
giftlerden olmamistik. Onun verdigi tiim mesajlari okumaya galigir-
ken birbirimizin degerini anlamug ve adeta iyi yogurulmug bir hamur
gibi kaup karigmisuk.

b. UcUnci Kisiler

Kot giinler bazen kan kocanin bizatihi kendileriyle degil, saghkl
olarak gizemedikleri evlilik sinirlariyla ilgilidir. Nitekim her seye ka-
risan bir kayinvalidede, can acitan bir gorimcede, imali konusan bir
eltide hata aramak yanligtr. Hatali olan, tgiinci kigilerin iligkimize

bu denli s;zmasina izin veren sinirsizhgimizdir.

Insan elbette ki sosyal bir varlkur. Evlilikler muhakkak ki yalniz
kari ve kocadan olusmamaktadir. Genis ailemizin, akrabalarimizin
ve dostlarimizin evlilik yaganumiz icinde 6nemli yerleri vardir. Fakat
onlardan gelen hangi etkileri iliskimize ne kadar alacagimiz bizimle
ilgilidir. Sinirlarimizi korumak meselesidir. Ailemizin sinirlariyla ilgili
ne denli saglam ve net durursak, belki ilk bagta olmasa dahi, zaman
icinde G¢inci kisiler de bu sinirlara uymak mecburiyetinde kalacak-
lardir. Onemli olan 6nce kendimizin sinirlarimiz1 bilmesi, kar1 koca
olarak kirmiz: ¢izgilerimizin konugulup belirlenmesi, sonrasinda ise

bu kararlarimiz1 uygun davraniglarla insanlara benimsetmektir.
Saide, evliliklerindeki sinir ¢izme siirecini séyle anlatyor:

“Ilk evlendigimiz zamanlarda kayimvalideme her seyi anlatrr, akil alirdim.
‘Anne su esyayt almay: ditgiiniiyoruz, ne dersin? Hakan guraya tatile gidelim
diyor. Alunlarimizi gyle degerlendirecegiz, soyle ditsindiik..." gibi evlili-
gimize ozel pek ok konuyu mubhabbet mevzuu yapardim. Bir siire sonru
fark ettim ki, ben bu konulart anlatitk¢a kariganimiz gok oluyor! ‘Onu
neden aldiniz ki, ben almaymn demigtim, ‘Ne tatili simdi bu dar zamandd’,
‘Hmm oraya mi gidiyorsunuz, ben de geleyim sizinle gibi karstliklar alma-
ya bagladim. Evliligimin sinirlarins ben agmigtim, ben kapatmaliydint. Bir
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sy alacagrmiz, yapacagrmiz, bir yere gidecegimiz zaman oncesinden bah-
seememeye, yaptiktan sonra —eger gerekiyorsa— soylemeye, bazen de aile igi
kararlarimizi ailemizin iginde tutmaya bagladim. Ilk basta kaymvalidemle
ilikimizde bir sogukluk oldu. Ondan habersiz, evimize aldigimiz koltuk
sonrast birkag giin tavir yaptt ama énemsemedim. Neticede ev de, koltuk
da. biitge de, karar da benimdi. Zaman iginde taglar yerine oturmaya bas-
lad. Simdi ok daha saglikl bir iligkimiz oldugunu duginityorum.”

¢. Kavgalar

Her iliskinin olmazsa olmazi tartismalardir. Her evlilikte olur ve ol-
masi kesinlikle bir patoloji degildir. Ama nasil olmasy? Iste burada

kavga ile tartigma arasindaki farki konugalim isterim...

Kavga etmek denildiginde seslerin yiikseldigi, hakaretlerin edildigi, hat-
ta bazen fiziksel darplarin olabildigi bir siire¢ aklimiza geliyor. Kesinlikle
negatif bir anlami olan, olumsuz ¢agngimlar yapan bir kelime kavga...
Ote yandan tartigma ise, kavgadan farkl: olarak, ayn fikirlerin, goriisle-
rin, duygularin hararetli ya da sakin bir tonda, kirma, dékme, yaralama
amaci tagimadan, kendini ifade etmek i¢in anlatilmasi demektir. Bu bag-

lamla tarusma gelistiren, kavga gerileten bir siire¢ olarak kargimiza ¢ikar.

Isin tanim kismini insanlara séylediginizde zaten bu farki biliyor gibi
davranirlar. Lakin yine de pek ¢ogu kavga etmeye devam eder ve tar-

usma kiltiriind evliligine uyarlayamaz. Neden peki?

Kavgaa kisilerin ¢ogunlukla derin psikolojik yaralari vardir. “Cani aciyan
can aciur,” soziinden yola ¢ikarak kavgaciligin alunda cani ¢ok yanmus bir
¢ocukluk bulmak miimkiindiir. Kavgaa insanlar ¢ogu zaman sadece es-
leriyle degil, hayaun kendisiyle de kavgalidirlar. Mag izlerken kiifrederler,
trafikte biri 6niine gegse korna ile taciz ederler, ¢ocuklarinin ¢ocuklukla-
rina yer agmaya tahammiilsiizdiirler, en ufak elegtiriyi tehdit addederler...
Ilerindeki aciyr duymamak icin diglarindakileri acitmaya meylederler. Bil-

medikleri sey ise, dislarini acittika iglerindeki acinin pekisecck oldugudur.
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Eger kendimizde béylesi bir kavga meyli hissediyorsak, yapabileceg;-
miz en dogru sey 6fkemizin kaynagini bulmakur. Ge¢mise dair yara-
lanmiz, aclanmiz, ugradigimiz haksizliklar biz onlan fark edip mer-

hem siirditk¢e azalarak ortadan kaybolurlar.

Bunun yaninda bazen kavga etmeye yatkin insanlarda sigsmis bir ego
hali de gorebiliriz. “Benim dedigim olacak”, “Ben ne diyorsam dogru-
dur”, “Kinp dékmeye hakkim var” zihniyeti egosantrizmin derin su-

larina kapilmig, empati yoksunu insanlann kullanim kilavuzu gibidir.

Bitin bu duruglar 6nce esleri, sonra evliligi elbette ki baltalayacak-
tir. Bu nedenle kavga kiltirinden tarugma adabina ge¢mek evliligin

koti ginlerini iyi bir gelisim sahasina taggmak demektir.

Burak ile Senem siddetli gegimsizlik i¢in damigmanhk almaya geldik-
lerinde ilk gosterdikleri yizleri kavgaci ve hirin bir tablo ¢iziyordu.
Seans sirasinda dahi sik sik kavga ediyor, birbirlerine kirici sozler s6y-
lityorlardi. Bu kavgalardan birinde ikisini de durdurup, “Bu kavgay
targmaya dondiirelim beraber, ne dersiniz,” diye sordum. Kabul etti-

ler ve su sorularla devam ettik.

“Burak Bey, esinize 6fkelisiniz. Bu duygunuzu, ‘Su an ofkeli hissedi-

yorum ¢inki su olay oldu,’ seklinde ifade eder misiniz?”

“Ofkeliyim giinkii annemler her bize geldiginde ortam gergin oluyor,
onlan evde istemiyorsun gibi hissediyorum ve ikinizin arasinda kal-

mak beni ofkelendiriyor.”

“Tesekkiir ederim, ok giizel ifade ettiniz. Senem Hanim, simdi siz
bu konuyla ilgili duygu ve disiincelerinizi, ‘Senin bu konuda boyle
hissettigini bilmiyordum, tzildim, benim bu davranigim gsununla il-

gili..." gibi bir cimleyle ifade eder misiniz?”

“Senin bu konuda boyle hissettigini bilmiyordum, Giziildiim, annen-

ler gelince biraz gerildigim dogru ¢iinki sen de biliyorsun ki annenin
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elestirel bir dili var. Ne yapsam yaranamiyorum gibi hissediyorum o

gelince, kendi evimde diken istiinde oluyorum ve bu beni yoruyor.”

“CGok giizel Senem Hanim, tebrik ederim. Kargsilikli bir olay belirle-
diniz, bu olaydaki duygu ve disiincelerinizi birbirinize saldirmadan,

kirmadan, hakarete varmadan ifade ettiniz. Bu size nasil hissettirdi?”

Burak ve Senem kaliteli tartiymaya alisik degillerdi. Bu kiltiiri oturt-
mamiz zaman alacaku. Ama her ikisi de kavga etmeden de iletigim

kurulabilecegini, 6tkenin ifade edilebilecegini gormislerdi.

Duygular, Dusinceler ve Davraniglar

Insanin hayata etki etme siirecinde birbirini tetikleyen ii insani siireg
vardir. Insanlar herhangi bir durum karsisinda bir diisiince iretirler
(algr), bu diisiince bir duygu durumunu agiga ¢ikarir, ortaya ¢ikan
duygu sonucunda da bir davranis ortaya ¢ikar. Elbette her zaman di-
sundigimiz ya da hissettigimiz gibi davranmayiz, lakin ¢ogu zaman

bu 3D birbiriyle paralel gitmeye meyilli olur.

Aile danismanlarina ciftler ekseriyetle davranis degisikligi igin basvu-
rurlar, “Esimin su davranisini nasil degistiririz”, “Karim bana séyle
yapug icin iligkimiz koti”, “Kocamin bu aligkanhigi bizi mahvedi-
yor,” gibi ciimlelerin altinda, “Hatice Hanim bize bir sey soyleyin ve
bu davranis degissin,” istegi vardir. Lakin davramiglarimiz —tabiri cai-
ze- i¢ ice ge¢mis halkalarin sonuncusudur. Davraniglari degistirebil-

mek igin 6nce duygular ve disiinceleri anlayabilmemiz gerekir.

a. Duygularimiz

Dogdugumuz andan itibaren var olan ve yasam boyu gelisip zenginlesen
sistemimiz, duygusal sistemimizdir. Duygularin olusmasi o kadar 6nemli-
dir ki, onlar olmadan hayatta kalmanuz ideta imkénsizdir. Korku olma-

dan tehdit unsurlarindan kagmamiz, kaygi duymadan tedbir almamiz,
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stkinti hissetmeden harekete gegmemiz, mutluluk olmadan hayattan
lezzet almamiz, Gziinti olmadan aci hauralarin sagalumini yapmamiz
mimkiin degildir. Bitin bu duygular harika notalarin bir araya gelisi
gibi kusursuz bir hayat senfonisi ortaya koymakra bize yol gosterirler.

Lakin -6zellikle toplumsal yapimiza bakugimizda— duygularimizi ko-
nusan, saglikli yollarla ifade eden, hatta ¢ogu zaman farkinda olan
insanlar olmadigimizi gériilyoruz. “Bu olay sana ne hissettirdi?,” diye
soruldugunda, “Soyle oldugunu disindim” diye cevap veren, disiin-
celerini duygu olarak ifade eden ¢ok insanimiz var. Bununla birlikte
toplumsal agzimizda endise ve sikinty: dile getirirken, “Ha surama bi
okiiz oturdu.” dememiz, Gizintimizi “Suram sikistyor.” olarak ifade
etmemiz, kirginliklarimizi, “Mideme oturdu.” olarak dillendirmemiz
hep duygulan ete kemige biirindiirme ¢abamizin birer gostergesidir.
Bitiin bu siiregler bizi duygularimizi olduklar haliyle hissetmekten,
adlandirmaktan ve deneyimlemekten uzaga disirir.

llaveten, ¢ogu zaman duygularimizi ‘iyi’ ve ‘kérii’ olarak ikiye ayirma
egiliminde oluruz. Aci verici ya da rahatsiz edici bir duygu durumuna
girmigsek jet hiziyla oradan uzaklagmaya, baskilamaya, yok saymaya
¢alisiniz. Iste bdyle olunca duygularimiz hastaliklar olarak karsimiza
¢ikar. Ifade edilememis duygularimizin adi aruk 6fke, Giziinti, igren-
me, keder, korku degildir de hagimato, migren, fibromiyalji ya da il-
serdir. Duygulanimizin konusan dilini duymayi basaramadigimizda,

duygularimiz da bizim anlayacagimiz dilden konugmaya baslar.

Davranislar belli noktalarda evrensellik arz edebilir, zaman zaman or-
tak kilcirlerin diisiincelerinde benzesmeler olabilir ve fakat duygula-
rimiz en gergek, en bize ait, en sahici tarafimizdir. Onlari inkar etmek,
yok saymak ya da gérmemek kendimize yapilmis en derin ihanetler-
den biri olmaktadir.

Saglikli kari koca iliskisinde de konusan tarafimiz 6ncelikle duygula-

rimiz olmalidir. Yapilan arasurmalar, duygulanini ifade eden giftlerin
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evlilik ve yasgam doyumunun etmeyenlere gore anlamli derecede yiik-

sek oldugunu gostermekeedir.
Peki duygularla nasil konugulur?

Duygularimizla konugsabilmemiz icin 6nce duygularimizi fark etme-
miz gerekir. Cocukken ¢ok susturulduysak ya da aglamamiza, ofke-
lenmemize, giilmemize izin verilmediyse duygularimizi ¢ok derin bir
yerlere gommiis olmamiz muhtemeldir ama bu duygusuz biriyiz de-
mek degildir, sadece duygularimizi yesertebilmek igin goniil toprag)-

mizi ¢apalamamz gerekecektir.

UYGULAMA: Duygularimizin farkinda miyiz?

Bunun igin bir kagit kalem alip duygularimizi yazdigimiz bir ¢alisma

oldukga islevseldir.
Ilk adim, duygularimizi isimlendirme ¢alismasidir:
* Esim bana bagirdiginda ................... hissederim.

* Beraber oturup film izledigimizde .................... hissederim.

Evi temizledigimi esim fark etmediginde .................... hissederim.

Esitn bana kargi annesini savundugunda .................... hissederim.

Gece sanilip uyudugumuzda .................... hissederim.

Esim davraniglaniyla beni ¢ekici buldugunu gésterdiginde

.................... hissederim.
* Ben aglarken umursamadiginda ................... hissederim.
* Ben ofkeliyken iizerime geldiginde .................... hissederim.

Sabah uyandigimizda yanagima bir 6piicik kondurdugunda

.................... hissederim.
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* Saatlerce telefonuna ulagamayip haber alamadigimda ....................
hissederim.,

* Yanimda kustugunu gérdigimde .................... hissederim.

* Sifonu ¢ekmedigini fark ettigimde ...........c........ hissederim.

* Yemegini sapirdatarak yediginde .................... hissederim.

* Birlikte muzik agip dans ettigimizde .................... hissederim.
 Beraber tatile ¢ikugimizda .................... hissederim.

Simdi siz de giinliik, siradan olaylar not alip bu olaylarda ortaya ¢ikan
duygu durumunuzu not edebilirsiniz. Bunu yaparken duygularinizi yaz-
diginizdan emin olun. Zira disiincelerle duygularin birbirlerine karig-
mak gibi huylari vardir. Ya da onlar karigmaz ama biz onlar1 kanisuririz.
Duygularimiz mutluluk, dzincd, kiskanghik, ofke, korku, kaygi, igren-

me, bezme, hayal kirikligina ugrama, sikilma gibi igsel siireglerimizdir.

Bu ¢alismay1 sadece yazarak degil, zihinsel bir getele ile tekrar ederek
olaylarda olugan duygu durumumuzu fark etmeye daha ¢abuk gege-

riz. Bu konuda saglam bir i¢gori gelistirmis oluruz.
Sonraki adim, bu duygularla konugsmay1 6grenmekuir.

Ne yazik ki ¢ocukluktan beri en ¢ok duydugumuz dil elestirel/sug-
layici dildir. Act ya da yogun bir duygu hissettigimizde o duyguya
izin vermek ve kendi duygumuz oldugu bilinciyle sorumlulugunu
ustlenmek yetigkince bir davranisur. Lakin ¢ogu zaman bunu 6gren-
memig olarak biiyiiriiz ve bu konuda ¢ocuk kalinz. Esimizin bir dav-
ramigl sonrasi igimizde 6fke hissettigimizde kizginlikla, “Neden beni
ofkelendiriyorsun!” diye ¢ikigiriz. Oysa esimizin —ogu zaman— niyeti
bizi 6fkelendirmek degildir. O sadece kendince bir hareketi ortaya
koymakrtadir. O harekete kendi mercegimizle bakip 6fkke duygusunu
deneyimleyen bizizdir. Bu nedenle duygu diliyle konugimak suclayici
degil, halimizi agiklayici bir tondan yaklagmakur.
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“Neden beni 6fkelendiriyorsun!” degil,

“Bu davranig beni ¢ok 6fkelendiriyor.”

“Benimle ne bigim konusuyorsun!” degil,

“Bu kelimeleri duydugumda tiziiliyorum.”

“O ¢ay bardagini yine sehpada mi birakun!” degil,

“Bardagini mutfaga gotiirmedigini gordiigiimde 6fkeleniyorum.”
“Yine mi basin agriyor, bitkum senden!” degil,

“Seni arzuladigimi belli edip geri gevrildigimde kendimi reddedilmis
hissediyorum,” gibi ciimlelerle duygularimizla konusma dilini 6gren-
mis ve daha saglikli bir iletisim kurma yolunu kegfetmis oluruz.

Asagidaki durumlarda hissettiginiz seyleri duygu diliyle ifade etmeye

ne dersiniz?

1. Bebegimiz gece her uyandiginda esimiz horul horul uyuyor.

..........................................................................................................

----------------------------------------------------------------------------------------------------------

3. Esimiz isten donerken mutlaka almasini soyledigimiz seyi almayi

unutmug ve bunu ilk kez yapmiyor.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------
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b. DusUncelerimiz

“Disiince nedir?” diye soruldugunda vermeyi en sevdigim cevap,
“Nasil ki mesanemiz idrar, tikiriikk bezimiz tikirik, bagirsagimiz
disk1, tenimiz ter iretir... iste aymi bu sekilde, beynimiz de diisiince

turetmekle sorumludur.” tanimidir.

Digiinceler, biligsel siirecin birer tiriinii olarak kargimiza ¢ikarlar. Di-
sinme eylemi, olaylari anlamlandirma ve igleme koymakra bize yardim-
c1 olur. Tabii hayaun iginde sayisiz olayla muhatap oldugumuzu disi-
nirsek, zihnin her olay: teker teker analiz edip onun hakkinda kreatif
bir diistince liretmesinin ne denli imkansiz oldugunu gérmis oluruz. Bu
nedenle zihnimiz duygularla esgidimli galisarak, yasadigimiz olaylar
hakkinda 6grenilmis distinceler olugturur. Jefferey Young'in ifadesiyle,
bu hazir diisiince paketleri bizim jemalarimizdur. Bir olay hakkinda ne
distinecegimiz sistemde zaten var olan 6grenilmis gemalarimiza uygun
sekillenir. Otomatik diigtinceler dedigimiz bu siireg yagamimizin gok bi-
yik bir kismini kapsamakradir. Beynin giinde ortalama 10.000-15.000
disiince ireten pek galigkan bir organ oldugunu disiindigimiizde, bu
distincelerin ¢ok az bir kisminin biligsel farkindaligimizda oldugunu da
anlamig oluruz. Bu nedenle bizden farkh digiinen, farkl algilar1 olan
insanlarla bir arada olmak gok zenginlestiricidir. Zira ancak bu yolla ha-
yata dair farkli digince sistemleri gelistirebilmemiz mimkin olur. Bu
minvalde evlilik hayaunda da eglerin her zaman aym diiginmesi degil,

farkh digiincelerini uygun ifade etmesi zenginlestirici bir durumdur.

Peki diginceler ne zamanlarda dostumuz, ne zaman digmanimiz

olur? Gelin bu konuyu etraflica diisiinelim.

Distincelerimiz -0zellikle otomatik olanlar— ayni olaylari tekrar tekrar
yagamamamuz igin ise yarar bir data olugtururlar. Daha 6nce dustigi-
miz yerden tekrar digmeyelim, elimizi yakugimiz atese yeniden elimiz
sirmeyelim diye hizlica zihnimize dolarlar. Bu ¢ok hayati, iglevsel ve az

enerji ile kolay yasgamamiza yardimai olan bir sistemdir. Iakin disiince
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kaliplarimizin gogu gocukluk yillarimizda olustugu igin, yetiskinlige ayn
diisiince bi¢imini tagimak bazen yaniluc: olabilmektedir.

Kigik bir ¢ocukken diinyay: dnce ebeveynlerimizin, sonra gevre-
nin perspektifinden algilariz. Bu algilarimiz kiigiik bir ¢ocugun ih-
tiyag duydugu emniyet ve giivene y6neliktir. Nitekim organizmanin
en 6nemli gorevi hayatta kalmakur. Bu nedenle beynimiz 6ncelikle
tehlike sinyallerine duyarlidir. Eger etrafta bizim igin tehlikeli sartlar
fazlaysa, bu duyarlilik zihinsel ¢arpitmalar olusturmaya baslar. Bizi
hayatta curmak igin ¢arpiulan gergek yasanular zihnimizde biligsel ki-
nlmalara neden olur. Bu durum ¢ocukluk yillari igin koruyucu olabi-
lir fakat artuk korunmaya muhtag olmadigimiz yediskinlik yillarimiza
bu biligsel ¢arpitmalari tagimak evlilik hayatimizi (ve cabii bireysel psi-

kolojik sagligimizi) zora sokacakur.

Biligsel ¢arpiemalar hayau reel hali ile degil de filtreli haliyle gormek
gibidir. Bunu s6yle disiinebiliriz, goziimizde camlari kirmizi bir goz-
lik olsa, bakugimiz her yeri kirmizi goriiriiz. Oysa her yer kirmizi
degildir, goziimiizde kirmizi gésteren bir gozlik vardir. O gozlugi
ctkardigimizda her sey goéziimiize oldugu haliyle goziikkmeye baslar.
Bu noktada irrasyonel diisiincelerimizi tespit edip iyilestirmek evlili-

gimize biiyiik fayda saglayacakur.

a. Ya Hep Ya Hig DUsUncesi

Bu diisiince bigimi hayata siyah ya da beyaz olarak bakmayi, grileri
gormemeyi ifade eder. Bu disiince yapisina sahip kisi bir olay zihnin-
deki semaya uygun olmadiginda onu ¢op sayar. Ya onun istedigi gibi

olacakur ya hi¢ olmayacakur goéziiyle bakar.
Hidayert, esi Serenay’in bu biligsel ¢arpitmasini soyle anlauyor:
“Evlilik yrldoniimiimiiz igin genellikle esim plan yapar. Ben iyi plan yapabi-

len bir adam degilim ama yapilan plana uyarim. Gegen yildoniimiimiizde
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Serenay benim plan yapmamu istedigini soyledi. Benim i¢in zor, gercekten bu
konuda onun kadar iyi degilim ama madem istiyor, kabul ettim. Niganly-
ken gittigimiz salas bir kfteci vardy, orada ¢ok giizel hatiralarimiz gegmisti,
¢ok severdik ikimiz de. Orada yemek yeriz, gegmisi konusuruz diye ditgiin-
ditm. Sonra da evimize gelip aksami bag baga gegirme planmi yaptim, ¢ocuk-
lar: anneannelerine birakmayr ayarladim. Ama Serenay kofteciyi goriince
surat asmaya basladi. Evlilik yildoniimiinde ona buray mu laytk gormugiim,
boyle olur muymug diye bir dolu soylendi. Neden oray segtigimi anlattim
ama ikna olmadi. Oysa bence ¢ok romantikti. Giin boyu surat asip onu hig
sevmedigimden, anlamadigimdan dert yandi. Aslinda onu anliyorum, kafa-
stndaki sey her ne ise ona uygun odmayan hicbir seye kabulii yok Serenayin.

Sanirim ben de onun kafasindaki eg tammina uymuyorum...”

b. Asiri Genelleme DOsOncesi

Agiri genelleme, var olan tek bir seyi hep varmig/olacakmis gibi ya da
olmayan tek bir seyi hig olmamig/olmayacakmus gibi diigiinmektir.
Eslerin birbirlerine kurduklari, “Sen hep boylesin!™, “Hi¢ yapmiyor-

sun ki...” tarzi ciimleler agin genelleme 6rneklerindendir.

Serap’la seanslara bagladigimizda esiyle ilgili ciddi sikintulari oldu-
gunu soylilyor ve kendini s6yle ifade ediyordu: “14 yillik evliyim ve
hi¢ mutlu olamadim. Bu adamla mutlu olabilecegime de inanmi-

yorum zaten!”

Béyle durumlarda bu ¢arpitmay: fark etmek igin yapmamiz gereken
sey ‘hi¢’leri ve ‘hep’leri sinamakur. Ornegin, “Hi¢ mutlu olmadim.”
diyen zihnimize sunu sorabiliriz: “14 yillik evliyim, bu 5110 giin eder.
Bu 5110 giiniin higbirinde mutlu degil miydim gergekten?” Bu zihin-
sel ¢alisma bize bazi giinler mutlu, bazi giinler mutsuz oldugumuzu ve
bize mutsuzluk veren giinlerin nedenlerini bularak daha mutlu hisse-
debilecegimizi 6gretir. Nitekim esimize yonelttigimiz, “Sunu hig yap-

miyorsun!” ya da “Sen hep boylesin!” tarzinda suglamalar degisimin
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oniindeki en biiyiik engellerden biridir. Kiside, madem hep béyleyim,

niye degiseyim sen beni kabul et savunmasi olugturur.

¢. DUrbun Bakigi

Bu biligsel ¢arpitma diirbiine diiz bakinca biiyiik, ters bakinca kiigiik
goriinmesinden hareketle ismini alir. Bu zihinsel siirece sahip kisiler
var olan giizel/olumlu seyleri kiigiiltmeye, var olan kétii/olumsuz sey-

leri biyiitmeye meyillidirler.

Nefise, seans igin aradi giin gelmesi gerektigini, yoksa canina kiyaca-
gini (!) soyleyip randevu aldiginda ¢ok biiyiik bir problemi oldugunu
diiginmigtiim. Seansa gozleri sig gelmisti, belli ki ¢ok aglamig ve gece

uyumamigtl. Ne oldugunu sordum ve anlatmaya baglad:

“Hocam, esimin telefonunda bir kizla yazigmasini okudum. Beni aldatiyor!”
“Eginizin sizi aldattigini ditgiiniiyorsunuz. Peki ne yaziyordu mesajlarda?”
“Bunun bir 6nemi var mi? Bir kizla yazisiyordu diyorum...”

“Anliyorum, sizi izdiigiinii de gorityorum. Lakin yazigug: kigiyi ve eginizi ta-
ntmiyorum. Dolayisiyla onlara ne yazigtiklarini soramam. Bana siz anlatir

misimz? Baylece olayr beraberce etraflica digiiniip degerlendirmig oluruz...”

“Iste, iyi aksamlar yazmig énce. I§ yerinden bir sekreter kiz bu. Ile ilgili
bir seyler yazmig ama arada giiliiciikler, emojiler falan var. Mesajin so-

nunda dayarin goriigiiriiz diyor. Iste her sey belli degil mi?!”

Nefise gibi diisiinen insanlar kiigiiciik olabilecek olaylar: bityiitiip, ta-
biri caizse pireyi deve yaparlar. Bunun aksine, Emine gibiler ise var
olan giizelligi siradanlagurmaya meyillidirler ¢iinkii hayata diirbiiniin

diger tarafindan bakarlar.

Emine, esiyle ne kadar mutsuz oldugunie anlatirken esi Hiiseyin dayana-

mayp araya girdi. “Hatice Hamm,” dedi, “sadece bu yaz yasadiklarmuzi
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anlatayim size. Biz serbest ¢aligryoruz, maddi durumumuz iyi ¢ok sitkiir.
Her firsatta gezeriz. Bu yaz, sadece ii¢ ay iginde dort ayri uzun tatil yaptik.
Denize girdik, gezdik, yeni yerler gorditk. Ben evcimen bir adamim, yengeg
burcuyum zaten, evi severim. Isten ¢ikar eve gelirim. Evde otururuz, bazen
gtkar yuriyis yapariz. Evimiz mustakil, bityitk bir bahgemiz var. Egimle
¢icek dikler bakimini yapariz. Evde kopegimiz var, onu gezdiririz her gun.
Ortak alantmiz ¢ok fazla. Sadece su saylediklerimden yola ¢ikarak bile ‘Biz

mutluyuz diyebilirim. Ama Emineye hi¢ yetmiyor, hi¢bir seyle yetinmiyor.”

Hiiseyin’in bu ¢ikigina Emine s6yle cevap verdi: “lyi de bunlari herkes
yapiyor zaten!”

d. Mental Filtre

Mental filtre, zihnin sadece negatif seyleri filtreledigi bir biligsel durum-
dur. Zihin olaylardan -6yle olmasalar dahi- olumsuz anlamlar gikar-
maya yatkindir. “Bana neden 6yle baku, kesin beni sevmiyor”, “Esim
bugiin ige giderken 6pmedi, ayrlacak bu adam benden!”, “Neden bu-
giin boyle siislendi, yoksa beni aldanyor mu!”, “Ben biitiin giin evde ye-
mek yapayim, bak sen suna gorbay: igmedi bile, kesin begenmedi.” gibi
digtinceler, olumlu seyler sanki hi¢ yokmus/olmuyormus, her sey hep

bizim aleyhimizeymis gibi sekillenen bir ¢arpitma formunu gésterir.

e. Olumsuz Sonug Okuma

Falcilik ya da akil okuma olarak adlandirilan biligsel siiregler gelecek-
le ilgili olumsuz sonuglara odaklanma ¢arpitmasi yagamamiza neden
olurlar. Aslinda belki olmayan, olmasinin ihtimali bile olmayan olay-
lar hakkinda suizan etmemizi saglarlar. “Esim beni begenmiyor, kesin
terk edecek.” gibi bir diisiinceyi ele alalim. “Sizi begenmedigiyle ilgili
nasil somut delilleriniz var? Bunu soyliiyor mu?” diye sordugumuzda
bu biligsel siirece sahip kisiler, “Soylemiyor ama ben 6yle hissediyo-

rum.” derler giinkii gergekeen, eslerinin onlari begenmedigi, terk edip
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gidecegi ile ilgili zannin diginda ellerinde bir veri yoktur. Evlilik haya-
unda bu biligsel siireg zehir etkisi olusturur. Esinin gayretini géreme-

yen, her davramisindan negatif mana ¢ikaran bir iliski ¢ok yorucudur.

f. Kisisellestirme ve Suglama

Kisisellestirme, kendisiyle ilgili olmayan seyleri dahi kendinden bilip
kendi kisiligine mal etmektir. Esinin 6fkeli halini ya da ortaya soyle-
digi bir laf Gizerine alinmak, “Benim yiiziimden &fkeleniyor”, “Bana
soyliiyor, onu hi¢ hak etmiyorum, ¢ok yetersizim.” gibi diisiincelerle

isleme sokmakurr.

Suglama ise yapilan davraniglarin ve hissedilen duygularin higbir so-
rumlulugunu almayarak diger insanlari suglama halidir. “Sen boyle
bakimsiz bir kadin oldugun igin seni aldatum.” diyen erkek kendi

nefsi zaafini esi izerinden tanimlayarak bu biligsel siirece girmektedir.

g. 'Kaderimmis’ Semas:

Baz kisiler olaylarin onlarin kontroliinde olmadigini, higbir seye etki
edemeyeceklerini dusiiniirler. Ters giden gseylerin kendilerine bir ceza
ya da kefaret olduguna inanip degisim icin hi¢ gayret gostermezler.
Neden harckete gegmedikderi soruldugunda, “Kaderimmis, nasil de-
gistireyim, mecbur yagayacagiz.” tarz1 ciimleler kurarlar. Bu hal iligki-
de 6grenilmis bir garesizlik ortaya ¢ikarir. Her seyi kosulsuzca kabul
edip ‘kurban’ semasi ortaya koyan bir egin kargisinda davraniglarina
ihtimam gostermeyen birinin olmasi olasidir. Ne de olsa esi her seyi

kaderi sayip sineye ¢ekmektedir.

h. Odil beklentisi

Insanlar bir konuda gayret edip emek verdiklerinde sonucunun olum-
lu olacagini varsayarlar. Tabii bu insani bir beklentidir. Lakin bazi

kisilerde bu durum beklentinin 6tesinde biligsel bir carpitma olarak
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karsimiza ¢ikar. Evliligiyle ilgili bir adim atuysa kargisindakinin de
hemen uyumlanmas: gerektigi diisiincesi, esi iin bir hazichk yapu-
ginda bekledigi 6l¢iide karsilik gorme diisiincesi, ¢ok da sevmedig;
kayinvalidesine iyi davrandiginda hemen esinden takdir/6dil gérme
beklentisi gibi irrasyonel diisiinceler bu beklentilerin ger¢eklesmeme
ihtimali de oldugu igin kisinin 6fkelenmesine, Gziilmesine, sik sik ki-

rilmasina yol agar.

UYGULAMA: Gerg¢ekdisi Disincelerimi Nasil
Degistirebilirim?

Biligsel ¢arpitmalarin hayat algimizi ne denli bozabilecegini gordiigi-
miize gore, simdi degisim kismini konusabiliriz. Zira artik bunu iste-
digimizi digiiniyorum. Nitekim Albert Ellis, “Akilct disiinceler sag-
liklt duygulara, akilci olmayan digiinceler saglikli olmayan duygulara
yol agar.” der. Bu baglamda disiincelerimizi saglikli hale getirmek,
evliligimizde saglikli bir duygulanim olusturabilmek adina oldukg¢a

onemlidir.

Bir diisiince bigimini degistirmemiz igin 6nce o diisiinceyi yakalama-
miz, yani farkinda olmamiz gerekir. Bunu yapabilmek i¢in yine kagt
kalemle ¢aligacagiz. Boylelikle zihnimizin haritasini kagit iizerinde
daha net fark etmis olacagiz. Ayrica diisiincelerimizi yazmak, zihni-
mizden hizla aksp giden bulanik diisiincecikleri gormemiz ve anlam-

landirmamiz i¢in de oldukga faydali olacaktir.

* Oncelikle aklimizdan gegen birkag diisiinceyi kigida yazalim. Sonra
bu diisiincelerde biligsel ¢arpiemalar var mi, varsa hangileri, liste-
mizden bakalim. Tespit edelim. Bu ¢arpitmalar ne kadar siklikea
kullaniyoruz? Ozellilkle hangi konularda zihnimiz bizi irrasyonellige

stiriikliiyor, bulmaya ¢aligalim.

* Biligsel terapinin en sik kullanilan yontemlerinden biri, kanit bul-

maktir. Diyelim ki, esim beni hi¢ begenmiyor gibi bir diisiincenizi
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yakaladiniz. Bu disiinceyi kigida yazin. Sonra kigidin soluna delil-
leri, sagina anti-delilleri yazmaya baslayin. Deliller kismini yazarken
soyle yol alin: “Bu distincenin dogrulugunu bana hangi davraniglar
ve cimleler ispathyor?” Anti-deliller kismina ise, “Bu diistincenin
yanlis oldugunu bana hangj ciimleler ve davranuglar ispathyor.” diye
sorarak yazmay; siirdiiriin. Sonuglara bakuginizda anti-deliller kis-

minin daha gok oldugunu goreceksiniz.

* Bir diger biligsel terapi etkinligi, “Arkadagina ne soylerdin?” tek-
nigidir. Insan en acimasiz yorumlan ¢ogu zaman kendisi igin ya-
par. Kendine objektif olmak, nesnel degerlendirme yapmak zordur.
Zira daha 6nce soyledigimiz gibi, kisinin en kor nokeasi kendisidir.
Pek ¢ogumuz kendimizle, bir arkadagimiz bize danigsa ona soyle-
yecegimiz sefkatte ve reellikte konusmayiz. Bu nedenle yazdiginiz
ciimlelerden birini bir arkadasiniz size soylilyor gibi disiiniin, ona
ne sOyler, nasil 6nerilerde bulunurdunuz? Mesela arkadastniz, “Hig

iyi bir es degilim.” demis olsun, ona nasil yol gosterirdiniz?

* Bir diger teknik ise, “En kotii ne olur?” teknigidir. Insan aklina
takilmug diisiinceyi felaketlestirme boyutuna hizli kayar. Limbik
sistemi onu zarardan korumaya programli oldugu i¢in ¢ogunlukla
en kotii senaryoyu diisiiniir. Burada yapacagimiz sey olabilecek en
kotii ihtimali disintip kendimizi bununla yizlestirmekeir. “Kayin-

validem beni sevmiyorsa en kotii ne olur?”

» Son etkinligimiz ise, “Farkh digiince bulma” eckinligidir. Tespit et-
tigimiz irrasyonel disiince yerine, “Baska nasil disiiniirsem zarar
gormem, benim igin daha iglevsel olur?” sorularini sorup alternatif
diisiinceleri kagida yazalim. Aruk zihnimiz otomatik olarak biligsel

¢arpitmalara kaydiginda ona sunabilecegimiz alternarif disiinceler

elimizde olacak.

Tabii her disiincemizi bulup boéyle teker teker istiinde galisamayiz.

Buna enerjimiz de 6mriimiiz de yetmez. Fakat birkag defa kagt iizerinde
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yapugimiz bu ¢alismalar zihnimizin bu konuya dikkatini ¢ekmis, yeni
bir yolun néral agini kurmast igin harekete gecirmis olur. Yeni diisiinme
tarzimiz, zaman iginde 6grenilen ve otomatik olarak kullanilan yeni bir
yola donusiir.

c. Davraniglarimiz

Davraniglarimiz, goriinen kismimizdir. Iligkilerimizi kaliteli ya da ka-
litesiz hale getiren parga tam da burasidir. Zira dinen dahi disiincele-
rimizden ya da hissettiklerimizden sorumlu degilken, nasil davrandi-

gimizdan hepimiz hesaba ¢ekilecegiz.

Bir davranisi degistirmek beraberinde duygu ve diisiince degisimini
de getirir. Davraniglarimiz degistikge o davranisla ilintili olan duygu
ve distincelerimizde de degisimler baslar. Bu konuyla ilgili ¢ok sevdi-
gim Cin kaynakli bir 6yki soyledir:

Uzun yillar 6nce Lili adli bir kiz evlenip, ayni evde kocasi ve kayin-
validesiyle birlikte yagamaya baglar. Lakin kisa siire sonra kayinvalide-
siyle gecinmenin gok zor oldugunu anlar. lkisinin kisiligi tamamen
farklidir, bu da onlarin sik sik kavga edip tartigmalarina yol agar. Bu,

geleneklere gore hos bir davranis degildir ve ¢evrenin tepkisini geker.

Birka¢ ay sonra bitmez tiikenmez gelin kaynana kavgalarindan ev,
annesiyle kendisi arasinda kalan esi i¢in cehennem haline gelmistir.
Aruk bir sey yapmak gerekeigine inanan gen¢ kiz dogruca babasinin
eski arkadagi olan aktara kosar ve derdini anlatir. Yasli adam ona bit-
kilerden yapug: bir terkip hazirlar ve bunu kaynanasi igin yapugi ye-

meklere ii¢ ay boyunca her giin azar azar koymasini soyler.

Zchir az az verilecek, boylece onu gelininin 6ldirdigi belli olmaya-
cakur. Yagh adam geng kiza kimsenin ve esinin siiphelenmemesi igin
kaynanasina ¢ok iyi davranmasini, ona en giizel yemekleri yapmasini,

her zamankinden daha biiyik bir ilgi gostermesini soyler.
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Seving i¢inde eve donen Lili yash adamin dediklerini aynen uygular.
Her giin en giizel yemekleri yapar ve zehri kayinvalidesinin tabagina
azar azar damlaur. Kimseler siiphelenmesin diye de ona ¢ok iyi dav-

ranir.

Bir siire sonra kayinvalidesi degismeye baslar. Kendisine boylesi tatli
dil, giiler yiizle davranan gelinine kendi kiz1 gibi davranir. Evde aruk

barig riizgarlan esiyordur.

Geng kiz kendisini agir bir yiik altinda hisseder. Yaptiklarindan pis-
man vaziyette aktarin yolunu tutar ve yagh adama simdiye kadar kay-
nanasina verdigi zehirleri onun kanindan temizleyecek bir iksir i¢in
yalvanir. Kayinvalidesinin 6lmesini artik istememektedir. Yash adam
kargisinda gozyaglarini cutamadan konugsup duran Lili'ye bakar ve te-

bessiim eder.

Ardindan der ki:

“Lili! Sana verdiklerim sadece vitaminlerdi. Olsa olsa kayinvalideni
daha da gii¢lendirdin, hepsi bundan ibaret. Gergek zehir ise senin
ona, onun sana olan hatali davraniglarimizdi. Birinin iyiligi baglatmas)

gerekiyordu ve bu sen oldun. Seni tebrik ederim...”

Iste davraniggi terapi etkinlikleri temelde bu 6ykiideki ana fikre da-
yanir. Davranis degisirse duygular degisir, duygular degisirse negatif
dusiinceler degisir, diisiinceler degistiginde iligki bambagka bir hale
biiriiniir. Bu yiizden denir ki, “Eylemler sozciiklerden ¢ok daha yiiksek

ses ctkarirlar.”
UYGULAMA: Evliligimizde Davraniglarimizi Nasil
Degistirebiliriz?

Bu boliimde biraz ev 6devi yapacagiz. Bu 6devleri yapmaya goniilla
olmak bile basl bagina iyilestiricidir. Nitekim degisim icin emek ver-
mek degisimi getirmese dahi iliskiyi giiglendirir.
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* Oncelikle degistirmek istediginiz davranisi belirleyin. Evliliginizde
hangi alan dizelirse biyiik oranda iyilesme saglanir?> Bunu tespit

edin. Birgok degisim alani belirlemeyin, adim adim ilerleyin.

* Degismesini istedigimiz alani belirledikten sonra ilk adim olarak
haftalik bir tablo tutun. Diyelim ki beraber gegirdiginiz zamanin
artmasini istiyorsunuz... Tabloya giinleri yazin ve her giin bas baga
gecirdiginiz zamani ve o zamanda neler yapuginizi tabloya not
edin. Boylece haftalik skorunuzu gérmiisolursunuz. Su an varolan

reeli gormek hedef koyabilmek icin de faydali olur.

* Eger degisimini istediginiz sey artmasina degil azalmasina y6nelik
bir degisimse —6rnegin gok kavga ediyorsaniz ve bu durumdan kur-
tulmak istiyorsaniz— yine ayni sekilde haftanin hangi giinleri hangi
sebepten tartgtiginizi not edin. Boylece kavga etmenize neden olan
spesifik konular var m#? Spesifik durumlar ya da zamanlar var ms?

Haftanin kag giinii ne kadar kavga ediyorsunuz gérmiis olursunuz.

* Sonraki adim hedef koyma adimidir. Artirmayi ya da azalemays is-
tediginiz seyi ne kadar artirmak ya da azaltmak istiyorsunuz? Ger-
cekei bir hedef belirleyin. Bu hedefi giinlere bolistiiriin. Diyelim
ki, haftada ortak 1 aksam vakit gegirebiliyorsunuz ve bunu artirmak
istiyorsunuz. Bu hedefi 2'ye ¢ikartarak baglaun. Hangi gece olacagi-

ni belirleyin. O gece neler yapacaginiz1 beraberce kararlagtirin.

» Egerazaltmak istediginiz bir durumsa yine hedeflerinizi konusarak
ise baglayin. Ornegin kavga etme konusunda haftanin iki giiniinii
kavga giini ilan edin. Diger giinler kavgasiz alaniniz olsun. Di-
yelim, “Anlagmazliklarimizi not alacagiz ve sali-persembe giinle-
ri kavga edecegiz. O giinler tim gin kavga serbest ama haftanin
diger giinleri kavga yasak. Yasag delen kisi olursa diger kisinin
istedigi bir seyi yapmak zorunda olacak. Bu da kurala uymamanin

cezas1.” gibi.
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* Bu uygulamada cezalar oldugu gibi 6diller de vardir. Bir haftalik
hedefi tutturan ciftler en basta belirledikleri bir 6diili birbirlerine
verebilirler. Birbirlerinin hoglanacag: bigimlerde tebriklesebilirler.

Boylece istenen davraniglar pekistirilmis olur.

Evliligin Olmazsa Olmazi: Kargilikli RegUlasyon

Bir kadin olarak evlilik esiginden gegtikten sonra, Kur'an-1 Kerimde
yer alan, kadin ve erkege dair ayetleri okumaya bagladim. Su ayet-i

kerime olduk¢a dikkatimi ¢ekti ve tizerine uzun uzun diisiindiim.

“Kendilerinde sitkiinet bulup huzura eresiniz diye kendi cinsinizden egler
yaratip, aramizda sevgi, agk ve merhamet var etmesi de O'nun (c.c.) var-

hgimin, kudretinin ve yeniden diriltmesinin delillerindendir.” (Rum:21)

Yiice Mevla bu ayetinde kari koca iligkisini tarif ederken, “Kendilerin-
de sikiinet bulup huzura eresiniz diye...” diyordu. Peki bu ne demek-
ti? Esler birbirinde nasil sikin bulur, nasil huzura ererdi?

Iste bu sorularin cevabini psikoloji bilimi kargtlikl: regiilasyon kavrami
ile agikliyor. Yani birbirini sakinlegtirme, sakinlegtirici bir rol distlenme...
Haurlarsaniz bir 6nceki bélimde esimizle giivenli baglanmanin ti¢ sac
ayagindan ikisini; emniyet (giiven) ve yakinlik ihtiyacini etraflica ko-
nugsmustuk. Simdi de kargilikli regiilasyondan bahsederek sakinlegtiril-
me ihtiyactmizi da konusmus, béylece evliligimizde giivenli bir baga

ulagmis olacagz.

Kargilikli regiilasyonu anlayabilmek igin 6nce sinir sistemimizin ¢alig-
ma prensibine goyle bir bakmamiz gerekir. Sinir sistemimiz, yaraul-
mig en temel olusumumuzdur. Tek gorevi vardur, tehlikeleri fark edip
bizi hayatta tutmak. Zira diinya tehlikeli bir yerdir ve neticede burada
hayatta kalabilmek igin bize, “Dikkat et dinozor geliyor!” donemin-
den itibaren tehlike ¢anlarini ¢aldiracak bir sisteme ihtiyacimiz vardir.

Bu sistem stres dninda s6yle ¢aligir:
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Sinir sistemimiz ortamda bir tehdit fark eder. Bu tehdit viris, dep-
rem, sel, yangin gibi disaridan bir tehdit olabilecegi gibi elestirilme,
kinanma, kaybetme korkusu, ayrnilik anksiyetesi, elestirel i¢ ses gibi
tamamen igimizden kok alan bir tehdit de olabilir. Sinir sistemimiz
tehdidi algiladiginda milisaniyeler icinde bobrekisti bezlerimize ad-
renalin salinimu icin alarm verir. Viicudumuzda adrenalin salinimi
olur, kan basincimiz artar, goz bebeklerimiz biyiir, nefes alip verisi-
miz hizlanir ve viicut kendini tespit ettigi tehdide kargi ya savagmaya
ya da kagmaya hazirlamis olur. Bu siire¢ sempatik sinir sistemimizin
aktif hale gelis senaryosudur ve bedenimiz tarafindan otomatik bir bi-
cimde gerceklesir. Sempatik sinir sistemi akrive oldugunda tehdir bas
edebilecegimiz biiytklikteyse bizi savasmaya, bag edebilecegimizden

biyiikse kagmaya ya da hareketsizlik tepkisi vermeye yonlendirir.
Simdi gelin bu tepkilerimizi inceleyelim.

En temel tepkimiz, donma tepkisidir. Tarihsel psikolojiye gore yara-
tlmig ilk canlilar basit canhlardi ve kendilerini korumak igin yalnizca
donma hareketi yeterli olmakrtaydi. Belgesellerde siiriingenlerin or-
tamda bir kug gordiiklerinde nasil donup kaldiklarini, nefes aligverig-
lerini dahi durdurduklanni izlemisizdir. Ayni selcilde araba hizla kor-
na ¢alarak geliyor olmasina kargin yolun ortasinda hareketsizce duran
bir insan, ¢ocugu balkonun demirliklerine tirmandiginda kosup al-
maktansa yok olmug halde hareketsiz duran bir ebeveyn, korktugu
bir bocek kucagina geldiginde cliyle silkelemek yerine dylece durup
kalan bir kisi, sinir sisteminin ‘donup kal’ sinyalini ortaya koymakra-

dir. Bunu saglayan sistem, parasempatik sinir sistemimizdir.

Parasempatik sinir sistemi, viicutta olugan sempatik sinir sistemi tep-
kilerinin dengeleyicisidir. Bununla birlikte ilk olusan sistemimiz yine
parasempatik olandir. Bu sistem, bagirsaldarin kontroliyle birlikee
sindirim sistemiyle de iligkilidir. Sindirim sistemi hastaliklarinda pa-

rasempatik sinir sistemi travmalari 6nemli rol oynar.
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Kigiik bir bebegin tehditlere kargi savasabilecek ya da kagabilecek giicii
olmadigy i¢in, hayaun ilk savunma tepkisi donma olarak karsimiza ¢ikar.
Ve bu tepki insan gii¢ kazanana dek onu hayatta tutar. Bir bebek. ebe-
veyninden siddet gérdigiinde kaskau kesilir, kendisine zarar veren bir
yetiskin ortamdaysa iginde olusan tehdit algisini hareketsizligiyle ortaya
koyar. Bu hareketsiz hal kendini zarardan koruma refleksidir. Bu nedenle
travmatik bir bigimde siddet gosteren ebeveynlerin ¢ocuklari daha sessiz
sedasiz, uyumlu gozitken ¢ocuklardir. Buradaki sessiz uyum bir sinir sis-

temi mekanizmas olarak ¢ocugu hareketsiz birakan donup kal sinyalidir.

Stres dninda verdigimiz bir diger tepki ise ka¢ ya da savas tepkisidir.
Bu tepkiyi, ikinci olusan sistemimiz olan sempatik sinir sistemi yone-
tir. Sempatik sistem kalp ve damar yollarina etki eder. Aktive oldu-
gunda bizi ya ofkeyle savagmaya ya da korkuyla kagmaya sevk eder.
Insanin iig yas sonrasinda kendi benliginin farkina varmasiyla birlikte
sempatik uyarimlan baglar. Bizim digtan bakip inatlagma, 6fke naobeti,
aglama krizi dedigimiz seyler ashinda sinir sisteminin verdigi ka¢ ya
da savas tepkileridir. Bu sistemde olugan travmatik siiregler kalp ve

damar hastaliklarina yatkinligs artirir.

Yiice Mevla'nin, "Ahsen-i takvim (mitkemmel kwwamda) olarak yarattim.”
(95:4) buyurdugu biz insanlarda ise bir stres tepkisi daha vardir. Bilim
insami Stephen Porges’un ortaya koydugu Polivagal teori, insanin sadece
donma, kagma ya da savagma ile degil, sosyalizasyonla da tehditlerle bag
ederek sinir sistemini yonetebilecegini séyler. Iste tam da burada evli-

likte kargihikls regiilasyon kavrami devreye girer.

Polivagal teoriye gore icten ya da digtan bir tehdit algilandiginda sinir
sistemi adrenalin salimimini tetikler ve insan saldiri pozisyonuna geger.
Ortamda gergek bir tehdit varsa bu sistem iyidir. Fakat ortamda -6rnegin
evimize dalmug bir hirsiz gibi- gercek bir tehdit yoksa, esimizin bir dav-
ranisi veya ¢ocugumuzun uzun tutturmalan tehdit alarmini ¢aldirdiysa o

zaman ne yapmak gerekir?
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Evliligimizdeki kirici kavgalarin, siddetin, aile birligimizi ve dirligi-
mizi bozan tutumlarin olusmamasi ve stres aninda akl-1 selim hareket
edilebilmek igin sempatik etkilerin ortadan kaldirilmas: gerekir. Zira
viicudumuzda o kadar adrenalin varken sakin sakin konugmak im-
kansiza yakindir. O zaman sistemi dengelemek igin parasempatik tep-
kileri agiga ¢ikarmamiz, yani sinir sistemimizi giivende ve emniyette

oldugumuza inandirmamaz gerekir.

Iste Porges’un tarif ettigi sosyalizasyon burada devreye girer. Sosya-
lizasyon, tehdit aninda bir digeri ile sakinlesmek demektir. Yaninda
givende hissettigimiz bir kiginin yumusak yiz ifadeleri ve sakinlesti-
rici ses tonu ile sinir sistemimiz yaugmaya baglar. Bu kisi esimiz oldu-

gunda ise kargilikli regiilasyon kavramini hayaumiza gegirmis oluruz.
Karglikls regiilasyon saglayabilmek icin;

 Esimiz cetiklendiginde/o6tkelendiginde sakin kalmayi bagarmamiz,
e Yumusak bir yiiz ifadesi takinmamiz,

« Hafif ve sefkatli bir ses tonuyla ona yaklagmamiz gerekir.

Bu noktada irfanin kéklendigi Anadolu’'nun bagrindan kopup gelen
su hikayecik kargilikli regiilasyona cath bir 6rnek gibidir.

Evlilikleri elli yili devirmis ¢iftin kavgasiz giriliisiz yuvasina gipta

eden komsulari evliliklerinde huzurun sirrini sorarlar. Yagh dede anlatir:

“Evliligimizin ilk gini hanimla anlaguk. Aksam isten geldigimde
kap1 agilinca hanima goyle bir bakarim. Eger hanim eteginin ucunu
belinde topladiysa bilirim ki hanimin giini iyi ge¢gmemis ve havasi
yerinde degil. Hi¢ ekmek, yemek sormadan usulca mutfaga sizilir,
sofray1 kurar, hanima gefkatle davranirim. Olur ya bazen de benim
asabim bozuk olur. O zaman fesin puskilini her zamankinin aksine
soldan sarkitirim. O da bunu goriir, asabi oldugumu anlar ve hig sesi-
ni ¢itkarmaz, hemen yemegimi, ¢ayimi hazir eder. Etrafunda pervane

gibi doner. Bu nedenle biz hi¢ kavga etmeyiz.”
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Dinleyenlerden biri, “Peki kapi agildi, yenge etegin ucunu belinde
toplamus, sen de fesin piiskiiliinii soldan sarkitmugsin. Iki taraf da asa-

bi, 0 zaman ne olur?” diye sorar.

Bilge dede giilimser, “Bundan kolay ne var, fesin piiskiiliini hafif bir

fiskeyle soldan saga atip hanimin génliinii yapiveririm.” der.

Iste karsilikli regiilasyon, iste birbirinde ayet ayet huzur bulan egler,

iste sikinetin demlendigi bir evlilik...

UYGULAMA: Birbirimizi sakinlestirebiliyor muyuz?

Asagidaki sorularin cevabini esimizle birlikte ayr ayrn cevaplayalim.
Boylece karsilikli sakinlestirme adiminda ne nokrada oldugumuzu

gorebiliriz.

1. Esim bir geye 6fkelenip soylenmeye basladiginda...

a. Ben de ona soylenirim.

b. Susup sakinlesmesini beklerim.

c. Ona sefkatle bakip, kendisi i¢in yapabilecegim bir sey olup olma-

digini sorarim.

2. Esim isi nedeniyle ¢ok stresli bir hafta geciriyorsa...

a. Herkesin stresi kendine! Benim de bi siirii gerginligim var!

b. Ortadan yok olurum ki bana patlamasin.

c. Onu rahatlatacak seyler konusunda harekete gegerim (Sevdigi bir
miizik agarim, masaj yapmayi teklif ederim, papatya ¢ay: hazirla-

rim vs.)

3. Esim bir yakinin: kaybettiginde...

a. Acisini yasamast i¢in onu kendisiyle birakirim.

b. Aci ¢eken birisine nasil yardim edilir hi¢ bilmem ki...

¢. Bu siiregte neye ihtiyaci oldugunu sorar, ihtiyacina gére davranmaya

caligirim.
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4. Esim ¢ocuklara bagirdiginda...

a. Ne bagiriyorsun ¢ocuklara, diye ben de ona bagiririm.
b. Ben de birlik olur, ¢cocuklara kizarim.

c. Cocuklari ortamdan uzaklagtirir, egime canini neyin sitktigini sorarim.

Cogunlukla ‘a’ dediyseniz...

Kargilikli regiilasyon davraniglariniz yok denecek kadar az goziikiyor.
Cocuklugunuzda ebeveyniniz tarafindan yeterince ve yerinde sakinles-
tirilmemis olabilirsiniz. Bu sizi hircin bir ic ses ile bag baga birakmug ola-
bilir. Ama hicbir sey icin ge¢ degil. Ofkelendiginizde, hayal kirikligina
ugradigimzda, ac1 gektiginizde esinizin size nasil davranmasim isterdi-
niz? Bir kigida yazip beklentilerinizi goriin. Sonra da esinize o bigimde
davranmaya gayret ederek kargilikli sakinlesmeyi 6grenebilirsiniz.

Cogunlukla ‘b’ dediyseniz...

lyi niyetli bir es olmaniza ragmen esinizin yogun duygularina nasil kar-
stlik vereceginizi bilmiyor gibisiniz. Bu yiizden, yogun duygular ortaya
¢kuginda kendinizi bilinmezlikten korumak i¢in kagiyorsunuz. Kag-
mayarak, ortamda kalip esinize ihtiyacinin ne oldugunu sorarak ko-re-

giile eden bir es olabilirsiniz.
Cogunlukla ‘¢ dediyseniz...

Tebrik ederim, eginizin sakinlesmesine nasil yardimci olabileceginizi
biliyorsunuz. Firuinada siginilabilecek bir liman, duruguyla huzur ve-

ren bir eg olmak ne kadar da kiymetli bir nimet!

B8ir anne-babanin gocuklari igin hazirlayabilecegi en degerli geyiz,
mutlu iligkilerine onlari sahit etmektir.
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Zor Bir Esle Yasama Sanah

...................................

“ideal e diye bir sey yoktur. Yalnizca yeterince iyi es vardir,
o da kusursuzca kusurludur.”

—Stan Talkin

Evlilik kitaplari genellikle ‘normal’ iligkiler Gzerine yogunlagir. Zira
kari kocanin birinde ‘anormal’ bir durum varsa, yani gifdlerden biri

bir kisilik bozukluguna ya da patolojiye sahipse, o zaman genel geger
oneriler o evlilik igin islevsel olmayabilir. Ortamda bir bozulduk varsa

en dogru adim bir meslek profesyoneliyle goriismek ve iyilesmek igin

gayret etmektir.

Lakin bazen bozukluklara sahip kisi tedaviye yanagmayabilir. Kendi
magdur oldugu gibi iligkilerini de magdur etmeye baglamis olabilir.
Iste boyle durumlarda sunu bilmek gerekir ki, her bozukluk o siireci
yasayan kisinin kendi duygu diinyasi ve iligki sistemi iginde degerlen-
diriliyor olsa da —yine de diyebiliriz ki— patolojik siiregler yasayan in-
sanlarin bir kolaylar1 ve olurlari muhakkak vardir. Maharet, o bozuk-
lugu iyi tanimak ve evliligimizi etkiledigi boyutlan elimine edebilme

becerisi gelistirmekrir. Iste bu, zor bir egle yasama sanaudr.

Gelin bu bélimde esimizde normalin diginda bir durum varsa evliligimizi

nasil giizellestirebilecegimizi konugalim.
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1. Kaygih Bir Esle Yasamak

Nesrin, esinin onu terk edeceg;, bir sekilde evliliginin bitecegi ya da ken-
disinin ve esinin bagina kotii seyler gelecegi konusunda siirekli endigeler
yastyor. Ali, ne zaman gocuklari hastalansa, yere diigse ya da her ¢ocugun
yasadig: kiigiik yaralanmalar yagasa icinde patlayan derin bir 6fkeyle esine
sOyleniyor ve o gece hastaligin kotiye gidecegi endisesiyle sabaha kadar
uyuyamuyor. Narin'in toplu tagima araglarina bindigi zamanlarda ortaya
koydugu baul inang totemleri var. Otobiise ya da trene her bindiginde
kaza olacagindan o kadar biiyiik bir endise duyuyor ki, kendini rahatlata-
bilmek i¢in aracin tavanindaki aydinlatmalari saymaya baghyor. Murat’in
basina beklemedigi bir olay geldiginde —ki bu olayin kotii bir sey olmasina
gerek yok. Esinin ona hazirladigi bir dogum giinii siirprizi de olabilir-
kendini boguluyor gibi nefessiz hissediyor ve toparlanmasi zaman aliyor.
Melahat, esi Hasan ne zaman is seyahatine gikacak olsa uyuyakalip ugag;
kagirir endigesiyle sabaha kadar uyumuyor, evden ¢ikip gidecegi yere va-

rincaya degin onu en az on kere arayip “Her sey yolunda m1” diye soruyor.

Tim bu kisilerin ortak noktasi kaygil: olmalan...

Benim esim kaygih mi?

1. Enazaltiaylik bir sirenin ¢ogu guniunde birtakim olaylarya da etkin-
liklerle ilgili olarak agir1 bir kaygi ve kuruntu (kaygil beklenti) varsa,

2. Gogu zaman kuruntularini denetim altina almakta gligluk gekiyorsa,

3. Bu kayg: ve kuruntulara asagidaki alti belirtiden lglu (ya da daha
¢ogu) eslik ediyorsa;
» Dinginlesememe (huzursuzluk) ya da gergin ya da surekli diken uze-
rinde olma,
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» Kolay yorulma,

« Odaklanmakta guglik gekme ya da zihin bogalmasi,

« Kolay kizma,

« Kas gerginligi,

« Uyku bozuklugu (uykuya dalmakta ya da uykuyu siirdurmekte gugluk

¢ekme ya da dinlendirmeyen, doyurucu olmayan bir uyku uyuma)
kaygili bir esiniz var demektir.

Kaygi, en basit tanimiyla, bir tehlike ya da tehdide kargi bizi hare-
kete gegiren duygu durumudur. Her duygu gibi kaygi da tamamen
dosttur. Kaygi olmasaydi higbirimiz arabaya bindigimizde emniyet
kemeri takmaz, bir yere yetisebilmek igin erkenden yola ¢ikmaz, su-
num yapacagimiz giiniin 6ncesinde iyi bir hazirhk yapmaz, evliligi-
mizi ya da ebeveynligimizi daha iyi bir hale getirmek i¢in gabalayip
durmazdik. Kaygy, iginde var olan kaybetme, kagirma, bagina bir is
gelme, rezil olma gibi korkular sayesinde bizi hayatta ve diri tutan

duygunun adidir.

Peki kaygi bozuklugu nedir? Zaman zaman kaygi duymak insani ve
dogal bir durumken, ortada higbir tehdit ya da tehlike yokken du-
yulan veya var olan tehlikeye kargi oranusiz bir bigimde olugan ve
¢ogu zaman kontrol aluna alinamayan kayg: patolojik kaygidir. Yani
bir bozukluktur. Boylesi durumlarda kisi siradan bir giin iginde olu-
sabilecek tim rtehlikelere karsi agiri hassashk gelistirebilecegi gibi
(arabaya bindiginde, “Kaza yapacagim.” diye gerilmek ya da yaninda
biri 6ksiirse, “Kesin hastalik kaptum.” diye disiinmek gibi) bazen de
heniiz olmamig —hatta olma ihtimali ¢ok digiik olan— konular icin
derin endiseler yasayabilir (ortada higbir sebep yokken, “Esim beni
terk edecek/Patronum beni kovacak.” diisiinceleri tagimak gibi...). Bu
baglamda diyebiliriz ki, kaygiyr normalden anormale tastyan iki boyut

vardir: Nedeni ve yogunlugu.
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Kaygili bir esle yasamak zordur ¢iinkii patolojik kaygi zaman iginde
yasam sevincini budayan bir hizara déniisiir. Siirekli hayaun tehdit-
lerini goren bir kisi kendi giivenli alaninda kalma konusunda israrai
olur. Bu nedenle kaygili bir ege sahip olmak yeniliklere agik bir hayat,
degisimleri, plansiz davranglary, siirprizleri kapi disinda birakmak ve
rutinin igindeki giivenlik alanina hapsolmak anlamina gelebilir. Bu da

yasamun siirprizlerle dolu heyecanli yanina sirt gevirmeye neden olur.

Hazal, hastalik kapaca; endisesiyle kalabalik ortamlara girdiginde yogun
kayg! yastyordu. Esiyle ne zaman bir diigiine gitseler muhakkak tartigacak
bir nedenleri olurdu. Hazal 6ylesine gerilirdi ki, ortamdaki herkesin her
hareketinden mana ¢ikarir hale gelirdi. Kalabalik akraba toplantilan, bay-
ram bulugmalari, arkadaslarla gidilen kapali mekanlar, hatta esiyle sinema-
ya gitmek bile Hazal’i agiri kaygilandiriyordu. Boylesi ortamlarda siirekli
gerilip kavga ettildleri i¢in ayr1 gezmeye basladilar. Ayri yerlere ayn gidiyor

olmak zaman iginde ayri duygusal diinyalar kurmalarina neden oldu.

Kaygih bir esten su ciimleleri duyabilirsiniz:

= “Cocugun gribi gegecek mi diye uykularim kagiyor, sen orada horul
horul uyu!”

* "Ya patronun verdigi sunumda basarili olamazsam? Hayatimiz mah-
volabilir!”

* “Yarin sabah 8:00'de ugagim var. Gece 2:00 gibi kalkahim ki, anca ha-
zirlamiriz.”

* “Ellerini yikadigina emin misin? Bir daha yika istersen, emin olalim.”

* “Yeni bir eve tasinmak benim i¢in buyuk kabus, ya alisamazsak?!”

Kaygi, beden igin bir alarm halidir. Kayg sirasinda kalp auginuz artar,
goz bebeklerimiz biiyiir, nefes alig verisimiz hizlanir, viicudumuzda
adrenalin gibi enerji, gii¢ ve harekete neden olan hormon salinimlari
gerceklesir. Zira ortada bir tehdit varsa, beden o tehditle savasmamuz
i¢in hazir olmalidir. Ortamda gergek bir tehdit varsa tabii...
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Ortamda bir tehdit yokken ortaya ¢ikan bedensel kayg isaretleri bo-
zulmug bir yangin alarmina benzer. Ortada yangin yoktur ama Kkisi
yangin varmis¢asina tetikte ve teyakkuzdadir. Viicudumuzu tehdide
karg hazirlayan sistem, sempatik sinir sistemidir. Bu sistem, tehlikeyi
hissettigi an otomatik olarak devreye girer ve bedeni teyakkuza gegirir.
Kayg: bozuklugu yasayan insanlarda sempatik uyarim neredeyse sii-
rekli olur. Bu nedenle giiniin normal rutini iginde dahi, kaygili insan-
lar, iglerinde yangin alarmi ¢almig telagini ve tedirginligini hissederler.
Rahatlayabilmek icin olast en kiigiik tehditten bile kaginarak ya da her
seyi kontrol etmeye ¢alisarak normalin ¢ok iistiinde bir ¢aba harcarlar.
Enerjilerinin biiyiik béliimii kaygi bozuklugunun bu yogun telagina
gittigi i¢in tahammiilleri diigiiktiir, 6fkeli, stresli insanlara déniisiirler.

Vedat ile Buse'nin karsgimda oturma nedeni siddetli gegimsizlikri.
“Siddetli gegimsizligi tanimlar misimiz,” dedim. Buse, sanki yillardir
biri ona bu soruyu sorsun o da uzun uzun igini doksiin ister bir he-

vesle anlatmaya baglad:

“Vedat ¢ok sinirli bir adam. Kendisi de bunun farkinda. Cift olarak
geldik ama aslinda esimin ofke kontrolit saglamasini istiyoruz. Yani en
azindan ben boylelikle bityiik yol kat edecegimizi digitnityorum. Siirekli
gergin, sitrekli sinirli. Vedat'la evlilik, nerede oldugunu bilmedigin ma-
yinlardan, bir patlama tehlikesinden kagmak icin nefesini tutarak par-

mak ucunda yagamak gibi...”

Vedat Beyin problemi 6fke kontrol bozuklugu gibi ifade edilse de,
ofkesinin altinda yatan gercek neden, onu 6fkeli kilan anahtar du-
rumdu. Vedat Bey yaygin kaygi bozuklugu yastyordu. Hayatn ters
gidecegine dair durmadan konugan bir ig sesi vardi. Ve bu i¢ ses onu o
kadar yoruyordu ki, tahammuiili ve iradesi yok denecek kadar azalmis

haldeydi.

Diinyaya ilk geldigimizde igine dogdugumuz bu bilinmez ortami

ebeveynlerimizin go6ziinden okuruz. Eger anne-babanuz kaygiliysa,
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yasama kaygili bakmaya baglariz. Anne-babamiz asir1 korumaciysa,
diinyanin siirekli kendisinden korunmamiz gereken bir tehdit alan:
oldugunu 6greniriz. Anne-babamiz fiziksel ya da psikolojik olarak
bize zarar veriyorsa, diinyanin can acitan bir yer oldugu inanci ge-
ligtiririz. Tim bu ¢ocukluk yasanular: kaygiy1 besler, besler, besler ve
nihayetinde yonetilmesi zor bir lisilik 6riintiisiine donigtiiriir.

Kaygili bir esle yasamann ilk kurali, onu anlamakur. Anlamak, hak
vermek demek degildir. Hissettigi duygu i¢in onu suglamamak de-
mektir. “Bu olay seni ¢ok kaygilandirmis... Anliyorum, s6yle yapsak
nasil olur?” gibi yurnusak ciimleler, kaygih bir esle isbirligi yapabilme-

nin ilk adimini olusturur.

Esimizin kayg: alanlarini fark etmek yine bizim i¢in siireci kolaylas-

trabilir.

Her seyin ters gidecegine, basina kotii bir sey gelecegine dair yaygin
bir kaygi bozuklugu mu var? O zaman hayatumizda iyi giden seyleri
konugarak, fark ettirerek zihnindeki kaygili algiy1 azaltmasi igin des-
tek olabiliriz. “Trafige takilip bayagi yorulduk ama piknige gittigimize
degdi, ne kadar giizel vakit gegirdik 6yle degil mi?” gibi.

Kaygili insanlar agiri rahat insanlardan rahatsizlik duyarlar ve gevre-
lerinde onlar varsa daha da ¢ok kaygilanirlar. Esimizin herhangi bir
konuda kayg! yasadigini gordiigiimiizde, o konuyla ilgili tedbir davra-

niglarinda bulunmak esimizin kaygisini distirebilir.

Nazan Hanim Covid-19 pandemisi déneminde yogun bir kayg: bo-
zuklugu yasamaya baglamisti. Neredeyse her dakika elini yikamaya,
esine ve cocuguna dezenfektan sikmaya dair yonetemedigi bir igsel it-
kisi vardi. Esi Mustafa Bey ise duruma tam tersi, “Aman ne gerek var
bunlara? Yakalansak ne olur, gelir gecer.” rahatliginda yaklagiyor, dis
ortamnlarda maske dahi takmayarak tedbirsiz davraniyordu. Esinin bu

‘asin rahat ve tedbirsiz’ davraniglar1 Nazan Hanim’in kaygisini daha da

X 104 ==



Hatice Kibra Tongar

aruniyordu. Evliliklerinde ciddi kavgalara ve gatigmalara sebep olan bu
durumu gahisirken ilk olarak bir ‘referans noktasi’ belirledik. Su soruyu
sorup cevabini arayarak ise bagladik: “Pandemi siirecinde kararinda ve
dogru tedbir davraniglari neler olmali?” Seanslarimizda Mustafa Bey
ve Nazan Hanim’la kendi yagam aksslan iginde nasil itidalli tedbirler
alabileceklerini taruguk ve bir liste olusturduk. Seansimizin ev 6devi,
her ikisinin de bu listeye uymasiydi. Mustafa Bey’in tedbir davranis-
larini artirmasi Nazan Hanim'da siiregelen kaygiyr daha ilk seanslar-
dan goriiniir bir bigimde azaltmaya bagladi. Nazan Hanim aruk ei

tarafindan anlagildigint diigiiniiyordu, aruik kaygilanacak daha az seyi

kalmistr...

Kaygilt bir ese yardimc1 olmak i¢in giiven alani olugturmak, onu anla-
yip destek olmak, kaygi alanlarini zorlamamak gibi maddeler say:labi-
lir. Bununla birlikte esimize yardimci olmanin bizim temel sorumlu-
lugumuz olmadigini bilmek de 6nemlidir. Zira biz esimizin annesi ya
da babasi degiliz ve esimiz de kiigiik bir gocuk degil. Elbette her kar
koca zorlandiklari zamanlar icin birbirlerine destek olabilirler ve fakat

bu destek zorunluluk degil gonulliilitk esash olmalidir.

Kaygth bir es —eger kendi duygusal sinirlarimizi ¢izmezsek— bizi derin
bir kaygi girdabina gekebilir. Bu baglamda kendimizi ortamdaki agi-
r1 kaygidan koruyabilmek psikolojik sagligimiz i¢in 6nemlidir. Duy-
gusal sinirlarimiz1 ¢izebilmenin en 6nemli adimy, kiisellegtirmemek
olacakur. Kaygili esimizin evhamlar, tahammiilstizliikleri, olumsuz
algilari ya da telaglar1 bizimle ilgili degildir. Kendi i¢ diinyasiyla ilgi-
lidir. Egimiz her ne kadar zaman zaman kendi kaygi dolu diinyasini
bizim tizerimizden dillendiriyor olsa da (“Senin yiiziinden bu bagim-
za geldi,” vs. gibi) bu onun diinyasidir, onun hayata bakis agisidir. Biz
kendimizin ayr bir birey oldugumuzun farkindahguyla iligkide yer ali-
yor ve esimizin kaygisini igsellestirme yanilgisindan uzak duruyorsak
siireci yeterince iyi yonetiyoruzdur. (“Kaygilisin, goriiyorum, ama bu

olayin benimle bir ilgisi oldugunu diisiinmiiyorum...” gibi.)
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Asin kayg igsel mekanizmayi o kadar yorar ki, kaygili insanlar bazen
yorgunluklanini depresifbir halde deneyimlerler. Kaygili/depresif insan-
lanin yasam enerjileri disiik, genel auralan negatiftir. Eger kaygihi/dep-
resif bir esimiz varsa, kendi yasam enerjimizi besleyecek farkli alanlar
bulmamiz gerekir. Nitekim bize diisen kendi hayat baglanmizi giiclia
tutmakur.

Kaygih bir es iyi bir dert ortag degildir. Zaten diinyanin olumsuz
tarafuni segmeye programli birine dertten kederden bahsetmek iyi bir
fikir de degildir. Bu nedenle, kaygih bir esimiz varsa onun yapabilir-
liklerini ve yapamayacaklarini iyi bilmemiz, onunla karsilayamayaca-
gimiz duygusal ihtiyaglannmizi kargilayacak bagka alanlar olusturma-
miz 6nemlidir.

Kaygih bir esle nasil yasanir?

« Esinizi anladigimzi ona hissettirin. Duygularini kugimsemeyin, gerek-
sizmig gibi davranmayin.

 Kaygi duydugu alanlarda bog vermis davranmayin, ortak tedbirler
belirleyip o tedbirlere uymaya galigtn.

* Tahammiilsiiz ve 6fkeli olduguzamanlarda sakinlegmesi igin alan agin.

« Cimlelerini kisisellestirmeyin, konu sizinle ilgili degil. Onun i¢ din-
yasiyla ilgili, bunu unutmayin.
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2. Narsist Bir Esle Yasamak

Hakan haftanin her giinii spora gider. Bedeni her zamian diizgiin ve
bakimhdir. Beden giizelligine o kadar zaman, para ve enerji harcar ki,
disaridan bakan biri onu bekir zannedebilir. Zira sanki hi¢ eve gitmi-
yor, gittiginde ise esinin soylenmelerine, “Tabii ki kendime zaman ayi-
racagim.” seklinde cevap vermeyi dogal bir hakk: olarak gériiyor gibidir.

Doktor olan Buse, kendisinin esi igin bir liituf oldugundan bahseder.
Ju diinyadaki en 6nemli, en kutsal, en gerekli, en akil ve zeka gerekti-
ren igi yapugini: hem disiiniir hem de stirekli dile getirir.

Merve huzursuz, agresif, kirici davraniglari olan bir kadindir. Kendisi-
ne hir¢inlig yiiziinden kargilik verildiginde ise ¢ok sasirir. Ne de olsa,
konu ne olursa olsun ortaya koydugu tiim davraniglarda o yiizde yiiz
haklidir! Ortada bir sug varsa, muhakkak kargi tarafin sugudur!

Tim bu hikayelerin ortak bir temasi var: Narsisizm...

Narsisizm bir spektrum hastaligidir. Aslina bakarsaniz az ya da ¢ok he-
pimiz narsistik 6zellikler taginiz. Kendi i¢ diinyamiz: en iyi bilir, kendi
algtmizdan hayata bakar, yasadigimiz olaylar kargisinda en ¢ok kendimi-
2i hakl goriiriiz. Bir yoniimiiz bu denli ben merkezciyken, bizleri narsi-
sizm spektrumunda uglara gotiirmeyen kalkanimiz ise empati yapabilme

kabiliyetimizdir. Nitekim narsistler i¢in empati miimkiin degildir.

Benim esim narsist mi?

1. Kendisinin dnemine dair biytklenmeci bir duyguya sahipse,

2. Sinirsiz basart, glc, zeka, glzellik veya ideal sevgi fantezileriyle
mesgul oluyorsa,
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3. “Ozel” olduguna ve ancak 6zel veya Ust dizey insanlar tarafindan
anlagiiabilecegine, onlarla iliskide bulunmasi gerektigine inaniyorsa,

4. Asiri hayranhk bekliyorsa,

5. Hak sahibi olduguna inaniyorsa, 6zellikle ayricalikli muamele gor-
mek istiyorsa veya beklentilerine otomatik olarak uyum gosterile-
cegine dair makul olmayan beklentilere sahipse,

6. Kisilerarasi iliskilerde somurici davraniyor ve amaglarina ulagsmak
icin insanlari kullaniyorsa,

7. Empatiden yoksunsa ve digerlerinin duygulartni ve gereksinimlerini
kabullenmekte veya paylagmakta gonulstzliik igcindeyse,

8. Digerlerine haset duyuyor veya digerlerinin ona haset duyduklarina
inaniyorsa,

9. Kibirli ve kistah davranis veya tutumlar sergiliyorsa, narsistik bir
esiniz var demektir.

Bir narsisti igtluli, 6zgiivenli, kendinden emin tavrindan tanirsiniz.
Distan bakinca o kadar parlak goriniirler ki, ddeta giines gibidirler.
Zaten Oyle olduklarini da digiinirler. Narsistlerin diger insanlarla
olan ilikisi giines ve etrafinda dénen gezegenler gibidir. Hayatun mer-
kezinde onlar vardir. Her sey onlarla ilgilidir. Diger insanlar ise onla-
rin hayatina uyum saglamali ve hayatlarinda béyle bir insan oldugu
icin minnet duymahdirlar.

Kenan yillardir ddeta kan kustugu, biyiik psikolojik sikintt yasadig;
isinden istifa etmeyc zar zor gii¢ bulmugstu. Aruk bu isi ytritmek
istemiyordu zira bigak kemige dayanmisti. Hentiz bagka bir ise dair
kesinlesmis bir plant da yoktu ama istifa ettigi an sanki iizerinden on
tonluk bir yiik kalkmis gibi hissetmisti. I¢inde bir yiikten kurtulmus
olmanin verdigi rahatlama ve gelecege dair umutla eve déniip esine
olan biteni anlatuginda esi ok 6fkelendi ve s6yle dedi: “Bunu bana

nasil yaparsin?!”

Narsist bir esle yasamak zordur glinki her ey, her zaman onunla ilgilidir.
Kendi hayau igin bir karar alan Kenan'in kargilagtgs tavir bunu agik¢a
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gostermekredir. Narsist eg s6yle diigtiniir: “Ne kadar zorlanirsa zorlansin,

benim refahim i¢in o iste ¢caligmas: gerekiyorsa konu kapanmigtir!”

Bir narsistin yaninda yagamak, hata yapma liiksiine hi¢ sahip olma-
mak anlamina gelir. Ayrica ‘hata’ derken toplumsal genel geger kabul-
lerden degil, narsist kisiye gore hata olan davraniglardan bahsetmekte-
yiz ¢tinkid bir narsistin diinyasinda dogru ya da yanlisi belirleyen sey
toplum, din ya da kanunlar olamaz. Narsist, dogruyu da yanhsi da en
iyi kendisi bilir ve uygular. Errafindaki herkesin de onun kanunlari-
na uymasini bekler. Su¢a meyilli olan narsistik kisilerin ifadelerinde
o sugu islemeye kesinlikle haklari oldugu yéniinde beyanlar vardir.
Ayrica onlar —kendilerine gore- ayricalikl, toplumun sansi olan kisi-
lerdir. Nasil olur da siradan insan icin isleyen kanunlar onlar igin de

isleyecektir? Bu, goz gore gore hataya diismek olur!

Psikoloji seanslarinda bir narsisti ilk ele veren isaretler, seans saatlerini
umursamamalaridir. Narsistler o kadar ozel kisilerdir ki (), seanslar-
na siradan insanlar gibi uymak zorunda hissetmezler. Seansa ge¢ gelip
bitis siiresini agmak i¢in yogun gayret gosterirler. Ya da normalde giin-
ler 6ncesinden randevu almak gerekiyorken ayni giin ig¢inde randevu

ayarlamak i¢in baski olugturabilirler.

Evlilik, kargihkl anlayis Gizerine inga olan bir kurumdur. Nitekim in-
samin en 6nemli psikolojik ihtiyaglarindan biri anlaglmaktir. Bazen
kargimizdaki kisiye hak vermeyiz ya da onun diisiincesini dogru bul-
mayiz. Ve fakat boylesi durumlarda dahi onu anladigimizi géstermek
ve hissettirmek dogru iletisimin olmazsa olmaz ilk adimidir. Lakin bir
narsistle yagiyorsak anlagilmak ve hak verilmek pek miimkiin degildir.

Zira narsistler empati yapma becerileri olmayan kisilerdir.

Narsisizmin temeline bakugimizda heniiz bebeklik ve ¢ocukluk yil-
larinda var olan biiyiik bir duygusal ebeveynlik boglugu kargimiza ¢i-
kar. Ebeveyn soguk, mesafeli, bencil, yikici ve en 6nemlisi ¢ocugunu
sahip oldugu bir nesne gibi kullanan kisilik 6riintiisii igindedir. Yani
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ebeveyn narsistik bir tutum iginde oldugunda ¢ocugu da bir narsis-
tin uzanust olarak biiyiiyecek ve narsistik spektrumda uglarda olmay
ogrenecekrir. Boylesi bir ortamda biiyiiyen ¢ocuklarin igsellegtirilmisg
ideal ebeveyn imgeleri vardir. Ebeveynleri toz kondurulmaz seviye-
de idealdir, kusursuzdur, hatasizdir. Nitekim narsistik ebeveyn onca
duygusal bosluguna ragmen kendini idealize ettigi bir sistem ortaya
koymakrtadir. Cocuk bu sistemin magduru olmamak igin sistemi ic-
sellegtirir. Nihayetinde kendi egosunu idealize ettigi narsistik bir gir-

dabin i¢ine diiger.

Bazen ebeveyn agin 6ven, pohpohlayan, yiicelten bir yapidadir. Cocuk
kural tanimazlhg: ve sinirsizligy, ‘agam/pasam’ diye bityiitiildiigii ev or-
tamunda 6grenir. Bu ortam ¢ocuk igin 6yle toksiktir ki, ¢ocuk kendi
benligini diinyanin merkezine oturttugu bir ego durumunda zehirlen-

meye baslar.

Dis kabugu kati ve katmanli olan insanlarin igleri bir o kadar kirilgan-
dir. Narsiscler i¢in de durum boyledir. Diganidan parlak ve 6zgiivenli
goriinseler de hayatn en ufak zorlugunda dagilip gidebilecek kadar za-
yif bir ego durumuna sahiptirler. Bu nedenle zorluklarla bag edebilmek
i¢in onlar1 dondgtirirler. Carpik algilariyla olaylant manuga biiriindi-
rirler, kendilerini ayakra tutacak sebeplere siki sikiya sarilmay: segerler.
Olumsuzlugu digsallasurarak kendi ego sistemlerini siirekli aklamaya
calisirlar. “Onun yiiziinden bu haldeyiz”, “Tiim suglu sensin”, “Sen

boyle olmasaydin bu isler olmazd:”, klasik narsist ctimleleridir.
Narsisizmin iki temel déngiisii vardir: ‘[deallegtirme ve degersizlegtirme

Narsist kisi ona ne kadar harika, mitkemmel, kusursuz (!) oldugunu
hissettiren yalanlarini ideallegtirir. Onlan 6ver ve onaylar... Ta ki ken-
disiyle z1t fikre diistiikleri ya da kendisini elestirdikleri 4na kadar. Iste
o zaman az 6nce goklere ¢ikardig: kisiyi yerin dibine sokmaya baglar.
Sanki o kisiyi 6ven kendisi degilmis gibi yikici sévme davranisinda

bulunur. Iste bu, narsisizmin klasik 6vme/sé6vme déngiisiidiir.
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Narsist bir esten su ciimleleri duyabilirsiniz:

* “Tabii ki benim dedigim gibi olacak! Baska turlu nasil olabilir ki?”

* “Azicik rahat birak da eve geldigimde televizyon izleyeyim, ¢ocuklarla
sen oyna.”

* “Cocuk hastaysa gotur doktora! Bana dokunma.”
* “Cinsel hayatimiz koti de ne demek? Ben tatmin oluyorum ya!”

* “Elbette benim aileme gidecegiz2! Seninkine neden gidelim ki?”

Melike, Adnan'i ilk gordigiinde onun kendine giivenli, ayaklar yere ba-
san tavrindan nasil da etkilendigini fark etmigti. Yagadig1 travmatik ¢o-
cukluk yillari kolunu kanadini o kadar kirmust ki, kendine giiveni yok
denecek kadar azdi. Bu nedenle Adnan'in 6zgiivenli hali onun bu eksik
yanini tamamliyor gibi hissetmisti. Adnan, ilk tanistiklari donemde Me-
like'ye strekli iltifaclar eden, onun yeteneklerini yiicelten, 6ven tam bir
beyefendi gibiydi. Melike, kendisinin bile farkinda olmadig1 yonlerini
bulup ¢ikaran, onu degerli kilan bu tavra kisa siirede asik olmus, bu tut-
kulu baglanma evlilikle taglanmigti. Adnan'in bu yiicelten tavri evlilikten
sonra adim adim sénmeye baslad1. Bir siire sonra evliliklerinin formu kar
koca iliskisinden ¢ok kole-sahip iliskisine donistia. Her ikisi de ¢alistyor
olmasina ragmen Adnan eve gelince yoruldugunu soyliiyor, dort dortlik
hizmet bekliyor, olmadiginda Melike'yi beceriksizlikle suglamaya bagli-
yordu. Hakaretler ve asagilamalarla gecen yillardan sonra Melike tekrar
aligik oldugu 6zgiivensiz semaya teslim oldu. Adnan’in ne kadar harika
bir es oldugu ve kendisinin ona layik olmadig inancini gelistirmeye bas-
lad1. Bu inang depresif bir hal alinca, Melike bir danigmana gitmeye karar

verdi. Iste narsist bir esle evli oldugunu anladig an, o zamand..

Narsisizm iki temel boyutta kargimiza gikar: ‘Biiyitklenmect Narsistler

ve Kirtlgan Narsistler’

Biyiiklenmeci narsistler kendi i¢ diinyalarinin yansimasi olan tanimiy-

la, “Kiigitk daglari ben yaratum”, “Sampiyon belli, ikinci kim”, inanci
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tastyan kisilerdir. Onlar hatasiz, kusursuz ve olabildigince mitkemmel-
dirler. Oyle olduklarina sonuna kadar inanirlar. Bunun aksini sdyleyen,

hissettiren herhangi bir olay ve kisiye kars: saldirganca ataga gegebilirler,

Esim biyiiklenmeci blr naﬁisf rnl?__-

* BlUyuklenmeci narsistler;

* Grandiyozite (Gergek disi guglere, yeteneklere, spiriitiel gigiere sa-
hip oldugu inanci),

* Teshircilik,

* Hak gorme,

e Kiustahlik,

* Haset,

» Dikkat cekme arzusu,

* Agin talepkarlk,

* Digerlerinin ihtiyaglarini ggrmeme,

» Kayg! duzeyinin normalden disik olmasi/asiri rahatlik gibi 6zellikler
tasirlar.

Eger esimiz biiyiiklenmeci bir narsistse diinyanin merkezinde onun
oldugunu bilmemiz gerekir. Boyle bir esle ge¢inmenin yolu ona iste-
digini vermek, istedigi ctimlelerle iletisime gegmektir: “Ne kadar dog-

ru diisiindiin. Cok haklisin. Sen harika bir egsin/ebeveynsin...” gibi.

Tabii bu esimizin her dedigini onaylayalim, onun dedigi gibi davrana-
lim demek degildir. Ve fakac ¢legtirel bir dille bir narsiste y6n vereme-
yecegimiz anlamina gelmekeedir. Narsist esimize ne kadar onaylayici
yaklagirsak, bizi o denli tek kisilik dev ekibinin pargasi olarak gore-
cektir. Boylece bizi 6vmeye, onore etmeye devam edecek ve isbirligine

daha yatkin olacakur.

Kinlgan narsistler ise, icten ice kendilerine dair kusursuzluk semala-

n olan fakat dig kabuklan biiyliklenmeci narsistler gibi saldirgan ve
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ozgiivenli olmayan kisilerdir. Reddedilme, elestirilme ya da asagilan-
ma gibi durumlarda i¢ diinyalarinda derin bir utang hissederler. Bu
nedenle bu durumlara diismemek igin asiri tevazu sahibi bir portre
¢izmeye meyilli olurlar. Ciineyd-i Bagdadi Hazretlerinin buyurdugu,
“Asiri tevazu kibirdendir.” diisturu bize tam da kirilgan narsistleri isa-
ret eder gibidir. Nitekim her seyin asirisinda oldugu gibi tevazuunun
da agirist bir seyleri perdeleme aracidir. Ve perdelenmeye ¢alisilan o
sey kisinin kendi egosuna yiikledigi bilyiiklenmeci bir degerdir.

Esim kirilgan bir narsist mi?

Kinlgan narsistler;
* Asin algak gonullilik,

Elestiriye hassasiyet,

Ylksek kaygi dizeyi,

Cekingenlik,
Devamli stres altinda olma,

Act gektigini diginme,
Digerleri ile kurulan yakin iliskilerde fark edilebilecek kendilikleriyle
ilgili bUyuklenmeci beklentiler gibi 6zellikler tasirlar.

Esimiz kirilgan bir narsistse, onun kirillgan yoniinii arturacak davra-
nislardan olabildigince uzak durmamiz gerekir. Asagilama, elestirme,
diglama, kiisme gibi duygusal tehditlerden uzak durdugumuz, agik
iletisime gectigimiz, elestiri yapacagimiz zaman bu elestirinin onun
kisiligine degil davranisa oldugunu vurguladigimiz bir dil kalibr isi-

mize yarayacakur.

Bir narsistle yasamanin en temel kurallarindan biri ise kendimizi iligki-
nin kolesi ya da bagimlist yapmayacak kadar ideal bir mesafiede dur mak-
ur. Bir narsist, her sey onun dedigi gibi olsun ister, olmadig durumlarda

ise huzursuzluk gikararak saldirya geger. Eger sirf huzursuzluk cikmasin
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diye narsist esimizin her dedigini yapmaya baglarsak, bir zaman sonra
kendimizi kaybettigimiz bir duygusal ¢6kiintilye diigeriz. Bu nedenle
esimizin bizim i¢in anlamli isteklerini kargilarken bize ters gelen konu-
larda —velev ki huzursuzluk yasaniyor olsa da— kendimizi ortaya koymak

bireysel saghigimiz igin olduk¢a 6nemlidir.

Bir narsistle nasil yasanir? -

* Onu olabildigince oviin, takdir edin.

« Duygusal olarak cezalandirmaya galigmayin (Uzaklasmak, kiismek,
asagilamak vs.)

= Kendi kararlarinizi ortaya koyarken isbirlikgi bir dil kullanin (“Senin de
boyle isteyecegini dustinerek bu karari verdim,” gibi)

« lliskinin efendi-kéle iliskisine donmesine firsat vermeyin. Anlayish ve
onaylayici olun ama agiri verici bir kurban roliine girmeyin.

» Yasamsal damarinizi evliliginize bagh kilmayin, kendinize nefes alanlars
olusturacak, sizi hayata kargi motive edecek faaliyetlerde bulunun.

« Bir narsistle hayati paylagmak kolay degildir, kendinizi tebrik edin.
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3. Depresif Bir Esle Yasamak

Hakan isten eve neredeyse her giin moralsiz geliyor. [sinde yeterince
basarili olamadigindan, kovulacagindan, is arkadaslar: gibi isleri ko-

layca halledemediginden bitmeyen yakinmalar var.

Melda, esi Yavuz'un seyahat, arkadag bulugmasi, hafta sonu gezintisi
tekliflerinden hi¢ hoglanmiyor. Eger onu zorlayan birileri olmasa sii-
rekli evde oturabilir, mecburi iglerini hizlica bitirip giini televizyonun

baginda gegirebilir.

Sena, siirekli uyumak istiyor. Aksam erken yatug: ve giindizleri 6g-
lene dogru uyandigs halde uykusunu alamamaktan sikayertci. Esi ise

Sena'nin yagam enerjisinin olmadigint digiiniyor.

Silleyman her giin muhakkak haber biiltenlerini izliyor. Diinyanin dort
bir tarafindaki kotii haberleri, kétiiye giden iklim sartlarini, savaglan
vs. sebep gostererek mutlu olmay: kendine yasaklamis gibi goriiniyor:
“Orada insanlar oliirrken biz tatile mi gidelim?!” tarz1 cimleler kurma ko-
nusunda ustalasmis durumda. Ustelik gergekten can sikict bir olay yasan-
madi1 zamanlarda dahi, “Peygamberimiz (s.a.v.) ¢ok aglar, az gilermis.
Tatil, seyahat, eglence gibi seyler Miisliimana gore degil!” diyerek hayatn

tim giizel yanlaniyla arasina kalin duvarlar 6rmeye devam ediyor.

Tim bu hikayelerin ortak 6zelligi, bu kisilerin bardagin bos tarafini

itinayla goren birer depresif kigilik olmalar...

Depresyon, kisinin kendine, yagadis diinyaya ve gelecege dair olum-
suz yorumlar gelistirmesi sonucu ortaya gikan klinik bir tablodur.
“Ben basarisizim/gii¢siiziim. Yagadigim diinya tehlikeli ve ko6t insan-

larla dolu. Gelecekte her gey daha kotii olacak...” inaniglar depresif
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insanlarin i¢ sesi gibidir. Depresyondaki kisi —yasadig1 depresyonun
yogunluguna gire— yasam enerjisini yitirebilir, yeme, uyku, konsant-
rasyon ve cinsel hayat bozukluklari yasayabilir, giinlik iglerini yapa-

maz, yataktan ¢ikamaz hale gelebilir.

Depresif kisilik tanimu ise, depresyon kadar agir bir tablo ortaya ¢ikar-
mamakla birlikte, genellikle pesimizm olarak tanimlanan kétimser,
karamsar, yasamin ve kendilerinin olumsuz taraflarini gérmeye prog-

ramli insanlar igin kullanilir,

Benim esim depresif mi?

1. Konusmasinin geneli karamsar ve kotumser olaylardan besfeniyorsa,
2. Olumsuz durumlarin duzelecegine dairinanci dusukse ya da yoksa,

3. istah, uyku, konsantrasyon ve cinsellik alanlarinda diizensizlik ve
sikinti yasiyorsa,

4. Yasam enerjisi gorunur sekilde dusukse,

5. Anhedonik (keyif alamayan) bir yapisi varsa ve severek yaptigi sey-
ler yok denecek kadar azsa,

6. Harekete gegmekte sikinti yasiyor ve ¢ogu zaman yasam igin enersji
bulamiyorsa depresif bir esiniz var demektir.

Depresif bir esimiz varsa muhtemelen koltukta oturmaya, séylenmeye,
bikkin bir enerji vermeye programli bir yasamu paylagiyoruz demektir.
Depresyon tedavisinde literatiire biiyiik katk: saglayan bilim insani1 Aaron
T. Beck, depresif insanlarin ¢ temel 6zelligi oldugundan bahseder. Dep-
resif insanlar basitge ‘karamsar insanlar’ degillerdir, onlarin karamsarhgini
besleyen derin bir inang sistemi vardir. Bu inang sistemi, kendilerinin,
diinyanin ve gelecegin karanlik ytiziini siirekli olarak fisildayan korti bir
haber kanali gibi ig goriir. Bu nedenle depresif insanlar yilgin, umutsuz
ve kotiiciildirler. Ve bu halin diizelebilecegine dair inanglari yok gibidir.

Nursen —ismi gibi— gen sakrak bir kadindi. Sosyal hayau seven, ya-
sam enerjisi yiiksek, esprili, muhabbet ehli bir yapisi vardi. Egi Levent
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ise Nursen'in tam tersi tavirlari olan bir adamdi. “Kadin kismi evde
oturur.” der ve Nursen'in gezmesinin, arkadaglaniyla bulugmasinin,
sosyallesmesinin 6niine gecerdi. Nursen, “Beraber gezelim, esimizi
dostumuzu ziyarete gidelim.” dediginde ise “N’apcaz gezip, otur otur-
dugun yerde.” derdi. Sadece gezmek, eglenmek degil, Levent'in esiyle
evde oturup sohbet etmeye de gonlii yokru. Isten eve gelir, tzerini de-
gisir, yemek ve tuvalet diginda neredeyse higbir sey icin televizyonun
karsisindaki koltuktan kalkmazdi. Nursen onu tanimlarken, “Koca
degil sanki kése minderi.” diyordu. Ve soruyordu: “Madem ¢i.ft olmayt

bilmiyorsun, benimle neden evlendin?”

Depresif bir esten su ciimleleri duyabilirs'Iniz:

« “Yagsamanin ne anlami var ki? Geldik gidiyoruziste...”

« “Sen de beni sevmiyorsun, hog, neyimi sevesin ki zaten.”
« “ls, ev, cocuklar... Bana ¢ok fazla, enerjim yok.”

» “Cinsellik olmasa da olur. Hatta olmazsa daha iyi bence.”

* "Tatile gitmeye falan gerek yok, evde oturur televizyon izleriz, yeter bize.”

Levent gibi insanlar evlenirken genellikle kendilerinin tam z1dds, ener-
jik, konugkan, sosyal kisileri bulurlar ¢iinki eksik yanlarini tamamla-
yacak olan budur, 6yle goriirler. Fakat esinizin enerjik olmasi, eger ona
uyum saglamazsaniz, sizi enerjik bir insana gevirmez. Bilakis enerjiniz
olmayan konularda esiniz tarafindan zorlanmak zaman iginde sizi zor-
layan bir cendereye d6nisebilir. Depresif insanlar i¢in durum tam da
boyle olur. Her seyin kotiiye gidecegine olan inanglar onlar yanls e
segmeye, evliligin icinde bunalmaya ve igten ige, “Iste evliligim de ko-

tiye gidiyor, diger her sey gibi...” semasi olusturmaya sirikler.

Depresif bozuklugun hem gevreye hem de genetige bakan boyutlar
vardir. Kan bag olan yakinlarimizda depresyon olmasi bizi genetik

17 ===



lyilesen Evliligim

olarak depresyona yatkin kilar. Nitekim depresyon yasayan kisilerin
serotonin, noradrenalin gibi hormonal salinim siireglerinde diizen-
sizlikler oldugu tespit edilmigtir. Bu hormonal diizensizlikler genetik

olarak aktarilan bozukluklar olugturur.

Siirecin gevresel boyutu ise 6grenme ile ilgilidir. Iginde depresif bir
ebeveynin oldugu bir evde biiyiimek depresif davraniglar1 gozlemle-
mek, 6grenmek ve igsellestirmek anlamina gelir. Igine dogdugumuz
evin havasi yetiskinlik yillarimizin atmosferini olusturur. Depresif bir
havay: yillar boyu teneffiis etmek onu normallestirip gokyitizii sanma-

miza neden olacakur. Karanlik, bulutlu, yagish bir gokyiizi...

Bununla birlikte ebeveynlerimizden biri ya da her ikisi depresifse
ihmal edilmis olmamiz da yiiksek ihtimal haline gelir. Zira depresif
ebeveyn enerjisi disiik bir bakim verendir. Karamsar, huzursuz ve pe-
simisttir. Tdm bu duygu durumlan igerisinde bakim verecegi bebegi
bazen enerjisizlikien bazen de igine distigi umutsuzluk girdabinin

negatif etkilerinden ihmal etmesi olasidir.

Nehir’in, anneligini iyilestirmek igin aldigi danigmanlik seanslarinin
yolu daha ilk seanslarda kendi gocukluguna ¢itkmisti. “Nasil bir an-

ne-kiz iliskiniz vard?” sorusunun cevabini verirken derin derin ig ge-

kiyordu Nehir...

“Annemle iligkim... Bunun adna ‘iligki’ denir mi bilmiyorum. Annem var-
di, hayattaydi ama yok gibiydi. Hayalet gibi evi toplar, yemek yapar ve
uyurdu. Sanki olmiigtic ama gomilmemigti. Hi¢bir zaman beslenmemi ha-
ztrlamadt, sagrmi taramads, okul yakahigimu diger anneler gibi kolalama-

di. Annemin yanmdaydim ama éksiiz bir gocuktan ¢ok da farkim yoktu...”

Depresif bir ebeveynle biiytimek, varhgin igindeki yoklugu yasamak
gibidir. Anne/baba vardir ama yok gibidirler. Yasadig) agir depresyonu
atlatukean sonra geriye doniik pismanliklarini anlatan bir danigani-

min su sozlerini hig¢ unutmam: “Bebegi yanmda aglamaktan ¢atlarken,
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hem de bebek hemen yani baginda yatarken elini kaldirip onu kucakla-

maya mecal bulamayan bir anne diigiiniin. Iste o benim...”

Depresif bir esle yasamanun ilk kurali, onu iginde bulundugu duygu
durumuna dair suglamamakur. “Hep béylesin!”, “Azicik kalk da silke-
len, yeter be!”, “Olmiissiin de aglayanin yok.” gibi ciimleler depresif
insanlari daha da depresif bir ruh durumunasokar. Bardagin zaten bos
olan kismint iyiden iyiye bosalmis gormelerine neden olur. Depresif
esimize ve onunla yasayan kendimize en biiyiik yardimimiz bardagin

dolu tarafini fark ettirmeye yonelik bir dil kalibi benimsemek olur:

“Yorgun oldugunu goériilyorum, yine de kart koca beraber ylriyis

yapmak ikimize de iyi gelebilir.”

“Bugiin ytiziinde farkh bir tsilu var sanki, neler iyi gegti bugiin anlat-

»
sana...

“Seninle oturup film izlemeyi ¢ok seviyorum. Ne dersin musir patlatp

geleyim mi?”

“Seninle durulmak ¢ok giizel. Hayaumda sen olmasaydin oradan oraya

kosusup ¢ok yorardim kendimi. Sen benim durgun suyum gibisin...”

Depresif esi tutup disart gikarmak, kabugunun disina daver etmek
zordur. Depresif insanlar ¢ogu zaman kendi alanlarinin iginde kendi
kendilerine durmay: segerler. Bu nedenle depresif bir esimiz varsa illa-
ki onu alanindan ¢tkarmak degil, o alana arada bir dahil olmaya gayret
etmek es olarak keyif alanlarimizi aruracakur. Beraber sarilip uyumak,
beraber uzanmak, beraber televizyon izlemek, hatta bazen kot giden

seylere beraberce dertlenmek ortak alanlarimizi yavag yavas inga eder.

Yalniz burada dikkat etmemiz gereken 6nemli bir nokta vardir. Esimizin
alanlarina ortak olmak demek onun depresyon girdabina digmek demek
degildir. Esimiz depresif hali nedeniyle sosyallesmek istemiyor olabilir.
Biz de buna sayg: duyariz, fakat saygi duymak kendi sosyalligimizden
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vazgegecegimiz anlamina gelmez. Depresif eg onu birakip disan ¢ikaca-
gimiz igin soylenebilir, evde huzursuzluk ¢ikabilir. Hatta o boyle kot bir
haldeyken (!) yaninda olmadigimiz igin bize kendimizi suglu hissettirebi-
lir. Lakin saglkli bir psikoloji igin sosyal hayatimizi siirdirmemiz, ken-
dimize alan agmamiz, yasam sevincimizi aruracak aktiviteler yapmamiz
sarttir. Bu nedenle esimizin duygu durumuna anlayish olurken kendi
duygularimizi ve isteklerimizi unutmamak, bireysel alanimizi ve eg alani-

mizi denge iginde yonetebilmek 6nemlidir.

Depresif bir esle nasil yasanir?

° Onu elegtirmekten, suglamaktan uzak durun.
* Bardagin dolu tarafini fark ettirecek bir dil kalibi kullanin.

* Cinsel hayatinizi aktif tutmaya gayret edin, ilk adimi eginizden bek-
lemeyin.

* Depresif ruh halini artiracak yayinlar, filmler, programiardan uzak
durmasiigin destek olun. Siz de izlemeyin.

* Onu kabugundan ¢ikarmak igin tesvik edici olun ama tahkir edici olmayin.
* Onun sevdigi seyleri beraberce yapmaya gayret edin.

* Esinize karsi empatik olun {(onu anlayin) ama sempati yapmayin
(ona benzemeyin).

* Kendi yasam sinirlarinizi koruyacak, ener jinizi artiracak, sosyal haya-
tinizi destekleyecek bir gevre olugturun.
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4. Bagimh Bir Esle Yasamak

Ismail’in internet iizerinden yiiriittiigii bir isi var. Bilgisayari/telefonu
neredeyse, isi orada. Dolayisiyla bir mesaisi yok. Elinde siirekli tele-
fonu var. Soruldugunda ¢aligtigini séyliiyor ama uyudugu zamanlar

disinda giiniin telefonundan uzak tek bir saati yok gibi...

Aliye stirekli aligveris yapiyor. Bu onun kendini iyi hissetmek, yasad:-
ginu fark etmek, hayata olumlu bakmak igin tek yolu gibi gériiniiyor.
Kredi kartlarinin limitleri dolalt ¢ok olmus, bankalara boyunu asan

borglari var.

Nihat'in geg¢im sikinusi var. Caligtigr is onu tatmin etmiyor, ailesiyle
sorunlar yagiyor ve ay sonunu zar zor getiriyor. Kendini iyi hissettigi
tek zaman ise arkadag grubuyla on-line oyunlan oynadigi zaman... Bu
yizden ig disindaki neredeyse tiim vaktini on-line oyun oynayarak
gegiriyor. Hatta dinlenme saatinden bile fedakarlik edip 3-4 saat uy-
kuyla ige gittigi bir oyun siireci yagtyor.

Tim bu hikayelerin ortak 6zelligi, bagimlilik motifleri...

Sonu -izm le biten her kavram bize bagimhlig: anlaur. Alkolizm,
aligverigkolizm, iskolizm ve digerleri bireyin bas edemedigi bagka
durumlardan zihni uzak tutan siginma alanlandir. Bagimli kisi, psi-
kolojik olarak giigsiiz kisidir. Bu giigsiizliik onu bir seylere kagmaya,
turtunmaya yonlendirir. Tutundugu bu yeni alan onu daha da giigsiiz-
lestirmeye baglar. Zira baglarda iyi hissettiren ve beynin 6diil alanini
aktive eden bu -izm alani zaman i¢inde kiside, “Bu olmadan ben ne
yaparnim?” sorgusunu ortaya ¢tkarr. Kisi bir seye bagiml oldugunun
farkina vardik¢a gii¢siiz olduguna dair inang gelistirir. Bu inan¢ onu

daha bagimli ve gii¢siiz hale getirir.
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Benim esim bagiml mi?.

1. Herhangi bir kisi veya durum igin enerjisinin gogunu harciyorsa,

2. Bir kisi veya nesne olmadiginda yasayamayacagini diisiintiyorsa,

3. istah, uyku, konsantrasyon ve cinsellik alanlarinda duzensizlik ve
sikinti yasiyorsa,

4. Yasam enerjisi gorunur sekilde dustikse,

S. Kendi kendine karar almakta ve kararlarini uygulamakta zorlaniyorsa,

6. Asirni derecede dis referansli ve onay almaya ihtiyagh goriniyorsa,
bagimli bir esiniz var demektir.

Bagimli bir esle yasamak ¢ogu zaman ikinci planda kalmak demektir.
Ozellikle teknoloji, madde, alkol gibi bagimliliklar yasayan kisilerin
esleri, “Esim beni oyun konsoluyla aldauyor gibi hissediyorum.” tarz
ciimleler kurarlar. Bu tespit dogrudur. Zira bagimli kisilerin bagimli-

lik nesneleri hayatlaninin yegane vazgegilmezleri gibidir.

Mehtap ve Sahin ¢ift danigmanli@y icin geldiklerinde, Mehtap, esi Sahin’in
oyun bagimliligindan uzun uzun dert yanmugtr. “Sanki 30 yaginda bir adamla
degil de 13 yaginda bir ergenle evliyim gibi hissediyorum.” diyordu. Sahin’in
isten geldikten sonra oyun konsolunun bagina oturmasi, yemek ve tuvalet
disinda oradan kalkmamasi, kan koca olarak ortak alanlarinin olmamasi,
Mehtap, “Yeter artik kalk su oyunun bagindan.” diye s6ylendiginde Sahin'in,
“Biitiin giin galigtp yoruluyorum, azicik rahat birak da nefes alip dinleneyim.
Millet digant gikar, arkadaslanyla bulugur! Bak ben igten cikip eve geliyorum,

daha ne istiyorsun!” savunmas! evliliklerinin temel sorunsallariyd.

Sahin evde, esinin yaninda oldugu konusunda ‘bedenen’ hakliyd: ama
‘ruben’ uzun siiredir evde degildi. Sahin’in bagimlilik problemini ¢ali-
sirken ilk adim olarak bagimliligini azaltabilmesi konusunda giiglen-
dirme alani agtik. Haftanin 6 giinii oyun oynayip 1 giinii birakmasi
konusunda anlaguk. O tek giin, ‘aile giini’ oldu. Esiyle keyif aldig
alanlar arttikga ve Sahin’in hayatindaki problemlerle bas etme becerisi

gelistikge oyun bagimlilig1 yavas yavag azalarak yok oldu.
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Bagimli bir esten su ciimleleri duyabilirsiniz:

» “Ne var canim kizacak! Azicik bilgisayar oynuyorum surada.”

» “Bagimlidegilim ki, istedigimde birakabilirim ama istemiyorum.”
» “Su hayatta tek bir zevkim var ona da dir dir edip duruyorsun.”

« “Yagamdaki tek keyfim bu anlar, rahat birak beni!”

Bagimlilik, bir sey olmadan yapamama, ona tutsak olma halidir. Bu
hal sadece nesneler ve eylemlerle olmaz. Bagimh kisiler bazen diger
kisilerin sevgisine, onayina ya da varligina bagimlidirlar. Bu baglamda
bagimli bir es sizin onayimzi almak i¢in derin bir ihtiya¢ hisseder.
Yapug her hareketinde, “Sevdin mi, sence olmus mu, begendin mi”
cimleleri fazlaca yer alir. En ufak elestiride ya da onaylandigini hisse-
demediginde depresif bir ruh haline biiriinebilir. Bu y6niiyle bagimh

eslerin kirilgan bir y6ni vardir.

Bagimhhigin cocukluk yillarinda olusum sekli genellikle hem genetik
hem de cevresel etkenlerle agiklanir. Ailede bagimlilik hikiyesi olmasi,
o ailede dogan ¢ocuk icin bir bagimhlik yatkinhigidir. Bununla birlikte
ebeveynler bazen gocuklarinin duygu kotalarini bos birakarak bagimlili-
ga yol agmaktadirlar. Yapilan aragtirmalar, giivensiz baglanma tiirleri ile
bagiml kisilik bozuklugu arasinda anlamli bir iliski ortaya koymaktadr.

Bir anne-baba gocuguna ne kadar duygusal mesafe koyarsa, o ¢ocuk
duygusal yakinliga o denli ag olacakur. lliskilerinde kendisine sunulan
duygu kirinularina bagimhlik gelistirme ihtiyaci o kadar artacakur.
Pek ok geng kizin mutsuz evliliklerini ifade ederken, “Babamdan hig
sevgi gormedigim icin beni ilk sevdigini disiindiigiim erkege kapilip
gittim.” cimlesi bu durumu 6zetler gibidir.

Ailedeki duygusal mesafe ¢ocugun kanayan yarasini olusturur. Kana-
yan bir yarayla bilyiiyen ¢ocuk aciyi hissetmemek igin kendini ba-

gmliliklarla uyusturmaya yonelebilir. Madde ve alkol bagimhihiginin
kokeninde gogu zaman duygusal mesafeli, ihmalkir aileler vardir.
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Baz ailelerde ise sistem tam tersi isler. Aile gocuguna o kadar diskiin
(1), 6zverili ve vericidir ki, sinirsizca istedigi her seyi verir haldedir. Bu
sistem i¢indeki gocugun sinirlanmasi gereken haz mekanizmasi ideta
devlesir. Diirttselligi ve benmerkezciligi artar. Boylesi durumlarda da
istedigini surekli yapiyor olmak, 6zellikle madde ve teknolojiye dair

bir aliskanlik bozuklugu olusturur. Iste bu da bagimliligin temelini
insa eder.

Bagiml: bir egle yasiyorsak ve onu tedavi olmaya ikna edemiyorsak,
oncelikle onun bu durumunun bizim psikolojik sagligimiza etkilerini
iyice gormemiz ve sinir gizmemiz gerekir. Ornegin esimiz teknolo-
ji bagimliligi yasiyor ve ekran bagindan kalkmiyorsa, bu durumdan
rahatsizhgimizi siirekli soylenerek degil, “Bu sekilde evliligimiz yii-
rimiyor, bir sorunun oldugunu diisiinilyorum. Burada bir yol ay-
rimindayiz, iyilesmek istiyorsan sana destek olmaya hazirim. Ama
bana degil de bu oyun konsoluna dokunarak giinlerini gegireceksen
o halde ben de kendi hayaumi kurmak konusunda adim atacagim.”
gibi kararh bir direnis gosterebiliriz. Ya da esimiz madde bagimlilig:
yasiyor ve bize zarar vermeye egilim gosteriyorsa, 6ncelikle kendimizi

korumak adina resmi kurumlardan yardim ve destek talep edebiliriz.

Vera'nin esi kumar bagimhisiydi. Ciddi miktarda para kaybediyor, her
kaybinda 6fkesini esinden ve ¢ocuklarindan ¢ikariyordu. Vera bu du-
rumdan sikayet ettiginde, “Ben kazaniyorum, ben harciyorum, sana
ne!” yamuni aliyordu. Vera, bu durumda ne yapabilecegi konusun-
da danigmanlk almaya bagladiginda psikolojik olarak ¢ok yorgun bir
haldeydi. Yaralarini onardik¢a giiglenen ruh saghg ile bir is bulup
¢aligmaya basladi. Kendi kazandig biitgeyi kendi iradesiyle yonetti ve
esinin zorba tavirlan kargisinda daha saglam durmayi 6grendi. Aylar
siren seanslarin sonunda esinin kargisina gegip, “Ya tedavi olursun ya
da ayrilinz!” diyen Vera'nin gii¢li durusu, esini tedavi olmay: kabul
etmek zorunda biraku. Béylece bir kadin, bir adam ve bir yuva saglik-
I bir iligkiye dogru giizel adimlar atuilar.
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Bize bagimli bir esimiz varsa, iliskinin baginda bu durum bize hos gele-
bilir. Her kararimizin uygulanmasi, her seyin “Sen nasil istersen...” diye
bize sorulmasi, terk edilme korkusu ile adeta etegimize yapisilmasi, ne
yaparsak yapalim bize kiis durulamamasi egomuza iyi gelebilir. Fakat
bize bagimli bir esle yasamak her zaman kurtarici olma mecburiyetini
de beraberinde getirecektir ve bu olduk¢a yorucu bir istir. Bagimli es,
iliskinin sorumlulugunu alamayan ve kendini ortaya koyamayan egtir.
Bu tarz iliskilerde iki kigi yoktur, tek kisi ve ona adanmig miiridi vardr.
Boylesi bir iliski 6nce minnete, sonra zillete déniismeye mahkiimdur.

Esimizin iliski, onay ya da sevgi bagimlilig1 oldugunu disiiniiyorsak
oncelikle ona danisip fikrini sorarak, onun fikirlerinin bizim i¢in ne
kadar 6nemli oldugunu hissettirerek kendine ve varligina sahip ¢ik-
masina destek olabiliriz. Bagimli insanlar kendilerini kurtarilmaya
muhta¢ kurbanlar gibi hissetmeye yatkindirlar. Onu kurtarmayarak,
her kiigiik ihtiyacinda yardimina kosmayarak adim adim giiglenme-
sine alan acabiliriz. Boylece zaman iginde iki giiglii yetiskinin saglikl

iliskilerini deneyimlemenin mutlulugunu yakalamis oluruz.

Bagimh bir esle nasil yasanir?

* Bagimhligi ve evliligi arasinda karar vermesi konusunda kararl bir
tutum sergileyin.

* jyilesme surecinde kiguk adimlari konusunda ona cesaret verin,
destek olun. Zira higbir bagimlilik bir ginde dizelmez.

* Bagimhhgi digindaki hayatimizi gelistirin, birlikteliginizden keyif almak
adina adim atin.

* Elestirici ve kirici bir dil kullanmayin, destek veren/tesvik eden bir
dille yaklagin.

* Kendinizi terk edilmig, yalniz, ¢aresiz hissederseniz destek alin.

* Esinizin hayatinda ‘kurtarici’ olmayin, onu iyilestirmek gibi bir go-
reviniz yok. Ancak esiniz iyilesmeyi secerse bu yolda ona eslik eden
oldugunuzu unutmayin.

* Kendi yasam sinirlarinizi koruyacak, enerjinizi artiracak, sosyal haya-
tinizi destekleyecek bir gevre olusturun.
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5. Ofkeli Bir Esle Yasamak

Sinan daginikliga hi¢ tahammiil edemiyor. Isten eve geldiginde yerler-
de oyuncak gordigiinde, mutfak tezgahini bulagiklar ele gegirdiginde
ya da ttilenmemis camagirlar sepetten boy gosterdiginde ¢ok ofkele-

niyor ve egine avaz avaz bagriyor.

Hanife'nin elestiriye hi¢ tahammiilii yok. Ozellikle anneligi konusun-
da. Esi ne zaman ¢ocuklarla ilgili, “Su s6yle mi olsaydi acaba.” diye
fikir beyan etse Hanife kendini iginde bir volkan patlamig gibi hisse-

diyor ve kizarak séylenmeye bagliyor.

Eda, esi Murat’la disan gtkmaya korkar bir halde ¢iinkd digarida ya-
sanabilecek en ufak bir terslikte Murat bagra ¢agira olay ¢ikanyor.
Bu olay bazen trafikte biri kendini solladiginda, bazen yanlig gelmis
bir siparis igin restoranda, hatta bazen saflar fazla sik tuttuklan igin
cami cemaatinde olabiliyor. Murat sanki kavgaya her an hazir gibi

gozikiyor.
Bitiin bu hikdyelerin tanidik motifi, kahramanlarinin dfkesi...

Ofke, diger biitiin duygular gibi yasam sinirlarimizi korumak ve bizi
hayatta turmak igin gerekli ve olduk¢a 6nemli bir duygudur. Engel-
lendigimizde, hakarete ugradigimizda, fiziksel ya da psikolojik siddet
gordigimizde, hakkimiz yendiginde dogal bir bi¢imde ofkeleniriz.
‘Dogal bir bicimde’ diyorum, zira boylesi durumlarda 6flkelenmek de-
gil, 6fkelenmemek problemdir ve bize zarar verecek sonuglar dogura-
bilir. ‘Ofkeli’ gordigimiz (ya da boyle adlandirdigimiz) insanlardaki
sorun bir duygu olarak 6fkeyi hissetmeleri degil, 6flceli davraniglaniyla

cevrelerine (ya da kendilerine) zarar vermeleridir.
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Ofke kontrol bozuklugu klinik bir rahacsizlikar. Ofkeyi bir patolojiye
ceviren bu rahatsizhgin normal 6fkeden ayrilan kismi, 6fke duygusu-
nu ytkici davraniglarla ortaya koyma itkisidir. Bu siireci yasayan kisiler
ofkelendikleri anda kontrol edemedikleri bir icgtidiiyle kendilerine,
diger insanlara ya da egyalara zarar verirler. Ofkeleri sakinlestiginde
ise derin pismanlik ve tiziinti yagarlar. Lakin kontrol edemedikleri bu
ofke halinin sorumlulugunu almak o denli zor gelir ki, genellikle soru-
nu ofkelerini kontrol edemeyen kendilerinde degil, onlari 6fkelendiren
digerlerinde bulurlar. Onlara goére kendileri yap1 olarak 6fkelidir, bu
onlarin kisiligidir, o zaman gevrelerindeki herkes onlar1 6fkelendirme-
yecek sekilde hareket etmek zorundadir. Aksi takdirde verdigi zarardan

kendisi degil, onu 6fkelendirenler sorumlu olacakur ().

Benim esim &fkeli mi?

1. Sik sik ve orantisiz bir bicimde 6fkeleniyorsa,

2. Ofke aninda kalp atisi artiyor, yuzi kizariyor, gerginligi her halinden
belli oluyor, adeta baska birine donlsuyorsa,

3. Genel hali asiri stresli ve gerginse,

4. Kendisiyle, ¢evresiyle ve hayatla kavgali tonda konusuyor ve oyle
davraniyorsa,

5. Ofkeliyken kendine, cevresine veya esyalara zarar verme davranisi
gosteriyorsa, 6fke kontrol bozuklugu yasayan bir esiniz var demektir.

Ofkeli bir esle yasamak mayin tarlasinda dolagmak gibidir. Zira her an

mayin patlayabilir, patlayan mayinin verdigi hasar fazla olabilir.

Nedim, 33 yillik evlilikleri boyunca egi Yasemin’e ve i¢ ¢ocuklarina
defaten siddet uygulamig 6fke kontrol bozuklugu yasayan bir adamd..
Siddete déniisen yogun ofkesine bazen daginik bir odayi, bazen oyna-
yan ¢ocuklarinin sesini, bazen gok isinmig bir yemegi gosterirdi. 33 yilin
sonunda Nedim kalp krizinden vefat ettiginde ardinda psikolojik saglig
enkaza donmiis bir e birakmugti. Kendini toparlamak i¢in danigsmanlik

X 127 &=



iyilesen Evliligim

almaya baslayan Yasemin kendisine en ¢ok bunu séyliyordu: “Mayin
tarlasindan, hem de defalarca patlayarak, ¢ikmig gibiyim...”

Ofkeli bir esimiz varsa ve 6fleli hali siddete doniisiip bizi zarara ugrauyor-
sa, kendimize oncelikle bu evliligin icinde kalip kalmama istegimizi sor-
mamiz gerekir. Bu 6nemli bir karardir. Nitekim siddet olan bir ortamda

hi¢bir adim atmadan kalmak kisinin kendine yapug biyiik bir ihanettir.

Ofkeli ese higbir tepki vermeden, “Aman yeter ki 6fkelenmesin.” diye
heristedigini yapmak o6fkeli kisinin 6fkesini pekistirir. Zira yikici 6fke
hali islevsellik kazanmis olur. Bu nedenle 6fkeli esimize davranislari-
miz boyun egici degil, bedenen ve duygusal olarak uzak durdugumuz
bir formda olmalidir. Aynlmiyorsak dahi ayrigtigimiz bir iliski insa
ederek kendimizi korumak saglikli ilk adimimiz olacakur.

Ofke duygusu, kokenini ¢ogu zaman adalet duygusu sarsilmis hika-
yelerden alir. Cocukluk yillarinda istismara, ihmale, sevgisizlige ug-
ramig, kabul gérmemis kisilerin i¢ diinyalarinda dengeleyemedikleri
yogun ofkeleri vardir. “Siddet goren siddet gosterir.” disturundan ha-

reketle, haksizliga ugrayan kisilerin hayata dair hep alacakl: hissettigi
bir 6fke zemini oldukca olasidir.

Ofkeli bir esten su ciimleleri duyabilirsiniz:

* “Uyut su gocugy, sinirlendirme beni!”

* “Hele bir konus bakalim neler oluyor!”

 “Erkek dedigin/Kadin dedigin boyle gugli olacak.”
» "Bak galterlerim atiyor haa!”

 “Senin yiztinden vurdum sana, beni delirtme demigtim!”

Ebeveynlerimiz hayaumizin ilk otoritesidir. Ilk otoriteyle catigmali bir
iliski insa etmek, asil otoritemiz olan Rabbimizle kurdugumuz iligki

formunu da gausmal: kilar. Rabbe 6fkeli olmak demek, bagina gelen
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olaylar), “Neden ben” formunda sorgulamak demektir. Bu sorgulama
bi¢imi kiside hep haksizliga ugruyor hissi olusturur. Olaylardaki hik-
meti gdrmesini engeller. Sanki hayatta her sey ona ragmen oluyormus
gibi bir duygu durumu ortaya ¢ikarir. Bu da 6fke atesini harlayan
temel motifin kendisidir.

Ofke kontrol bozuklugu olan bir esle yasarken temel niyetimiz kendi-
mizi korumaktir. Esimizin 6fkelendigi spesifik mayinli alanlar varsa,
bu alanlardan uzak durmak giizel bir koruyucu olabilir.

Zahit'in daginikliga tahammiilii yokeu. I¢ diinyasinda duygularini or-
ganize edip diizenleyemediginden, psikolojik sistemi onu dis diinyas-
nt diizenleyip organize etmeye dair agir1 hassaslagturmigt. Derli toplu
ve diizenli ortamlarda kendini huzurlu hissediyordu. Daginik ortam-
lar: nasil algiladigini ise Zahit, “Evi oyle gordiigiimde kafama sanki
balyozla vuruyorlar gibi hissediyorum, daginiklikta boguluyorum.”
ifadeleriyle dile getiriyordu. Esi Nege ise rahat bir kadind. Biiyiik bir
evleri ve dort ¢ocuklari vardi. Nege dort cocuklu bir evin her daim
gicir gicir olamayacagini egine anlatiyordu fakat Zahit evi her daginik
gordigiinde bagirmaya, kizmaya, hakaret etmeye basliyordu. Evlilik-
leri i¢in danigmanlik almaya bagladiklarinda ilk adim olarak Zahit’in
diizen hassasiyetinin zeminini anlamaya ¢alisuk. Elbette tertip ve dii-
zen giizel hassasiyetlerdi fakat evliligi kirip dokecek bir 6fke patlama-
sin1 da hi¢bir diizensizlik hak etmezdi. Zahit'le i¢ diinyasinin kapilari-
nt bireysel olarak aralarken, ¢ift seanslarimizda 6ncelikle Zahit icin bir
‘diizenli ortam/nefes alant’ olugturduk. Nese, evin diger kisimlarini
toplamaya vakit bulamasa da ortak oturduklari oturma odasi konu-
sunda titiz davranmaya bagladi. Haftada bir giin evlerine yardimci
alip Nese’nin is yiikiini hafiflectiler. Boylelikle Nege islere daha kolay
yetisip esinin diizen hassasiyetine sayg gostermeyi 6grenirken, Zahit
ise zaman iginde i¢ diinyasindaki duygulari/olaylari organize etmeyi
ogrendi. Boylece dis diinyay: diizenleme ihtiyaci kontrol edebilecegi

bir noktaya gelmis oldu.
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Bazen ofke kendini yikici bir dig davranis olarak gostermez. Ofke-
li es, esinin canini yakmak i¢in tokada degilse de kiisme, trip atma,
yok sayma, iletisimden uzak durup degersizlestirme gibi pasif agresif
tutumlara y6nelir. Distan bakildiginda evde bir kavga yokmus gibi
durur ama tiim bu tutumlar siddetin ta kendisidir!

Pasif agresif bir esimiz varsa, kendini giivenli yollarla ifade edeme-
yen, duygularini ve disiincelerini daha gok imalarla anlatmay: segen,
bizimle ayni fikirde gibi durdugu konularda adim atmayarak ya da
sorumluluk almayarak siireci sabote eden biriyle evliyiz demektir. Pa-
sif agresif es kendi i¢ diinyasinda derin bir olumsuzluk yasadig halde
olumsuzluk yasadig1 olay konusunda harekete ge¢meyecek, igindeki
negatifligi biriktirerek bambagska bir olayda agresif tepkiler ortaya ko-
yacakur.

Pasif agresif kisiler suglanmaktan, elestirilmekten, yetersiz hissetmek-
ten korkarlar. Bu nedenle ofkeli olduklari olaylara net tepkiler gos-
termezler. Tepkilerini daha silik bir sekilde, kiserek, tavir yaparak ya
da 6fkeli olduklan kisiyi incitecegini bildikleri davraniglarda bulunup
i¢sel bir intikam pesinde kogarak yagarlar. Aragtirmalar ¢ok net sonug-
lar ortaya koymasa da, pasif agresif kisilik 6zelliginin sebepleri buyiik
oranda ¢ocukluk yasantilariyla agiklanmakradir. Cocukken 6fkesini
saglikli bigimde ortaya koymasina izin verilmeyen, basurilan, duy-
gularini regiile etme becerisini saglikli yollarla kazanamayan kisilerin
pasif agresif tutumlara yonelmesi olasidir. Ozellikle ay1p, yasak vurgu-
su ¢ok olan ailelerde duygular disan ¢ikabilmek igin sagliksiz bir yol
muhakkak bulurlar.

Pasif agresif bir esle yasiyorsak sagliksiz agresif tutumlarinin (kiismek,
trip vs.) onun isine yaramayacagin: gostermemiz gerekir. Kiistigiinde,
“Kustagini goriyorum, incindigin bir sey varsa konugalim. Zira bu
sekilde yol almamiz miimkiin degil.” tarzinda yaklagsmak ve duygula-

rin1 saglikli bir bigimde ifade etmesine destek olmak faydali olacaker.
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Ofkeli bir esle nasil yasanir?

« Ofkeyi islevsel bir problem ¢ézme aracina ¢evirmemek icin boyun
egici degil, sinirlari koruyucu bir tarzda yaklagin.

» Duygularini (6fke, kayg, Gzinti vs.) saglikli (konugarak, ifade ederek)
ifade etmesi igin tesvik edin.

* Ayrismayi 6grenin, duygularinizi ve bedeninizi siddetten koruyun.

« Elegtirici ve kirici bir dil kullanmayin, destek veren/tesvik eden bir
dille yaklagin.

» Kendinizi terk edilmig, yalniz, ¢aresiz hissederseniz destek alin.

e Esinizin hayatinda ‘kurtaric’ olmayin, onu iyilestirmek gibi bir go-
reviniz yok. Ancak esiniz iyilesmeyi segerse bu yolda ona eslik eden
oldugunuzu unutmayin.

» Kendiyasam sinirlarinizi koruyacak, ener jinizi artiracak, sosyal hayatinizi
destekleyecek bir cevre olugturun.
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6. Ice kapanik Bir Esle Yasamak

Numan, rutini bagimlilik derecesinde seviyor. Isten eve, evden ise ta-
nitm: onun i¢in sdylenmis gibi. Ne zaman bir misafir gelecek olsa ya da
bir ziyarete gitmeleri gerekse kagmak igin nedenler buluyor.

Seving, evliligini, “Sanki dul bir kadinim, kocam hig ortalarda yok.”
diye tanimliyor. Esi Orhan igin evde durmak mutluluk igin yetiyor da

artiyor.

Zekiye, diger pek ¢ok kizin aksine hi¢ anne olma hayali kurmad.
Onun hayali hep kiitiiphaneci olmaku. Kiiltiirel baskilar sonucu ev-
lendiginde dahi kitaplara gomiilip saatlerce diinyadan soyutlanma-
nin hayalini kuruyordu. Hayau, aksam geldigi evi ve sabahin erken-
den aksamin karanligina degin sevingle kostugu isi arasinda gegiyor.

Biitiin bu insanlar halk arasinda ‘yalniz kurt’ olarak tanimlanan sizoid

kisilige sahipler. Yani ige kapanik bir hayat yasiyorlar.

Ige kapanik olmak, eger patoloji boyutundan bahsediyorsak, sosyalli-
gin 21dd1 olmaktan biraz fazladir. Sizoid kisiler yalnizliklarinin digin-
daki diinyaya ilgi duymazlar. Sosyal iliskiler, kalabalik ortamlar, hatta
ikili iliskilerdeki yakin alisveris onlari rahatsiz eder. Ige kapanikligin
asosyallikten (sosyal fobi) ayrilan kismi, sosyal fobik insanlarin sosyal
ortamlara girmek istedikleri halde kaygi duymalar, ige kapanik kisile-
rin bu ortamlara girmek gibi bir isteklerinin olmamasidir,
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Benim esim ice kapanik mi? 7,

1. Disaridan bakildiginda tasasiz, kayitsiz, gizemli, cool bir gorintu gi-
zZiyorsa,

2. Duygusal iliskilerde ne 6vgiden ne de yergiden etkilenmiyor gibi
gorunuyorsa,

3. Sadece 1-2 yakin arkadag: varsa ya da yalnizca gekirdek ailesi ile
iletisime gegmeyi segiyorsa,

4. Sosyal ortamlara girmemek icin azami gayret gosteriyor, mecburen
girdiginde mutsuz oldugu her halinden belli oluyorsa,

5. Tek bagina olmayi ¢ok seviyor, evin iginde yalniz kaldigi anlardan
mutlulukla bahsediyor ve hep bu yalnizligina kagmaya galisiyorsa,
ice kapanik bir esiniz var demektir.

Ice kapanik bir esle yasamak, ev digindaki hayau yalniz yiiriitmek de-
mektir. Beraber olmaktan, evliligi bir yol arkadaghg: olarak gormek-
ten, miimkiin oldugunca esiyle hareket etmekten hoglanan ya da ha-
yat icinde yanina bir destek arayan kisiler icin ige kapanik bir eg adeta

kabus gibidir.

Naime, kalp agnist ile fenalagtig1 ve apar topar hastaneye kaldirildiginda
yaninda onu hastaneye gotiiren yan komgulari ve biri 14 digeri 17 yagin-
da olan iki oglu vardi. Esi Salim hastaneye hi¢ gelmedi ¢iinkii hastane-
lerden hoglanmiyordu. Doktorla konusmak, hemgirelerden bilgi almak,
odeme ve ilag igin bankoya gitmek, eczaneye ugramak pek ¢ok sosyal
iliski demekti ve biitiin bunlar Salim igin 6lim gibiydi. Naime, esinin
tiim bu tavirlanini eginin sevgisizligi olarak yorumladig: iin ¢ok kirgin,
yorgun ve yalniz hissediyordu. Oysa esi sizoid bir yapidaydi. Naime,
esinin bu halini bir hastalik gibi kabullendiginde ve konunun kendisiyle
ilgili olmadiguni fark ettiginde biraz rahatladi. Kendisi ilgilenilmeyecek/
sevilmeyecek birisi degildi, esinin ilgi ve sevgi kapasitesi bu kadard..

Ice kapanik bu halin zeminine bakugimizda genellikle aileden uzak

biiyiimiis ya da aymi evde olmasina kargin duygusal uzaklik yagamig
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bir cocukluk gérmekteyiz. Duygusal veya fiziksel mesafenin ¢oklugu,
¢ocugun zaman icinde kendi kendine yetmesi gerektiginin 6nemli bir
ogrenmesini insa eder. Cocuk her agidan kendine yetmeli, diger in-
sanlardan beklenti icine girmemeli, giigli olmalidir. Nitekim yaninda
kimseyi hissetmedigi su koca diinyada ona ihtiyac: olan yakini verebi-
lecek kimse yok gibidir. Iste bu tarz bir 6grenme, sizoid kisilik icin en
onemli risk fakeoriidiir.

Ige kapanik bir esten su ciimleleri duyabilirsiniz:

* “Bana dokunma da sen gidersen git...”
* “Hadi sessizce oturalm balkonda.”
* "Yine mi akraba toplantist? Ben gelmesem?”

* "Harika bir pazar plani yaptim, garaji diizenleyecegim.”

Mustafa, ice kapantk biriydi. Esiyle ayrilma noktasina geldiginde bi-
reysel danigmanlik almaya karar verdi. Kendini anlatmak istiyordu.

Kimsenin onu anlamadigini disiiniyordu.

5 kardesin oldugu fakir bir evde dogmustu Mustafa. Babasi alkol ve
at yarist bagimlisiydr. Annesi hem evi hem bayle bir esi ve 5 ¢ocugu
yonetmeye ¢alisan yorgun ve depresif bir kadindi. O tikenmisligin
icinde ¢ocuklarina verebilecek bir enerjisi yoktu. Aile o denli fakir ve
zor durumdayd ki, ailenin en kiigiik ¢ocugu olan Mustafa’yr ¢ocugu
olmayan bir akrabaya evlatlik verdiler. Mustafa evlatlik verildiginde
7 yasindaydi ve her seyin farkindaydi. O istenmeyen, hizla gézden

¢tkarilan, vazgegilen ¢ocukru.

Evlatlik verildigi aile Mustafa’ya kendi ailesinden daha sicak bir or-
tam sunuyor olsa da Mustafa’nin tekrar vazgegilen, terk edilen, goz-
den ¢ikarilan olmaya giicti yoktu. Bu aciy1 ¢ocuk yiiregi kaldirmazd:.
O yiizden yeni ailesiyle hi¢ bag kurmadi. Yeni yuvanin babasi Nejat
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Bey in bakkal ditkkani vardi. Mustafa, okul digindaki vakitlerde orada
¢iraklik yaptyordu. Mustafa' nin matematik zekasi ve ¢aliskanligi Ne-
jat Bey’in takdirini kazanmugti. 11 yaginda ilkokulu bitiren Mustafa,
okulu birakip bakkalda ¢aligmaya karar verdi. Gece geg saatlere kadar
cuval cuval gekerleri, piringleri, tuzlari yarim kiloluk ve bir kiloluk
posetlere koyar, peyniri, zeytini kilolarina gore posetler, raflarin di-
zenini saglar, eve gitmemek i¢in kendine igler Gretirdi. Onun herkes-
ten —Ozellikle yakin iliskiden— kagan bu hali disaridan ¢aliskanlik gibi
goriililyor ve takdir topluyordu. Oysa Mustafa galigkan olmaktan 6te
yalnizdi. Yalmzhigint bir zirh gibi Gzerine giyiyordu. Bu zirh zaman

icinde onun kendi derisi haline gelecekti.

Ice kapanik kisilerin —her ne kadar duygudan yoksun, mesafeli- gé-
zitkseler de yarali bir kalpleri ve hassas bir ruhlari vardir. Boyle bir
esimiz varsa onun zahirinden ¢ok igindeki derin yiregi gormek ilig-
kimize katki saglar. Nitekim ¢ocukluk yillarinda alamadiklari anlays:

ve emniyet zeminini evliligimizde ancak boylelikle inga etmis oluruz.

lce kapanik bir esimiz varsa, kendi beklentilerimizi sinirlamay: ve
onun bireyselligine alan agmay: 6grenmemiz gerekir. Tabii ki bu bira-
kalim hep yalniz kalsin demek degildir. Sadece ortak konugarak bera-
ber yapacaklarimiz ve ayri kalacagimiz zamanlari belirlemek, bilmek
ve bu konuda mutabik olmak demektir. Her hafta arkadaslarimizla
bulusmak mimkiin olamiyorsa, ayda bir giin birlikte tek bir arkada-

simizla gorigmekte anlasabiliriz gibi...

Ice kapanik kisiler sosyal ortamlar konusunda eksik olabilirler ama
harika bir ev ortagidirlar. Planli is yapmak, evi organize etmek, aras-
tirma yapip ince islerin detayini 6grenmek konusunda usta gibidirler,
Onlari digar1 gikarmak igin zorlamak yerine var olan yeteneklerini ev
icine yénlendirmek iliski igin daha islevsel olur. Beraber evde olmals,
huzurun ve sessizligin tadini gikarmak ige kapanik egler icin eslik et-

mesi kolay streglerdir.
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Sosyal hayaun igindeki durumlara beraber alternatif iiretmek yine ev-
liligimizi kolaylagtirabilir. Kalabalik bir otel tatilindense bag basa bir
kamp tatili, bir¢ok kisiyle bulusup goriismektense her defasinda yakin
tek bir aile dostumuzla plan yapmak, kalabalik ve sosyal iligki gerekri-
ren akrtiviteler yerine sakin, dingin, gizli mekénlari kegfe ¢ikmak sizo-
id bir egle anlagabileceginiz ortak paydalar olabilir.

Bununla birlikte, ice kapanik olan egimizdir, biz bu duygu durumunu
icsellestirmek zorunda degilizdir. Egimizin bu durumuna kabullenici
bir alan agarken, kendi sosyal ihtiyaglarimizi kargilayabilecek alanlar
elden birakmamak oldukea 6nemlidir. Arkadas gruplari, akraba toplan-
ualari, digiinler, mezun bulugmalan ve hatta arkadaglarimizla seyahatler
hayaumizin iginde kalmast ve biitiin bunlari egimiz olmadan da yapa-
bilecegimiz konusunda pozitif bir kabule gelmemiz gereken alanlardir.

Ice kapanik bir esle nasil yasamir? '

* Esinizin kagingan ve mesafeli tutumlarini kisisellestirmeyin, bu sizinte
degil onunlailgili.

Yalniztik ihtiyacina saygi duyun, ona alan agin ama tamamuyla kendi
halinde kalamayacagini glinku evliligine karsi sorumluluklari oldugunu
hatirlatmay: deneyin.

Ailenizin sosyal yonu siz olun. Aile toplantilarina, digiinlere, davetlere
esiniz olmadan gitmekten gocunmayin.

Sevdiginiz sosyal aktiviteleri kendiniz igin hayatinizda tutun.

Sessiz, sakin, sosyal mecburiyetleri olmayan (ya da az olan) ortak
aktiviteler gelistirin,

Evinizde birlikte olmaktan keyif almayi 6grenin.
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7. Mikemmeliyetci/Takintili
Bir Esle Yasamak

Aysen her giin halilan silkeliyor, siipiiriiyor ve siliyor ¢iinki Aysen'e
gore iyi bir ev hanimi olmak her giin miikellef temizlikler yapmakla
ilgili.

Selim giinde 17 saatini isleriyle ilgili kosusarak gegiriyor. Patronunun
ondan boyle bir beklentisi yok ama o iyi bir ¢alisanin boyle olmasi

gerektigine inaniyor.

Melike, esi Halit evlilik yildoniimlerini bir kere unuttu diye iig ay ona
kiis kaldi ve Gizerinden yillar ge¢mis olsa da bunu bir ihanet olarak

yorumnluyor. Melike’ye gore iyi bir koca boyle hatalar yapmamals...

Tum bu hikayelerin goriinen ortak yond, miikemmeliyetgi/takintili

beklentiler sonucunda ortaya ¢ikmalan...

Mikemmeliyetgilik, hayata ve insanlara hata pay1 birakmaksizin en
iyiyi beklemektir. Bu durum ‘her gey iyi olsun’ temennisinden farkl
olarak mikemmeliyetci kisinin kafasindaki ‘iyi'ye her seyi ve herkesi
uydurmaya ¢aligmas: ve ideta bu ugurda hayat cehenneme gevirmesi
halidir. Hayatta mitkemmel diye bir sey yoktur. Her sey bir yoniyle
eksik ve kusurludur. Ama bir mikemmeliyet¢i i¢in eksik ve kusurlu
tanimi o kadar rahatsiz edicidir ki, bu gergegin verdigi aciyla bag et-
mektense —yani hayat oldugu gibi kabul etmektense— kendini acita-

rak miikemmele ulagmak i¢in hirpalanmaya yonelir.
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Benim esim miikemmeliyetgi/takintih bir es mi?

1. Keskin, degismez ve bazen gereksiz gorinen planci bir tutumu varsa,

2. Kendisiyle ilgili elestiriye son derece hassas yaklasiyor ve fakat gevresini
kolaylikla elestiriyorsa,

-meli, -mali cimleleri fazlaysa,
Hataya ve bagarisizliga tahammulu yoksa,

e

5. Basaril oimak adina kendinden gegercesine ¢alistyor ve bu durum
onu huzursuz ve 6fkeli birinsan haline sokuyorsa, mikemmeliyetgi/
takintil bir eginiz var demektir.

Miikemmeliyetgi insanlar disaridan basarili goziikebilirler. Zira bagarn
i¢in adanmug hayatlari vardir ve bu yogun emek bir noktada bagary:
getirebilir. Lakin goriinen basarilarina ragmen mutsuz, 6fkeli ve hu-
zursuz bir i¢ diinyaya sahiptirler. Nitekim basari gayretleri derinlerde
onaylanma, kabul gérme ve sevilme ihtiyacini kargilamak igindir. Fa-
kat hi¢bir bagari bu ihtiyaglan gidermeye yetmeyecektir.

Adnan, Bogazi¢i Universitesi'ni onur derecesiyle bitirdikten sonra
tam burslu olarak Cambridge Universitesi'nde yiiksek lisansini yap-
musti. Ulkesine geri dondiigiinde biiyiik bir firmada gok iyi bir maagla
ise bagladi. Nesrin’le bu firmada tanigip evlendiler. Adnan'in parlak
kariyeri Nesrin'i ilk baglarda ¢ok etkilerken, ayni parlak kariyer evli-
likleri igin bir handikap olusturmaya baglamigti. Zira Adnan titiz bir
iskolikti. Gece geg saatlere kadar gerekmeyecek kadar ince detaylarla
ilgileniyor, kendini ddeta hirpaliyor, ¢ogu gece eve posast ¢ikmus, tii-
kenmis bir halde geliyordu. Digsaridan bakildiginda paril panil parla-

yan bu basarili adam, 6ziinde yorgun, gergin ve mutsuzdu.

Adnan’in mutsuzlugu is kosugmas: ya da evlilik hayauyla ilgili goriin-
miiyordu. Isi de evliligi de ayri ayn degerlendirildiginde gayet basarili
denebilecek noktalardaydi. Adnan’in sorunu, igindeki bosluktayd.
Isle, evlilikle, bir dolu gereksiz detayla doldurmaya galistig) sey igin-
deki bos kalmis sevgi, ilgi ve onay kabiyd.
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Adnan, ¢ok ¢alisan bir ailenin tek ¢ocuguydu. Ailesi isi olarak Alman-
yaya gitmis, Adnan orada diinyaya gelmis ve gece giindiiz ¢alisan bir
ana babanin evladi olarak —kelimenin tam anlamiyla— yalniz biiylimiis-
tii. Bir isi basardiginda ona ilk onayi veren kimsesi olmamigt yaninda.
Kreslerde gecen ¢ocuklugunda ilgiye, onaya ve yakin sevgiye a¢ kalmig-
t. Anne babasinin tek ilgi alani, onun okul bagarilari olmugtu. “Oku,
¢aly da bizim gibi olma.” séziinii o kadar ¢ok duymugtu ki, hayartta
tek var oldugu alan okumak ve galismak olmus gibiydi. Lakin ne ka-
dar ¢aligirsa ¢aligsin, ne kadar basarirsa bagarsin icinde bir yerlerde yeri
dolmayan bir “Aferin oglum” onayi vardi. O onayi duyamiyordu, yerini
dolduramiyordu ve durmadan ¢aligiyor, ¢alisiyor, ¢aligiyordu...

Miikemmeliyetgi bir esten su cimleleri duyabilirsiniz:

* “Her sey daha iyi olsun diye seni elegtiriyorum.”
* “Bir seyler hep eksik gibi evliligimizde, neyi yapamiyoruz?”
* “Cocugun sinavdan 70 aliyor ve sen dertlenmiyorsun bile!”

* “lyi bir es olsan hi¢ hata yapmazdin! Bu kaginci!”

Mikemmeliyetgi insanlarin mikemmellikten uzak bir gocukluklar
vardir. Nitekim bir insan1 mitkemmel olmaya bu denli giidiileyen sey
¢ogunlukla anne-babanin yanlig tutumlari sonucu ortaya ¢ikar. Co-
cuklugunda giiven, onay, sevgi ve ilgi ihtiyaci kargilanmamug kisiler
mikemmeliyetgi bir zirh girmeye daha yatkin yetigkinlere dontsirler.

Miitkemmeliyetgilik girdabinda tiikendigi bir noktada danigmanhk
alan Ziihre, annesini goyle anlatiyor: “Onun igin hi¢ yeterli olamadim.
Her zaman elegtirecek bir sey bulurdu. Odami toplardim, ‘Halinin sa-
aklar1 neden karigik?’ derdi. Kek yapardim, “Yeterince kabarmamus.’
diye soylenirdi. Onu sevindirmek icin evi toplar, temizlerdim, eksik
birakugim kigiicik bir yer yiiziinden kalbimi kirardi. Annem i¢in hi¢

yeterli olamadim ben, ona hi¢ yetemedim...”
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Ziihre gibi elestirel bir ailede biiyiiyen gocuklar her seyin eksik tara-
fin1 gorme konusunda ustalagirlar. Yapuklari igleri, soyledikleri sozle-
ri, davranuglar1 hep eksik gérmeyi 6grenmiglerdir. Sanki tiim diinya
mitkemmeldir de bir kendileri eksiktir, 6yle hissederler. Bu nedenle
de siirekli, durmadan, tiim enerjileriyle diger miikkemmel (!) insanlara
yetismek igin didinirler. Ve isin bir noktasinda ne yazik ki tiikenirler.

Aile ortaminin kaotik oldugu siiregler de ¢ocuklar i¢in bir miikkemme-
liyetgilik tutumu olugturur. Ailede kavga, kaos, belirsizlik hikim si-
rilyorsa, bu ailede biiyiiyen ¢ocuklar asiri kontrolcii olmak konusunda
duyarh olurlar. Hayau akigina birakamazlar. Planlar yapip o planlara
uymak konusunda kau ve kararli olmak icin kendilerini yiyip bitirirler.
Ailelerinde gordiikleri emniyetsiz ortam semasini olabildigince emni-

yetli hale getirebilmek i¢in milkemmeliyetgilik semasi ortaya koyarlar.

Miikemmeliyet¢i bir egle yasamak planlara uyma konusunda anla-
yis ve esneklik becerilerimizi harekete gegirir. Zira esimizin her daim
planlar: vardir ve bizi bu planlara uymak konusunda fiziksel ve psiko-
lojik olarak zorlayacakur. Mikkemmeliyetgi bir esle yagamak planli bir

hayat adeta tenimiz gibi izerimize giymemiz anlamina gelir.

Ibrahim, esi Giilay'n miikemmeliyetgiliginden soyle bahsediyor:
“Giilay i¢in uyudugumuz, uyandigimiz, hatta kan koca beraber ola-
cagimiz saatler bile hep belirlidir. ki ocugumuz var ve gocuklarimi-
zin oyun, uyku, yemek vs. tiim saatlerini esim planlar ve tiim ailenin
bu planlar dahilinde hareket etmesini bekler. Isler onun plani disina
¢tkuiginda inanilmaz 6fkelenir. Ben de yillar iginde onun bu yo6ni-
nii 6grendigim i¢in ailede huzursuzluk ¢tkmamast igin olabildigince
planlarina uyuyorum. Hatta arada, ‘Azicik televizyon izleyebilir mi-

yim? Izin var m? Planina uyuyor mu?’ diye ona takiliyorum.”

Miikemmeliyetgi esler higbir seyi bog veremezler. Hayatin her alanin-
da bir i tutuglari vardir ve bu ig tutuga gore rollerinde bagarili olmaya
odaklidirlar. Boyle bir esle evli olmak, onun igin 6zel olan giinleri,
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detaylar hi¢ unutmamay: gerektirir. “Mars'ta yagam miimkiinmiis.”
ciimlesi bir mitkemmeliyetgi icin, “Insanhk hali canim, ne olmug yil-
donimiimiizi bu seferlik unuttuysa.” ciimlesinden gok daha gergekgi

ve gecerlidir.

Bazen mitkemmeliyetgi yap1 belli bir alana yonelir ve bir takinu gibi
kendini gosterir. Diizen takinusi, hijyen takinusi, kontrol rakinus:
gibi spesifik baghklar milkemmeliyetgi eslerin kendini ortaya koyma

bicimi olabilecektir.

Emine, biiyiidiigii kéy ortaminda bir kiz ¢ocugu olarak sadece yapug:
islerle onaylaniyordu. Evi stipiiriirse, ug isi yaparsa, hamur yogurursa,
sobayi temizlerse, kardeslerine bakarsa “Aferin” deniyor, bagka hi¢bir
alanda duygulari, diigiinceleri, sevdigi ya da sevmedigi seyler giindeme
gelmiyordu. s yapugi kadar vardi Emine... Ailesinden 6grendigi, “Is
yaptyorsan varsin.” gemasi yetigkinlik yillarinda bir takinuya doniigtd.
Her giin evi kaldiriyor, siliyor siipiiriiyor, her giin ¢arsaflar1 degistirip
istisnasiz her giin taze yemek pisirmek i¢in kendini paraliyordu. Esi
onu dantgmanlik iin kargima getirdigi giiniin gecesinde sabaha kadar
dis fircastyla fayans aralarini temizlemisti. Ustelik bu hafta bu temiz-

ligi ikinci yapistyd...

Mitkemmeliyeti bir egle yagarken onun plan ve beklentilerine zaman
zaman uyup bazi zamanlarda da uymayacagimizi agikga ifade etmek
ve bu konuda kararl durug sergilemek 6nemlidir. Nitekim egimizin
her planina uyumlanmak zaman iginde bizi yipratacag: gibi esimizde
var olan mitkemmeliyet semasini da besleyip pekistirecektir. Evlilikte
bir planlayan ve her zaman ona uyan seklinde iki kigi olmamalidir. Bir
kisi yap: olarak daha yoénlendirici olsa bile zaman zaman yonetmeyi

birakmali ve akigta olmantn huzurunu yagamasina alan agilmalidur.

Miitkemmeliyecgi kisiler severek yapuklart isleri ya da eglenceli akti-
viteleri dahi bir ig stresine gevirdilleri i¢in gevseme ve eglenme ko-

nusunda destege ihtiyaglar: vardir. Bu yapida bir esimiz varsa, onu
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islerinden uzaklagturip dogayla bulusmasi i¢in ortamlar olusturmak,
hi¢bir sey yapmadan oturdugu, gevsedigi alanlara davet etmek, arada
bir ipleri ele alarak onu dinlendirmek evliligimiz i¢in 6nemli kaza-

nimlar ortaya ¢ikarir.

Mikemmeliyetci/Takintih bir esle nasil yasanir?

« Esinizin planli ve kontrolcl halini gorun ve saygi duyun. Ve fakat her
daim onun planina uymak zorunda hissetmeyin.

« Duzen, dakiklik, planl yasam basliklarinda pozitif bir yagam bilinci
gelistirmeye ¢alisin. Zira mikemmeliyetgi bir insanin net tutumlara
intiyaci vardrr.

« Esinizin gergin tarafini kisisellestirmeyin, kendini bu denli yiprattig
icin ofkeli ve stresli oldugunu bilin.

« icindeki onay ve ilgi bekleyen kigik ¢ocugu gorin. Onay ve sevgi
cumlelerinizi esirgemeyin.

« Evliligi bir rekabet/cekisme alanina dondirmesine firsat vermeyin
ve siz de onu bir yarigiginde gibi hissettirmeyin. Nitekim hirs, yaris,
rekabet gibi yonelimler mukemmeliyetgilerde dogal olarak var olan
gudulenmelerdir. Onu bu yonde tetiklememeye gayret edin.
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8. Kuskucu Bir Esle Yasamak

Neslihan, eginin akrabalarinin her davranigindan kolayca mana ¢ika-
riyor. Akraba toplanularinda insanlarin mutfaga gittigini gérdiigiinde
—toplamak i¢in dahi olsa— 6zellikle onu digladiklarini ve arkasindan

konugtuklarini diigiiniiyor.

Hakan, o ise gittiginde, eve déniinceye kadar esinin evden ¢ikmama-
sini ve perdeleri agmamasini istiyor ¢iinkii Hakan’a gére esini sahiple-
nen kiskang bir eg boyle davranmali.

Merve, her giin gittigi marketteki kasiyerlerin ona soguk davrand:-
gy, diger magterilerle ilgilendikleri gibi ilgilenmediklerini ve hatta
arkasindan bir ig ¢evirdiklerini iddia ediyor. Ve onlara gizli digmanlan

gibi bakuyor.
Tim bu kisilik yapilarinin ortak bir 6zelligi var: Kugkucu olmalar...

Kuskucu insanlarin temel inanglari diinyanin kétii ve tehlikeli in-
sanlarla dolu oldugu yéniindedir. Onlar igin herkes potansiyel gizli
diismanlar gibidir. Bu yiizden detaylani okumayi, anlamlandirmay,
niyet okumasi yapmayi, jest ve mimiklere anlamlar yiiklemeyi ¢ok
severler. Nitekim ancak bunu yaparak giivende olduklarini bir nebze

hissedebilirler.
Kuskucu insanlarin iki temel 6zelligi vardir: Gitvensiz ve kati olmalar:...

Giivensiz hissetmek zaten kugkucu bir kisilik gelistirmenin temelinde
yatan eksikliktir. Kaulik ise, kiginin i¢inde hissettigi giivensizlik hali-
nin bir sonucu olarak ortaya ¢gikan tepkiscl ve esneklikten uzak duygu

durumudur.
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Benim esim kuskucu mu?

1. Gergek bir tehdit/tehlike olmaksizin insanlara diigmanca bir bakig
acisi ile bakiyorsa,

Kendisiyle ilgili en basit sakalar bile digmanca algiliyorsa,

“Babana bile glivenmeyeceksin” inanci sarsilmaz mottosuysa,
Gereksiz kiskangliklar ortaya koyuyorsa,

insanlar ona iyi davrandiginda altinda bir art niyet ariyorsa, kuskucu
bir eginiz var demektir,

il Al

Nihal, 19 yasinda amcasinin ogluyla evlendirilmisti. Babasi, agabeyi
kizini istediginde, “Hayir dersek ayip olur.” demis ve kizina olabile-
cek ayibi (!) disinmeden ailede biraz garip bulunan yegenine kizini
vermigti. Nihal'in heniiz ilk gecelerinde iizerinde gelinligiyle utangag
ve ¢ekingen durusuna karsin esi Haydar, “Yoksa aklinda bagka biri
mi var?! Neden yere bakiyorsun, neden ¢ekingen duruyorsun!” diye
kavga ¢ikarmis ve Nihal’e siddet gostermeye baglamigti. Nihal, evli-
liklerinin ikinci yilinda defalarca aldaulmakla, bagkalarina bakmakla,
evden izinsiz ¢ikip erkeklere ¢ikmakla suglanmalarinin ve siddete ug-
ramanin nihayetinde evden kurtulmak igin ikinci kattaki balkonun-
dan atladiginda ailesi durumu fark edebildi. Ve kizlarina sahip ¢ikip
bu patolojik evlilige son verdiler. Nihal, bedenindeki yaralarla birlikte
ruhundaki yaralan tarif edebilmek igin uzun siire terapi gorecekti...

Nihal’in kuskucu esini tarif ederken kullandig1 cimleler s6yleydi: “Hep
aklinda bir senaryo vard:. Perdenin ucu agiksa muhakkak bu benim biri-
ne mesaj gondermem, goz sizmem demekti. Sirekli onu sevmedigimi,
aldatugimi distinilyordu. Ama bu distinceleri bana has degildi. Orrak
is yapug kisi de onu aldatiyordu, annesi babasi da onu aldatiyordu Hay-
dar’a gore. Herkes diismaniyds, herkes arkasindan is geviriyordu...”

Kuskucu bir egle yasamak ¢ok zordur, nitekim kuskularina manukl:
yanitlar verebilmek ¢ogu zaman miimkin degildir. Nihal'in durumu
kadar patolojik olmayan, sprektrumun daha altinda olan kugkucula-
rin bile manukla agiklanamayan bakig agilan vardur.
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Edaile Giiray aile damigmanligs icin geldiklerinde ifade ettikleri temel prob-
lem, Edanin kiskang ve sahiplenici tutumuydu. Daha dogrusu Giiray'in
gelme sebebi buydu ¢iinkii artk boguluyor gibi hissetmeye baglamist. Esi
Eda ise esinin bosanma tehdidi ile danigmanlik almaya gelmisti. Bir nevi
zorla getirilmisti. Giiray’in bir hastalk boyutunda tarif ettigi kiskanghgini
Eda, “Seviyorum ki sahipleniyorum, kiskaniyorum. Siikredecegine sikayet
ediyor.” seklinde ifade ediyordu. Giiray icin ise durum farkliydu:

“Tanisugimizdan beri Eda boyle. Hakkini vereyim, sonradan degisti di-
yemem. Hep boyleydi! Nisanlilik yillarimizda ara sira is yerime baskin (!)
yapar ve biirodaki kadinlara bakip bakmadigimi sorardi. Hatta bazen, ‘Ay-
s¢’ye bakun, gordiim! Ayrilahm da rahat rahat onunla gez” diye olay ¢ika-
nrdi. Onun bu paranoyak hali canimi o0 zaman da sikardi ama bir yandan
da evlenince, birbirimize giivenimiz artunca diizelir,. Hem kiskanglik sev-
ginin bir subesidir, diye diisiinirdiim. Ama birakin azalmayi, Edadaki bu
kuskuculuk giin be giin artti. 3 yildir evliyiz, pesime sayisiz kere dedektif
takui. Kredi kart1 hesaplarimi takip eder, telefonumu karisunir, gémlekleri-
mi koklar. Ve bunun adina ‘kiskanglik’ der, ‘sevgi’ der! Ben ¢ok bunaldim,
ya Eda bu paranoyak halden kurtulacak ya da bu iligki bitecek!”

Kuskuculugun temelinde iligkilerde zarar gorme motifi vardir ve bu
genellikle ocuklukta grenilen bir semadir. Ozellikle ihmalin yogun
oldugu (fiziksel/duygusal) ve siddetin agir yasandig; aile ortamlari bu
kisilik yapilanmast icin en ideal topraklardir.

Kuskucu bir esten su ciimleleri duyabilirsiniz:

* “O perde neden agik? Kime bakiyorsun?!”

* “|s toplantim var diyorsun, telefonunu agmiyorsun! Nasil bir toplan-
tiysa bu?!”

» “Sana yapacagimi bilirim ben!”
* “Ben yokken markete falan ¢ikma sakin! Ben gelince hallederiz.”
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Kuskucu bir esle yasarken dikkat etmemiz gereken maddelerden bah-
setmeden once sunu haurlatmakra fayda goriyorum. Kuskuculuk, di-
ger patolojilerde oldugu gibi bir spektrumda kendini gosterir. Az ya da
ileri diizeyde olabilir. Dolayisiyla ileri paranoyak bir esle yagamak hayati
riskler barindiracagindan, boylesi agr bir patolojiye karsi en saglkl yol
ayrilmak olacakur. Bununla birlikte bu bélimde bahsettigimiz her sag-
liksiz siirecin olmazsa olmazi, esimizin tedavi olmak icin adim atmasidir.

Kugskucu bir esimiz varsa, onunla yagarken maksimum diizeyde agik,
net ve seffaf bir insan olmamiz gerekir. Kugkuya izin vermeyecek oran-
da agiklayicilik, esimizde var olan niyet okuma egilimini dengelemek
icin olduk¢a 6nemlidir.

Kuskucu kisiler mimik okuma konusunda uzmanlagtiklari icin esimi-
ze trip atmak, surat asmak onun diinyasinda savas bayragi agmakla
esdeger yorumlanacakur. Ve kuskucular kati tabiatlari nedeniyle savas
isareti aldiklarinda bu sinyale yogun misilleme ile karsilik verirler.

Kuskucu bir ese meydan okumak iyi bir fikir degildir ve duygularimiz:
onun karakterine/kisiligine saldirmadan ifade etmemiz ¢ok mihimdir.
“Sen ne bigim adamsin!”, “Seninle hayat gegmez”, “Seni tumarhaneye
kapatmak gerek!” gibi savag cimlelerinden uzak durarak, “Bana gi-
venmedigini hissettigimde inciniyorum”, “Bu davranig i¢imi aciuyor”,
“Sen §6yle diyorsun, dogru olabilir, bir de boyle denesek nasil olur”, gibi
yumusak ifadelerle esimizle iletisimde kalmak faydali olacakur.

Kugkucu bir egle nasil yaganir?

* Eger can guvenliginiz yoksa acilen ortamdan uzaklasgin.
* Acik, diirlst, seffaf ve net bir tutum benimseyin.
* Digmanlik olarak yorumlayacagi cekismelere, tartigmalara girmeyin.

* icinde hissettigi hayat ‘savasi’nda onun mittefiki oldugunuzu biime-
sine yardimci olacak tutumlar ortaya koyun.

* Elestirilerinizi kisiligine degil, davraniga yonlendirin. (“Sen sdyle his-
settiriyorsun,” degil, “Bu davranig boyle hissettiriyor.”)

* Kisisel sinirlarinizin ne olacagini karsilikli konusup ortak karara varin.
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9. Sadakatsiz Bir Esle Yasamak

Kerem, gece esi uyudukrtan sonra sanal sitelerde tanimadig: kadinlarla

yaziglyor.

Ayse, is yerindeki patronuna flort6z davraniyor ve onun ilgisini gekmekten

haz aliyor.
Adnan, pornografik dergiler aliyor ve esinden gizli bu dergileri okuyor.

Hasan’in evlilik dis1 sayisiz iligkisi var ve her yakalanisinda bir daha

yapmayacag! konusunda esine s6z veriyor...
Bu kisilerin evliliklerindeki ortak doku, sadakatsizlik...

Evlilik, iki insanin birbirlerine emniyet ve giiven iginde teslim olduk-
lar1 bir ¢at olusturmakur. Her iliskide oldugu gibi kari koca iligkisinde
de givenmek en 6nemli ihtiyagur. Sadakatli olmak ise bu giiven orta-
mint olugturabilecek baglica degerlerdendir. Lakin goriinen o ki, baz

insanlar igin sadakat kavrami uyulmas zor, sikici bir gérev gibidir.

Esler birbirini neden aldaur, sorusunun tek bir cevabi olmasa da bi-

reyi sadakatsizlige iten bazi risk faktorleri vardir. Bu faktérlerin ilki,

kisilik bozukluklardir.

Narsist kisilik bozuklugu, sinir kisilik bozuklugu, antisosyal kisilik
bozuklugu gibi bazi psikiyatrik bozukluklar kisinin esini aldatmasi-
nin zeminini olugturabilir. Bir narsist aldatmay: hakki olarak goérebi-
lir; sinur kisilik bozuklugu olan bir kisi rutin iligkiden sikilabilir; bir
antisosyal esinin canini acitmak i¢gin aldatmay: segebilir... Bu nedenle

kisilik bozuklugu olan bir esle yasamak diger konularda oldugu gibi

sadakatsizlik riskini de arurabilir.
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| Benim esim sadakatsiz mi?

1. Esinizin rutinden sikilan, bagliiktan ve yakin iligkiden kagan, heye-
can arayan bir yapisi varsa,

2. Herhangi bir kisilik bozuklugu yada asamadigi psikiyatrik problem-
leri mevcutsa,

Alkol, madde, seks gibi bagimliliklara sahipse,

Cocukluk oykusinde cinsel istismar bulunuyorsa,
Gizli, supheli davraniglari varsa,

), WEa s FiR

Kolaylkla yalan soyleyebiliyorsa, sadakatsiz olma konusunda risk
tasiyan bir eginiz var demektir.

Sadakartsizligin bir diger risk faktorii, psikolojik bozukluklar ve trav-
malardir. Cocuklugunda cinsel istismara ugramug kisilerin cinsellik
konusunda patoloji gostermesi bir risk faktorii olarak kargimiza ¢ikar-
ken, gocuklugunda kars cins ebeveyninden yikici siddet ve agagilama
gormiis kisilerin kargi cinsi asagilama (intikam) y6nelimiyle ¢ok part-
nerli bir iligki ytriitmesi de yine bir risk faktoridir.

Serdar’in sadakatsizlik siirecini anlatrken kullandig: ciimleler, iginde-
ki gocugun intikam atesini anlaur gibidir: “Esim aslinda iyi biri, onu
aldatmak istemiyorum ama igimde, birlikte olup sonra aramadigim
her kadinda huzur hisseden, rahatlayan bir parga var.”

Bununla birlikte, bagimlihg: olan kisilerin bu zafiyete diisme ihtimali,
olmayanlara gore daha fazladir. Alkol ve madde kullanma siireci kisinin
itidalli diigiinme, olaylarin sonucunu muhakeme etme becerisini korel-
tir. Bu nedenle ayikken esini aldatmay: diisiinmeyen bir kisi, alkoliin ya
da maddenin etkisindeyken bu yola daha kolay tevessiil edebilecekrir.
Hele ki seks bagimlilig: yasaniyorsa, bu bagimliligin bireyi yonelttigi
haz arayisi kolaylikla sadakatsizligin kapisini aralayabileceksrir.

Biitiin bu patolojiler tedavi edilmesi kesinlikle gerekli siireglerdir. Bi-

rer hastalikur. Bunlarin disinda kisiyi esine ihanet etmeye yonlendiren
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ve bir hastaliktan ¢ok yanlis diisiince ve davranis olarak goriinen sada-

katsizlik ornekleri de vardir.

Bilent, esinin cinsel ilgisizliginden dertli bir adamdi. Esi Begtim ‘ev
hanimhigr’ ve ‘is kadinhigr’ yoninden kusursuz denebilecek bir kadin-
di. Yemek yapmak, evi derleyip toplamak, gocuklarla ilgilenmek gibi
tim alanlarda ihmalkar davranmaz, elinden geldigince yetismeye cali-
sirdl. Ayn1 zamanda 6gretmen olan Begiim, is hayatini da gayet baga-
rili gotirmekteydi. Lakin konu esiyle cinsel hayau olunca hep yorgun
ve isteksizdi. Bilent, inanci geregi esini aldatmak gibi bir disiince
igine girmiyordu. Lakin bir giin sanal ortamda gezinirken bir kadinin
suh bir fotografina rastladi. Sayfasina bakti. Sayfada, “Esin uyuyorsa
gel yazisahm” tarzi uygunsuz igerikler vardi. Kendine yenik disti ve
yazismaya bagladi. Yazigirken sanal iliskinin ciizi bir para karsihginda
olabilecegini 6grendi. Bu yol aklina yatmisti. Neticede ‘sanal’ oldugu-
na gore aldatma sayilmazdi. Neredeyse her gece esi uyuduktan sonra
bu sayfalara giriyor, icreti 6deyip sanal iliskide bulunuyordu. Ta ki

esine yakalanana kadar...

Esini bosanmaktan zor vazgegiren Biilent, onun talebi ile aile danig-
manlig almaya karar vermisti. Danigmanlik seanslan sirasinda gift-
lerin birbirlerinde eksik gordikleri kisimlan gidermek icin disariya
yonelmelerinin bir patoloji oldugunu ve sanal mecralarda da olsa bas-

ka kisilerle cinsel yakinlik kurmanin ‘aldatma’ oldugunu 6grenecekti.

Sadakatsiz bir esten su ciimleleri duyabilirsiniz:

« "Aldatmadim ki! Yazigtim sadece!”

* “Tamam bir iliskim oldu ama beni buna sen ittin!”

* “Kag kere 6ziir dileyecegim, biktim bu dirdirindan!”

* "Goziim disaridaysa bi diisiin bakalim goziim neden disari kayiyor!”
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Bazen iliskilerde bir seyler eksik kalir. Sadakatsizlik gosteren kadin ve er-
kekler incelendiginde, kadinlann duygusal, erkeklerin cinsel eksikleri ma-
zeret gostererek aldatma davranigina girdikleri gériilmekeedir. Oysa sebebi
ne olursa olsun —eglerden biri bir geyleri eksik birakiyorsa dahi— aldatma
davraniginin bahanesi olmamakeadir. Eksikler yine iligkiyi yasayan ¢ift ara-
sinda ¢oziilmeye ¢aligilmali, bunun igin gerekiyorsa uzman destegi alinma-

lidir. Yine yol alinamiyorsa da ¢oziim aldatmak degil, ayrilmak olmalidur.

Biilent’le Begiim'iin hikayesinde siirecin ilk adim1 Biilent’in yapug:
yanlig davranigin sorumlulugunu almasi ve hata yapugini kabul et-
mesi, “Sen goyle yapsaydin ben bunu yapmazdim.” suglamalarindan
arinmig bir kalple esinden 6ziir dilemesi oldu. Biilent ¢apkin, esini
sevmeyen ya da aldatmaya meyyal bir kisi degildi. Yaptigindan pis-
mandi. Bununla birlikee iliskilerindeki cinsel sorunlari ¢6zmek isti-
yordu. Begiim, Biilent'i affedip evli kalmaya karar verdikten sonra
cinsel hayatlarindaki sorunlari ve ¢6ziim yollarini konusabilirdik. Zira
evlilige dair sorunlan konusabilmek i¢in 6ncelikle iftin evlilik biitiin-

ligiine yiirekten sahip ¢tkmasi ve devam karari almasi gerekiyordu.

Sadakatsizlik bazen bir heyecan olarak gorilir. Rutinden sikilan ya
da evliliginde heyecan bulamayan kisi igin gizli bir is yapiyor olmak
heyecan vericidir. Oysa ayn1 heyecani esiyle yakalamak icin ¢aba sarf
etmek daha akilci ve ahlakli bir davranigtir. Bazen de esinin yillar 6nce
kendisine yaptig1 kotii davraniglarin adeta bir intikami igin egler al-
datmaya yonelir. Boylesi durumlarda amag cinsel hazdan 6te kendine

ac1 gektiren esine misilleme yapabilmektir.

Sebebi her ne olursa olsun sadakatsiz bir egimiz varsa yapmamiz gere-
ken ilk sey o evliligi devam ettirip ettirmeyecegimize karar vermektir.

Bu noktada kendimize su sorulan sorabiliriz?
* Esime tekrar giivenebilir miyim?

* Onu affedebilir miyim?

X 150 (=



Hatice Kiibra Tongar

o lligkimizi bu noktaya getiren sebepler nedir?

* Busiirekli devam eden bir patoloji mi? Bir kerelik kabul edilmis bir

hata m1?

¢ Evliligimi devam ettirmeyi segiyorsam bu olayr unutmaya raz1 ve

hazir miyim?

Tim bu sorulara verdigimiz cevaplar esimizin sadakatsizligiyle nasil ya-
sayacagimizi belirlemek adina olduk¢a 6nemlidir. Nitekim bu bir pa-
toloji olarak siirekli devam ediyorsa o iligkiyi noktalamak daha dogru
olabilecekken, bir hata oldugunu digsiiniiyorsak yeni bir sans verme yo-
niinde diisiinmemiz ehven olabilecektir. Tabii kararimizin rengi esimizin
tutumlari, pismanligy, giiven vermesi gibi pek ¢cok degiskenle belirlenir.

Esimiz sadakatsizlik yapu ve biz onu affetmeye karar verdiysek, o za-
man o defteri kapatmak iligkimizin yararina olur. Suglayic, igneleyici,
asagilayici, geg¢misi tekraren hatrlatan tutumlar iligkimizde agugimiz
yeni sayfayi kirletecektir. Bu nedenle kararimizi vermeden 6nce iyice
disinmek ve bag edemedigimiz duygularimiz varsa bir uzman desteg;

almak faydali olacaktir.

Sadakatsiz bir esle nasil yasanir?

* Eger esiniz bunu bir hak olarak goriyor ve duygularinizi 6nemsemi-
yorsa ayrilma segenegini gozden gegirin.

e Evliliginize devam edip etmemek konusunda iyice disiinin ve duy-
gularimzi detaylica degerlendirin.

* Evliliginize bir sans verdiyseniz gegmisi bugiine tasgtmadan yolunuza
devam edin.

* Esinize yeniden givenmek igin kendinize zaman taniyin, esinizden
bu yonde destek talep edin. ("Sana yeniden givenmem igin bana
yardimci ol.”)

« Kendinizi kurban gibi gormeyin, iligkinizi bir yetiskin gibi gozden gegirin.

« lliskinizde neden sadakat sorunu oldugunu esinizle degerlendirin,
sebeplerini aragtirin ve karsihkl degisime destek verin.
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Esim beni aldatt! Onu nasil affederim?

Konu sadakatsizlik olunca affetme baghg muhakkak giindemimize girer.
Nitekim esimizi gercekten affetrmeden evliligi saglikh devam ettirebilmek
miimkiin degildir. Bu durumu yagayan ¢cogu daniganimiz egini affetrmek is-
tediginden fakat duygu diinyasinda bunu bir tiirli hissedemediginden s6z
eder. Hakldirlar, ciinki dil ile soylemek ile kalpten hissetmek ¢ok farkl
seylerdir. Bu noktada gelin affetmenin saglikli adimlarini konugalim.

a. Esimizi anliyor muyuz?

Bir duygu durumunun igsellesebilmesi i¢in 6nce karg tarafu anlamak
gerekir. Bu, insan oldugunun, bir nefis tapidiginin, hata yapabilirligi-
nin kabulii ile onu dinlemeyi iceren bir siiregtir. Egimizin bag edeme-
digi, yonetemedigi duygular: ve diirtilerini gorebiliriz. Bu noktada
“Hi¢ kimse sinanmadigs bir giinahin masumu degildir.” s6ziinden
hareketle, esimizin diistiigii ve kaybettigi imtihana daha anlamaya ¢a-

hisan bir noktadan bakabiliriz.

b. icimizden gelerek affediyor muyuz?

Bazen evliligi devam ettirme istegimiz sevgiden degil de mecburiyetlerden
olur. Ya da en azindan 6yle oldugunu diisiiniir, ona gore davraniriz. Esi-
mizi gercekten affetmesek de, “Bogansam ne yaparim?” endisesi ile iligkide
kalmaya karar veririz. Bu, affetmek degildir, boyun egmektir ve bize aci
verir, 6z saygimizi zedeler. Eger evliligimize devam karan almigsak, bu

kararin gergek bir affedisle ve sevgi motivasyonu ile olmasi 6nemlidir.

c. Bagislama yolculuguna hazir myiz?

Esimizi bagiglamak agizdan bir kere ¢ikan ve olup biten bir an degildir,
bir yolculuktur. Zira giivenimiz sarsilmigtir ve yeniden inga olmasina
ihtiyacimiz vardir. Bu noktada bagislama yolculugunun duraklarina

ugrayarak iliskimize dair giiveni yenileyecek niyete girmemiz gerekir.
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Bagiglama yolculugunun duraklar)

» Kapanig ritiieli: Zedelenmis bir iligkiyi tamir ederken, konuyu
etraflica konusup tiim duygulari bosalttiktan sonra ayni konuyu
tekrar tekrar agmamak 6nemlidir. Bunun igin her seyi konugtu-
gumuza emin olmamiz ve sonrasinda esimizle birlikte bir kapanig
ritiieli yapmamiz bize yardimci olur. Kapanis ritiieli ortak edilen
yeminlerden, olaya dair tiim duygularimizi yazdigimiz ve beraberce
yakugimiz mektuplardan ya da olay: haurlatan resimlerin yakilip
kiillerinin birlikee savrulmasindan olusabilir. Onemli olan bu olay:

gecmiste birakuginizi sembolize eden size 6zel bir ricieldir.

o Yakinlik arayisi: Bu siire¢ hayatimiz igin yeni bir sayfa ise, bu say-
fay1 nasil dolduracagimiz, 6ncesine gore neleri farkl yapacagimiz,
kargilikli isteklerimizin ne oldugu konulari konugulmali ve yakinhk
kurabilmek adina alinan kararlar beraberce uygulanmalidur.

* Olumlu degerlendirme: Insan bir konuda kirilir ve giivenini kaybe-
derse, beyni onu olumsuzu segip gésterme konusunda hassaslagug;
bir siirece sokar. Oysa yeniden baglama karari hassas bir donemdir.
Bu siiregte her iki insanin da evliliklerine sahip ¢ikugini gosterme-
ye gayret etmesi ve olumlu gelismeleri tebrik ederek desteklemesi,
bagislama yolculugunun 6nemli bir subesidir.
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10. llgisiz Bir Esle Yasamak

Kadir isten eve dondigiinde tiim aksam telefonla konusuyor, kése

minderi gibi televizyon izliyor.

Mehmet’in ii¢ gocugu var ve okullarini ve kaginci sinifa gictiklerini

bilmiyor. Her seyle esi ilgileniyor.

Nur hi¢ yemek sofrasi kurmuyor, kahvalti hazirlamiyor. Perihan esine
kapiy1 agmak igin dahi televizyonun bagindan kalkmiyor. Sanki tim

diinyas: ocuklari, arkadaglar1 ve kadin programlara...
Tim bu kisilerin ortak semas, eslerine kars ilgisiz olmalan...

“Benim esim ¢ok ilgisiz.” ciimlesi saniyorum biz aile danigmanlarinin
en ¢ok duydugu ciimlelerden bir tanesi. Bu ciimleyi genellikle kadin-
lar kullaniyor gibi bir alg1 varsa da aslinda haniminin ilgisizliginden
dert yanan beylerin saysi hi¢ de az degil. Peki nedir bu tanimlanan

ilgisizlik hali?

ilgisiz bir esten su ciimleleri duyabilirsiniz:

* “Yeter ya! Sirekli dirdir ediyorsun!”

e “Nevar ki, isten eve evden ise gidiyorum.”
* “Ben gelemem sen kendin hallet!”

e “Cocugun aghyor, sustur sunu!”

e “Birahat birak yaa, biktim konugmandan!”

Insanin en temel ihtiyaglarindan biri, gériilmek ve duyulmak ihtiyaa-
dir. Zira insan ihtiyagl yaraulmsstr. IThtiyaglarinin digerleri tarafindan
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gorilip duyulmasina muhtagur. Bununla birlikte bazi kisiler —belki
kendilerini de goriip duymay: bilmediklerinden— bir digerinin bu ih-
tiyaglarina kayitsiz kalabilirler. Iste biz bu hali dile getirirken, “Esim
benim varhigimi gormiiyor, duygularimi, disiincelerimi duymuyor.”

demeyiz de, “Esim ¢ok ilgisiz.” deriz.

lgi, s6zlitk tanimiyla, belirli bir olay, etkinlik veya kisiye yakinlik
duyma, ondan hoglanma ve ona 6ncelik tanima anlamlari tagir. Erich
Fromm’un tanimiyla ise ilgi, bir iligkiyi yagatmak ve biytitmek igin
gosterdigimiz cabadur. Ilgi, iligkilerin o denli 6nemli bir bilesenidir ki,
eslerden birinin ilgisizligi digeri tarafindan sahsina kargi ortaya kon-
mus bir bog vermislik olarak algilanir.

Esimize ilgi gosterebilmek igin onunilgi olarak tanimladigi eylemleri
bilmemiz gerekir. Bu nedenle biz danigmanlar, “Esim ¢ok ilgisiz.” di-
yen kisilere ilk olarak, “Eginiz ne yaparsa onu ilgili bir e§ olarak tanim-
larsiniz?” diye sorariz. Boylelikle, beklentisi ve anlami kisiden kisiye
degisebilecek soyut bir kavramu elle tutulup gozle goriinen somut bir

eylem planina déniigtiirmis oluruz.

Bir kadinin veya erkegin ilgisizliginin alunda farkli psikolojik siiregler
yatabilir. Ornegin kisi yakin iliski kurmayi bilmiyor, ilgili davranmay:
kilibiklik/hafiflik sayiyor, evlilik kurumuna emek vermesi gerektigini
kavrayamiyor ya da basitge bir iliski i¢in gayret gostermek istemiyor,
tembel davraniyor olabilir. Ama neden ne olursa olsun ilgisiz bir egle

yasamak kolay degildir.

Eger esimiz kronik bir ilgisizlik halindeyse, ilk adim olarak bu konuyla
ilgili sikayetimizi ve taleplerimizi dile getirebiliriz. Lakin sikiyeti dile
getirmek demek siirekli dirdir etmek demek degildir. Esimizin ve bizim
miisait oldugumuz, bag basa, yalniz ve sakin kalabilecegimiz bir an ve
ortam olugturup ciddi bir konusma icin esimizle randevulagmak de-
mektir. Bu bulugma sirasinda, “Sen ¢ok ilgisizsin.” gibi genel ve soyut
suglamalardan kaginarak, bir kagit kalemle daha etken ilgi bekledigimiz
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alanlart somutlagtirarak, bu alanlarda neyi eksik buldugumuzu ve nasil
olmasini istedigimizi esimize agtk ve net bir dille ifade ederek konuyu

agtklamamiz gerekir.

“Bir kadin olarak, esin ve hayat arkadagin olarak aksam isten dondii-
giinde tium geceyi televizyon baginda gecirmen beni iizityor. Her aksam
gocuklarim uyudugu 21.00-22.00 saatleri arasinda seninle bag basa vakit
gecirmeye ihtiyacim var. Bu siirede beraber televizyon izleyebilir, sohbet
edebilir, ortak keyif aldigimiz bir seyler bulabiliriz...”

“Yan yana oturdugumuzda elimi tutarsan ya da bana sarilirsan, o an

konugmasak bile benimle ilgilendigini hissederim...”

“Isten eve donduigiimde sofray o6zenle hazirlanmig bulursam benim icin

ozendigini hissederim. Bu bana iyi gelir.”

“Cinsel konularda sana yaklastigimda bana karslik vermediginde kirili-
yorum, kendimi reddedilmig hissediyorum. Bu konuda daha ilgili olma-

. . ”»
na ihtiyacim var...

Agik iletisimimize ve kendimizi net ifade etmemize ragmen esimiz
harekete gegmiyorsa bir yol ayrimina gelmisiz demektir. Bu nokrada
evliligimizi devam ettirmeyi segiyorsak, esimizin ilgisiz tutumlarinin
bize zarar vermemesi i¢in ondan bir seyler beklemekten uzaklagma-
miz gerekir. Nitekim beklemek demek, bulamadigimizda hiisrana
ugramak demektir. Bu iki kere yikicidir. Odagimiza esimizin bizimle
ilgilenip ilgilenmedigi giindemini alip kendimizi yormakrtansa, ken-
dimize iyi gelecek i¢ glindemler olusturup duygusal ayrigma stirecine

giderek psikolojik sagligimizt korumamiz mimkindiir.

/
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ligisiz bir esle nasil yasanir?

* ‘llgi’ kavraminin sizin igin ne ifade ettigini dusunerek yazin, somut-
lastirin.

e Esinizden beklentileriniz hayat gergeginizle uyumlu mu? Ornegin
vardiyah galisan, ¢ogunlukla gece evde olmayan bir esiniz varsa ak-
samlari birlikte vakit gegirme beklentisi anlamli olmayacaktir.

* iliskiniz i¢in ihtiya¢ duydugunuz konulari maddeler halinde yazin.

* Cocuklar ya da ig gig ile bolinmeyeceginiz bir ortam ve zaman ayar-
layip esinizle ciddi bir konusma yapin.

* istekleriniz konusunda net, agik ve kararli olun.
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Diger Zor Esler ve Oneriler

Kitabin bu bélimiinde danigmanlik seyrimde en ¢ok kargilagtigim
sorunlardan ve ¢oziim onerilerinden bahsetmeye caligim lakin kisi-
lik bozukluklarins ele almadim. Zira bir paroloji kisilik bozukluguna
doniigtiigiinde bazen tedavi edilemeyen ve 6miir boyu damgmanlik
destegi gerektiren zor siiregler ortaya ¢ikar. Bazi bozukluklar —6rnegin
sizofreni, bipolar bozukluk gibi- ilag kullanimi gerektirir. Dolayistyla
boyle bir durumu yagiyorsak, esimize tbbi destek almasi konusunda

kararl bir durus sergilememiz gerekecekrir.

Bununla birlikce saglkli insanlarin da zor taraflari vardir. Egimiz
higbir patolojik bozuklugu olmamasina ragmen hirsli, tembel, inat-
¢1, sorumluluk duygusu gelismemis, nezaketsiz, argo konugan, kii-
firbaz vb. oldugu i¢in ya da hayattan ve iliskiden beklentimiz baz
nokralarda uyusmadigy igin de evlilik zorlagabilir. Boylesi durumlar-

da bazt temel duruglar sergilemek hem esimize hem de evliligimize

yardimci olur.

a. Zorlugu Fark Etmek

Ruh saghg caliganlari patolojiyle ¢aligtiklar: kadar patolojinin magdur
ettigi diger insanlarla da galigirlar. Kugkucu bir erkegin magduru olan
kadin, mitkemmeliyetci annenin gocuklari, ige kapanik patronun ¢a-
lisanlari ve onlarca patolojinin dokundugu diger insanlar potansiyel
birer hastadir ¢iinki bir up deyisi olarak s6ylendigi gibi, “Hasta ol-

mak zordur ama hasta yakini olmak daha zordur!”

Eger zorluklar olan bir esimiz varsa, evliligimiz i¢in atabilecegimiz en

dogru adim bu zorlugun islevsellik kazanmasimi engellemektir. Ofke
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kontrol bozuklugu olan esle, “Aman simdi 6fkelenmesin.” diye her seyi
alttan almak; mikemmeliyetgi esin mitkemmel semasina uygun dav-
ranmak i¢in yipranmak; kugkucu ege sirekli su¢lu olmadigimizi an-
latmaya ¢aliymak; kaygili esin kaygisina, narsist esin biiyiiklenmesine
uyum saglamak tiim bu parolojileri kisi icin islevsel hale getirir ve bir
yasam formu olma durumunu pekistirir. Esimiz soyle hissetmeye bag-
lar: “Beni 6fkeli, kaygili, narsist, kugkucu... vs. halimle seviyor!” Oysa
hissetmesi gereken sey sudur: “Beni bu 6zelligime ragmen seviyor. Zira

bu 6zelligim bir patoloji!”

Bunu yapabilmek patolojiyle savagsmak degildir, kendi duygusal (ve
fiziksel) sinirlarimizi korumakur. Esimizin 6fkeli olmasi her aklina
estiginde bize agzina geleni s6yleyebilecegi anlamina gelmez. Kimse-
nin boyle bir hakks yoktur. Béylesi bir ortam olustugunda oray: terk
etmek, ofkesi yatiginca tavrimizi belli etmek esimizin 6fke kontrolii

konusunda adim atmasi icin itici kuvvet olacakur.

b. Zorlugu Kabul Etmek

Zor bir esle yasarken igimizden gecen temel disiince, “Neden di-
zelmiyor?” ya da “Neden bunun igin gayret etmiyor?” olur. Egimizin
sahip oldugu patolojiyi fark etmesini ve en kisa siirede diizelmesini
isteriz. Oysa degisim kolay degildir. Patolojik kisiler icin hig kolay
degildir.

Hayaumizin herhangi bir d6neminde gliitensiz beslenmeye, Karatay
diyeti yapmaya ya da su orucu tutmaya niyet etmisizdir. Sadece bes-
lenme diizenimizde yapmak istedigimiz ufacik degisimlerin bile ne
denli zahmetli oldugunu ve ne kadar ok enerji gerektirdigini fark
etmigizdir. Zira basit bir davranig degisiminde dahi dénigim zor ve

megakkatlidir. Uzun zaman ve emek gerektirir.

Konu egimizin patolojisi olunca, bu zorluk iki katina ¢ikar. Zira psi-

kolojik bir zorluk yagayan kisi igin bu durum onun normalidir. Cogu
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zaman esimiz bir patoloji yagadiginin farkinda degildir. Ona gore
boyle olmasinin oldukga hakli sebepleri vardir. Takinuli olan kisi, bu
takinust sayesinde hayaunin dizenli gittigini distnebilir. Kugkucu
kisi, olabilecek tiim olumsuz durumlari 6nceden sezip gorebildigi igin
incinmekten kurtuldugunu varsayabilir. Mikemmeliyetgi kisi, kendi-
ni ve gevresini paraliyor olugsunu bagarili bir hayatin olmazsa olmaz
olarak kabul edebilir. Kaygili kisi, tehlikelere dair 6nlem aldigini di-
sunebilir. Yani kisi kendinde var olan patolojiyi normal, hatta gerekli
gorebilir. Bu nedenle onu fark edip iyilesmeye gayret etmesi oldukga

zorlagabilir.

ilaveten, psikolojik rahatsizliklarin zaman iginde kimligimize isleyen,
etiket gibi izerimize yapisan bir yoni de vardir. Cogu patoloji ¢ocuk-
luk ¢aginda gevrenin etkisiyle kok salmaya baglar. Her psikolojik ¢a-
tirdamanin ebeveyn tutumlariyla iligkili bir 6grenme boyutu mevcut-
tur. Dolayisiyla bir patolojiyi degistirmek, herhangi bir davranigimizi
degistirmek gibi algilanmamalidir. Esimizin var olan zor taraflarini
iyilesebilecek, fakat iyilegmesi uzun zaman alacak bir rahatsizlik gibi

diginmek patolojiyi kabullenme siirecinde bize yardimci olacakur.

¢. Zorlukla Yasamay: Ogrenmek

Zor bir egle yasayan kisiler en az esin ortaya koydugu o zor davranig-
lar kadar o davraniglar igsellestirdikleri igin de zorluk yasarlar. Buna,

patolojik i¢sel kabul denir.

Kuskucu bir eg, esini suglamaya meyillidir, bu durum egin gercekten
suglu olmasiyla ya da sug sayilacak bir tutumda bulunmasiyla degil,
kugskucu kisinin kendi zihni yapilanmasiyla ilgilidir. Suglama egilimi,

suclayan esin kendi hayat motifidir.

Narsist bir eg dogal olarak esini degersizlestirmeye yonlenir. Bu bizim
degersiz olusumuzla ilgili degil, narsist kisinin bizi degersizlestirerck

kendini degerli hissetmeye ihtiyag duymasiyla ilgilidir.
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Depresif kisi bardagin bos tarafini gorecek, kaygili kisi giiven alanin-
dan gitkmak istemeyecek, mitkemmeliyetci kisi bize hep eksik yanla-
nmizt gosterecektir. Tim bunlan igsellestirdigimiz an, zarar gormeye
basladigimiz andir. Zira zorluklarla yagamanin en 6nemli saru pato-
lojik igsel kabulden uzak durmak, esimizin tiim bu tutumlarinin bi-
zimle degil kendisiyle ilgili oldugunun farkina varmakur. Buna, pozi-
tif ayrigmus benlik denir. Psikolojik bozuklugu olan bir esle iliskimiz
ylriimilyor, bize zarar veriyorsa ayrilmak bir ¢6ziim olabilecegi gibi,
aynlmay1 se¢medigimiz durumlarda pozitif ayrigmis bir benlik haline
sahip olmak zarari azaltacak, iligkiden keyif almamizin 6niinii agmaya

baslayacakuir. Iste bu, zor bir egle yasama sanatidur.

Kendi Zorluklarimizin Farkinda Olmak

Insanin en zayif yénlerinden biri, kendine olabildigince kor olmasi-
dir. Dikiz aynalarinin ardimizdan gelen arabalari gayet net gosterir-
ken kendi arabamizi gosteremiyor olmasi gibi, insan da baskalarin-
daki olumsuz halleri se¢me ustasi oldugu halde kendindeki arizalar
o denli kolay fark edemez. Bu nedenle giizel Peygamberimiz (s.a.v.),
“Insan insanin aynasidir.” der. Aynalanmaya muhtag farkindaligimizi

isaret eder.

Bu noktada diyebiliriz ki, evliligin 6nemli subelerinden biri, kendi
zorluklarimizin da farkinda olmakur. Kimse stitten ¢tkmig ak kagik,
hatasiz giinahsiz melaike degildir. Egimizin bize gegimsiz ya da zor
gelen taraflar1 oldugu gibi, muhakkak bizim de gegimsiz ve zor yan-

larimiz vardir.

Gegimsiz yanlarimizin farkinda olmak sadece onlari degistirmek igin
degil, esimizden bu zaaflarimizi y6netmek konusunda destek isteme-

miz i¢in de olduk¢a 6nemlidir.

Saadet, buyurgan tavirlari olan bir kadind:. Elestirel bir annenin gocu-

gu olarak dili emir vermeye ve elestirmeye otomatik olarak kayiyordu.
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Elestiri konusunda hassaslagtigi icin de esi bu konuda onu uyardigin-
da aglayarak ya da bagrarak kendince kendini ezdirmemeye ¢alisiyor-
du. Hilmi ise sik stk pasif agresif tcutumlar sergilerdi. Esine kizdiginda
onun isteklerini yapmayarak, surat asarak, konugsmayarak onu cezalan-
dirirdi. Zira o da gocuklugunda ebeveynlerinin ofkesini cezalandinl-
mak, yok sayilmak, kiisilmek olarak deneyimlemigti. Saadet ve Hilmi,
evliliklerindeki problemlerden bahsederken ¢ocukluklarina dair bu ge-
malari yavag yavas gormeye bagladilar. Her ikisi de zor taraflarini kabul
edecek, sorumlulugunu alacak kivama geldiklerinde ise ortak kodlar
belirledik. Nitekim uzunca bir siire bu zor tutumlanni managa biri-
miisler ve “Bbyle davraniyorum ama sebebi su, senin yiiziinden, o dyle
yapmasa ben soyle yapmazdim.” tarzinda savunma ciimleleri kurmaya
alismiglardi. Bu hallerinden vazgegince degisim de baglamig oldu. Ne
zaman Saadet buyurgan, emir verici ve elestirel bir tonda konugmaya
baglasa Hilmi ona sariliyor ya da elini tutuyor, “Canim buradan ¢ika-
lim, kirici oluyor.” diye onu uyarniyordu. Ayni sekilde Hilmi pasif agre-
sif tutumlara girdiginde Saadet nazikge, “Buradan ¢ikalim, konugarak
halledelim.” diye esini uyariyordu. Boylece birbirlerine zor taraflarinin

yonetiminde de eslik emeye bagladilar.

...................................

“Kiismek ve darilmak i¢in bahaneler aramak yerine, sevmek ve
sevilmek icin ¢areler arayin.”

—Hz. Mevlana

...................................
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‘lyilesen Evliligim’ diyebilmek igin,
once ‘lyilesen Cinselligim’ diyelim

...............

“Sevgi duygusunun, yapisi geregi tek insanla sinirh kalmama
ozelligi vardir. Bir anne ¢ocugunu severken tiim ¢ocuklar sever.
Bir insan kardesini sever gibi, kardes gorduklerini de sever.
Bunun tek istisnasi cinsel sevgidir. Cinsel sevgi sadece tek bir
kisiye yonelik var edilmistir, esimize...”

—Erich Fromm

Evlilik sosyal, psikolojik, biyolojik, hukuksal ve cinsel siiregleri olan
bir kurumdur. Eger evlilik kurumundan bahsediyorsak, cinsellik bag-
hgini ele almamak sitreci anlamakea biiyiik eksikler birakir. Lakin ne
yazik ki toplumumuzda cinsellik 6yle bityiik bir tabu olarak gériiliyor
ki, birakin bir uzmanin konudan bahsetmesini, birbirinin helali olan
¢iftler dahi bu konu hakkinda konusamiyor, taleplerini ve isteklerini
dile getiremiyorlar. Cinsellik, esittir ayip/giinah, o da esittir sugluluk
ve utang gibi hissediliyor.

Opysa yasamsal bir faaliyet olmasi ve esler arasinda iligkiyi giiclendir-
mesi ve paylagimi artirmasi agisindan cinsellik fazlaca 6nem arz eden
bir durumdur. Evlilik uyumu tizerinde yapilan aragtirmalarin ¢ogun-
dan ¢ikan sonug, cinsel hayatinda mutlu olan kisilerin yasgam mem-
nuniyetlerinin diger bireylere nazaran ¢ok daha yiiksek oldugudur.
Tam cersi noktada kan koca arasinda ortaya gikan pek ¢ok problemin
kaynaginda ise dogru kullanilamamug libidinal enerji vardir. Cinsel
hayat ne kadar saglikli ise evlilik de o denli saglikli olur.
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Cinsel olgunlugun olusum siirecini Sigmund Freud Psikoseksitel geli-
sim kuraminda adim adim ifade eder. Cinsel olgunluk siireci, 'libido’
diye ifade edilen yasam enerjisinin biyolojik ve psikolojik gegisleri ile
sekillenir. Buradan yola ¢ikarak diyebiliriz ki, cinsel enerji adeta bir
yakie gibi kiginin yasam enerjisini inga eder. Zaten yapilan pek ¢ok bi-
limsel aragtirma cinsel enerjisi saglikli isleyen insanlarin yagam enerjisi

ve yasam doyumu arasinda anlaml bir iligki bulmugtur.

Diinyaya yeni gelen bebek 0-1,5 yas arasinda diinyaya agaz ile tutunur.
Anne memesini emer, parmagini emer, eline aldig1 nesneleri tanimak igin
agzina gotiiriir. Oral donem olarak adlandirilan bu siiregte libinal enerji
(cinsel/yasamsal enerji) agizdadir. Bu donemde yasanilan saghksiz siireg-
ler bireyin yetigkinlik yillarinda oral enerjisini yanhs yonlendirecegi pato-
lojiler ortaya ¢ikarir. Sigara bagimliligi, yeme bozukluklari, trnak ve sag
yeme gibi patolojilerin alunda ¢ogunlukla oral donem fiksasyonu yatar.
Bu nedenle bu siirecteki bir bebegi yanlis ve yikici tutumlarla memeden
kesmek (act seyler ya da salga siirerek, korkutarak vs.), agzina gociirdigii
her seyi, “Buirak, kirli, pis” gibi sozlerle engellemek ve yasami tanimasina
izin vermemek libidinal enerjinin bloke olmasina neden olabilecekatir.

Bebek 1,5 yagina geldiginde biizgen kaslarini ve mesanesini kontrol
edebilmeye baglar. Tuvalet egitimi donemi gelmis, libidinal enerji aniis
bolgesine gegmistir. 3 yagina degin bebek kas kontrolii saglamak igin
aniis ve gevresine odaklanacak, yagam enerjisini bu alana yogunlasu-
racakar. Tuvalet egitimi bebegin ilk kontrol alamdir. Dogdugundan
beri yasamsal tiim ihtiyaglari annesi tarafindan karsilaniyorken, ilk
defa bir ihtiyacinda kendisi tutup birakmakeadir. Annesi aruk etken
degil, yardimcidir. Siirece ecki eden kisi kendisi olmugtur. Boylelikle
bu siiregte libidinal enerjinin kontrol edilmesi 6grenilmeye baslanr.
Cocuk kendi tutup, yine kendi iradesiyle birakuk¢a otokontrolii ve
bedensel isaretlerine dikkart kesilmeyi 6grenir. Bu siirecte zorlanarak,
doviilerek, cezalandirilarak tuvalet egitimi alan kisiler yetigkinlik yilla-
rinda bedensel duyumlarin psikolojik olarak aci verdigine inandiklan

X 166 \—F -



Hatice Kubra Tongar

bir sema olugtururlar. Cinsel deneyimlerini sugluluk, kayg: gibi duy-
gularla yagarlar. Yine tuvalet egitimi siirecinde, “Yine altina yapmus,
pis gocuk!” gibi ciimlelerle utandirilmanin sonucunu bedensel siireg-

lerin pisligi, kirliligi ve utanci olarak deneyimlemeye yatkin olurlar.

3-5 yay arast libidinal enerji genital bélgelere kayar ve ¢ocugun cinsiyet
meraki uyanir. Kiz gocuklar erkekleri, erkek cocuklar kizlari higbir cin-
sel haz duymadan, sadece kendinden farkh bir viicudun meraki olarak
kesfermeye meyleder. Nitekim kizlarin, “Ben babamla evlenecegim.”
demeye, erkeklerin annesini babasindan kiskanmaya bagladigi donem
bu dénemdir. Okul 6ncesi donem mastiirbasyonu genellikle bu do-
nemde ortaya gtkar. Artik bezden gikmig ve yagam enerijisi genital orga-
nina kaymis ¢ocuk hem kendi bedenini hem de kargi cinsi kegfetmek
konusunda yogun bir enerji duyar. Bu siiregte cocugu ayiplamak, sap-
kinlkla suglamak, merakina cinsel anlamlar yiikleyip utandirmak cin-

sellik kavramini utang duygusuyla eglestiren bir zemin olugturacakur.

5 yas sonrast libidinal enerji islemlenmeye baglar. Cocuk gizil d6neme
girerek yagam enerjisini sosyal cevresine yoneltir. Bu siiregte cinsel ge-
lisim yerini sosyal gelisime devreder. Ta ki 11-12 yaslarda baglayacak

genital doneme kadar.

Genital donem, ergenligin giris kapistdir. Libido yine genital organ-
lardadir. Lakin 3-5 yag arasinda yasanan 6dipal dénemden farkli ola-
rak aruk cinsel haz ve doyum arayigi azar azar hissedilmeye baglanur.
Gocuk yeniden genital organina yonelir. Bu yo6nelim, iginde merak
barindirdig: kadar haz arayis1 da barindirir. Ergenlik donemi biyolojik
ve psikolojik olarak baslamigtir artk. Bu dénemde gocugun var olan
dogal merakini bir yetigkinin saghkh bir gekilde gidermesi, onunla
adaba ve edebe uygun bir bi¢imde konugmasi, bilgi vermcsi elzemdir.
Nitekim bedeninde ve duygularinda hizli degisimler yasayan, kars
cinse cinsel bir gekim hissetmeye baglayan ¢ocuk yeniden utang duy-

gusuyla ytiz yiize olacakur. Cinsel konular ailede edebe aykir1 bir tabu
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gibi yasaniyorsa, ¢ocuk hissettigi duygular nedeniyle kendini kirli, pis
ve suglu sayacak, bu durum ileride yasayacag evlilik iligkisini negatif
etkileyen kotii bir kodlama inga etmeye baglayacaktir. Tiim bu psi-
koseksiiel siiregler adim adim, saglikla inga edildiginde ise ergenlik
doneminin bittigi yirmili yaglarda birey saglikli bir cinsel hayata adim

atmuis olur.

Libidinal enerjinin adimlarini okurken hepimizin fark ettigi sey, bu
siiregleri dogru yonetemiyor olusumuzdur sanirnm. Cok sagliksiz yon-
temlerle gocugu memeden keserek ya da merak duygusunun, “Onu
elleme, bunu alma, agzina koyma” diye 6niinii keserek, tuvalet egitimi
déneminde ¢ocugu korkutup utandirarak ya da bask: kurup hitkme-
derek, odipal donemde ‘ayip, yasak’ kelimelerini comertge sunarak,
gizil donemde sosyallesmesinin 6niine gegip zorla evde tutarak, arka-
daslariyla sik sik goriigecegi ortamlar sunmayarak, genital donemde
cinsel kesiflerini “ayip, ginah’larla baskilayarak, merakini ve sorularini
gegistirerek yasgam enerjisini bagtan kaybediyoruz. Cinselligimizi sag-
likla inkigaf ettiremiyoruz. Evlilikte yagayacagimiz cinsel hayat enerji-

mizi daha bebeklikten adim adim yitiriyoruz.

Tabii bir de igin 6grenme siireci var, biraz da buradan bahsedelim.

.....

Skinner’in, Pavlov'un, Watson’un zeminini inga ettigi 6grenme kuram-
larina gore bizler hayau pekistireglerle 6greniyoruz. Basitge, bir davra-
nista bulundugumuzda toplum bu davranigi onayladigini ifiade ediyor,
bize bunu hissettiriyorsa o davranigi benimsiyoruz ve yapmaya devam
ediyoruz. Buna pozitif pekistiregler deniyor. Odiiller, dvgiiler, alkislar,
tebrikler, hediyeler hep birer pozitif pekistire¢ bizim igin. Bir de cezalar
var. Bunlar da bir davranig sonucunda toplumun bize yoneluigi ‘ak
ctk cik’lar, ayiplamalar, dayaklar, kisitlamalar, mahrum birakmalar, yani

negatif pekistireler olarak karsimiza ¢ikiyor. Bunlardan da kaginiyoruz.

Peki, dogumumuzdan itibaren cinsellikle ilgili neler 6greniyoruz?

Hangi pekistiregleri aliyoruz? Gelin birlikte digiinelim...
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Kadin Cinsiyeti ve Cinselligi

Cinsellik konusunda 6grenmelerimizi incelerken konuyu 6nce iki
cinsiyete ayirmak gerekir. Zira toplumumuzda bir kadinin 6grenme-

siyle, bir erkegin 6grenmeleri oldukga farklidir.

Bir kiz ¢ocugu —ne yazik ki hili pek ok yoremizde—istenen, beklenen,
sevingle kargilan bir insan olarak baglamaz hayata. Nesilden nesle ak-
tarilan cinsiyete yénelik bu istenmeyen kisi olma hali kadinin kendini,
bedenini, kadinlikla ilgili rollerini —ki cinsel hayat bunlardan biridir—
sevmemesi, benimsememesi, uzak durmas: olarak sekillenir. U¢ kadin-
dan birinde cinsel isteksizlik olmasi, Turkiye'de cinsel sorunlan sapta-
mak amaciyla yapilan toplumsal bir taramada kadinlarin %54’tinin
ilk birlesme denemesinde korku, aci hissi ve kaginma davranigi tanim-
lamas! ve cinsel birlegmenin bu nedenlerle ger¢eklesmedigini soyle-
mesi, bu kadinlarin %17'sinin halen cinsel iligki yasayamamasi ya da
yasarken sorunlar tanimlamasi ve iilkemizde cinsel tedavi merkezlerine
vajinismus nedeniyle bagvuran hastalarin oraninin %43-73 arasinda
tespit edilmesi saniyorum gok sagirdigimiz oranlar degildir. Istenme-
yen, beklenmeyen, varhigindan mutuluk duyulmayan kiz ¢ocugu,
nihayetinde kendini ve rollerini sevmeyen, bu roller tizerinde yagam

enerjisi gosteremeyen, hastaliklar yasayan bir yetiskine donigmekredir.

Toplumumuzdaki kadinlar goniil dolusu, “iyi ki kadin olarak yaratildim.”
diyebildikleri giin pek ¢ok sey degismeye baslayacak...

Kiz ¢ocuklarinin cinsellikle ilgili 6grenmeleri dogumla sinirli degildir
elbette. Agiz dolusu giilen bir ¢ocuga, “Ne o 6yle basit kizlar gibi
giliyorsun”, hareketli kizlara, “Kiz gocugu dedigin hanim hanimcik
oturur, ne Oyle atlayip ziplamalar”, “Kiz gibi oturmak, kiz gibi dav-
ranmak, kiz gibi yasamak” gibi pek ¢ok kisitlamaya yénelik toplumsal
mesaj daha hayaun ilk yillarinda verilmeye baslanir. Elbette cinsiyete

uygun gelisim diye bir kavram vardir ve kiz gibi kiz ¢ocugu, erkek gibi
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erkek ¢ocugu yetistirmek saglikli cinsiyet gelisiminin 6nemli bir su-
besidir. Ve fakat saglikli cinsiyet gelisimi kendi bedenini, duygulanini,
cinsiyertini taniyabilmek ve sevebilmekle olur. “lyi ki kiz/erkek olarak
dogdum” duygusunu hissedebilen bir insan kendi cinsiyle barigik bir
omir gegirir. Herhangi bir cinsiyete sahip olmak kisiyi duygusal ve
davranigsal anlamda gorak birakan, kisitlayan, ayiplanan bir seye dé-
nistiginde bu olsa olsa toplumsal semalann ne kadar yanlis ilerle-
diginin bir isareti olabilir. Bir uzman olarak rahatlikla soyleyebilirim
ki, rnegin gocukluk ¢agi mastiirbasyonu gibi kiz erkek fark etmeden
saglikh gelisen her ¢ocukta bir uyum bozuklugu olarak goriilebilecek
bir davranig erkek ¢ocuklarda daha kolay kabul edilirken, kiz gocuk
ebeveynleri bu konudan duyduklan rahatsizlig ve utanci daha fazla
dile getirmekredirler. Nitekim kadinin cinselligi, haz arayist ya da cin-
siyetini ortaya koymasi insanlara utang verici gelmektedir. Bu neden-
ledir ki, bir kadin esiyle saglikl: bir bigimde cinsel hayauni yasamaya
yonelse, iginde anlam veremedigi bir utan¢ duygusu olugmakradur.
Iste bu utang sagliksiz toplum semalarinin nesilden nesle akrarilan

yikici bir 6grenmesidir.

Geng kizliga ulagmak pek ¢ok kiz ¢ocugu icin negatif haurlanan bir
hauraya donisiir. Cocuklukran genglige ulasan kiz ¢ocugu, yasi bi-
yudikee 6zgiirlik ve sorumluluk alani genislemesi gerekirken, ¢ogun-
lukla kisitlanma ve sakinma alanlari i¢cinde bulur kendini. “Aruk ¢o-
cuk degilsin, bunlari yapamazsin!” cimlesi erkek ¢ocuklardan ziyade
kiz ¢ocuklara kullanilir. Kiz ¢ocuk korunmasi, saklanmass, gizlenmesi
gereken biriymis gibi davranilir. Kadinin ficraten gizli ve sakhi olma-
s1 bir miicevheri korumak anlami tagiyorken, toplumsal uygulamada
gizleme ve saklama hali, “El ileme laf soyletme, adimizi kirletme!”
gibi negatif telkinlerle sekillenir. Oyle ki, gen¢ kizlik yillarinin be-
densel bir nisanesi olan gogislerin tomurcuklanmasi, “Aman kimse
fark etmesin!” utana iginde kizlarin kambur durarak éremeye galisug

adeta bir ayip, bir kusur gibi deneyimlcnir.
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-----------------------------------

“Kadina gogsu de omurgayi da veren Allah’tir. Allah omurgayi
dik dursun diye yarattigina gore, kadinin kambur durarak
Allah’in ona verdigi bedeni egip biikmesi fitri bir gereklilik degil,
kulturel bir yanhstir.”

—Fatih Resit Civelekoglu

...................................

Annelik mugtusu olan regl dénemi ‘kirlenmek’ olarak adlandirilir. Hat-
ta baz1 yorelerde buluga ilk defa eren kizlarin yanagina edepli adapli
olsun diye tokat atilir. Oysa buluga ermek yiice Mevla'nin kendi esma-
styla adlandirdi1 Rahim organinin ileride misafir edecegi bebek igin
temizlenmesi, hazirlanmasidir. Kirlilik degil, bilakis temizlik halidir.

Iz gocuklan biyiirken, pek ¢ok yetiskinin cinsellikle ilgili ettigi soh-
bete sahitlik eder. Yetigkinlerin kadinin cinsel hayauyla ilgili soyledigi
sozler bunlari isiten ¢ocuk igin bir sema, bir 6grenme olugsturacakur. Bu
baglamda inceledigimizde, cinsel hayat korkusunun kadnlarin yarisindan
fazlasinda goriinen bir sorun oldugunu goériiyoruz. Bu da bize sunu anla-
uyor: Ne yazik ki konuyla ilgili pek de iyi seyler duyarak bilyiimiiyoruz.

Efsane gibi anlaulan, kimin yasadigs bilinmeyen, “Bizim bi tanidig-
mizin tanid1fr ne yasamig biliyor musun”la baglayan ve sonu ya has-
tanede ya morgda biten ilk gece hikayeleri ilmek ilmek ‘cinsel hayat

kétd, pis, can acitan bir eylemdir’ 6grenmesini dokumaya baslar.

Kiz ¢ocuk ebeveynlerinin erkeklerden kizlarini koruma (!) yonergeleri
daha baslamamis evlilik iliskisinin temeline dinamit déser. “Erkekler
kullanir”, “Erkekler canini aciur.”, “Erkek sadece zevkini disinir.”
gibi erkek cinsini diisman gibi gosteren ciimleler nedeniyle kadin be-
deni kendini esine kapatmaya baglar; bu kapatma bazen vajinismus
gibi bir hastalik olarak bazen de iliskiden keyif almamak, cinsel so-

gukluk hissetmek olarak deneyimlenir. Biitiin bu siiregler cinselligi

kadin igin eziyet haline getirir.
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Ne yazik ki konu cinsellik olunca dini diisturlarimiz dahi yanlis yo-
rumlanmakra, kiiltiirel motifimize uydurulmaya ¢aligilmakradir. Or-
negin zina her iki cinsiyet i¢in de haramdir. Oysa birgok yorede sanki
yalnizca kadina haram gibi davranilmaktadir. ‘Namus cinayeti’ dendi-
ginde higbir zaman erkegin namusu s6z konusu edilmemektedir. Er-
kegin elinin kiri (!) sayilabilen pek ¢ok eylem, kadin igin onur kiricy,
ahlaksizlik ve iffietsizlik olarak goriillmektedir. Namusun ve edebin ka-
dina hasredilmesinin en utang verici adetlerinden biri, ‘cargaf gorme’
idetidir. Pek ¢ok kadin zaten utang iginde yasadig: cinsel deneyimini
bir de akrabalara arz etmeye mecbur tutularak travmatize edilmektedir.

Giizel Peygamberimiz (s.a.v.)’in:

“Higbiriniz esiyle hayvanlar gibi —sevismeksizin— cinsi miinasebette

bulunmasin. Arada bir el¢i bulunsun.”

Soruldu:

“Ya Restlallah! S6ziini ettiginiz el¢i nedir?”

“Ask fisilulart ve 6piismedir.” (Ihyau Uliomiddin, K. Nikah Adabiil-
Muasereti (2/64)

...mealinde hadis-i serifleri bulunmasina, erkegin bakmakla, kadinin do-
kunmakla iligkiye hazir olacagini ifade ederek cinsellikte romantizmin ve
on sevismenin —ozellikle kadinin cinsel haklarini korumak igin— gerekli
oluguna vurgu yapilmasina kargin hili toplumumuzda cinsellik erkegin
hakki, kadinin sorumlulugudur seklinde anlagilmaktadir. Oysa cinsel hayat
baghginda kadinin erkege, erkegin de kadina tistiinliigii ve 6nceligi yokur.
Yiice Mevla'nin buyurdugu gibi: “Erkeklerin kadinlar iizerinde haklar: ol-
dugu gibi, kadmlarin da erkekler iizerinde haklari vardir.” (Bakara:228)

Gamze ve Yigit'in adini koyamadiklan 6fkeleri ve hirginliklari vardi. Se-
anslara bagladigimizda her ikisi de incir ¢ekirdegini doldurmayacak konu-

larda tarugiyor, seanslarda dahi bu hir¢in yénlerini ortaya koyuyorlard:.
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Belli iletisim teknikleri calismamiza, ev 6devlerinde mutabik kalmamiza
ragmen ilk seanslarda bir ilerleme kaydedememistik. Ustelik konusup
karar verdigimiz konularda bir tiirlii harekete gegemiyorlar, agizlaniyla
“Tamam” diyor ama davraniglaniyla destelcleyemiyorlard. Besinci seansa
geldigimizde, daha ilk goriismemizde, “Normal, bir sorun yok.” diye ifa-
de ettikleri cinsel hayatlarini yeniden sordum. “Ilk seansimizda cinsel ha-
yauniz i¢in normal demigtiniz, normali tanimlar misiniz?” dedim. Tam

bu noktada olusan buz gibi sessizligi Gamze’nin gozyaslari bozdu:

“Hatice Hanim, esim cinsel sorunlar yagiyor. Evliligimizin ilk giiniin-
den itibaren devam ediyor bu sorunlar. Simdi bana kizacak ama aruk

dayanamiyorum, konugmak istiyorum.”

Gamze'nin bu ¢ikst Yigit'i huzursuz etmisti. Rahatlayabilimesi adina
evliliklerde ii¢ ayn sistem oldugundan, bu sistemlerinin ilkinin ‘ka-
din’, ikincisinin ‘erkek’, tiglincii sistemin ise ‘iliski’ oldugundan bah-
settim. Seanslar kadini ve erkegi konusmaktan ¢ok, iligkiyi konusmak
i¢indi. Bu yiizden sistemdeki tiim sikinulara ‘iliski’ baglaminda, hep

beraber ¢oziimler iiretecektik.

Yigit'e, “Iligki sisteminiz igin Gamze Hanim gibi siz de adim atmak
ister misiniz?” diye sordugumda biraz ¢ekinerek de olsa, “Tabii” dedi

ve asil sorunu konugmaya bagladik.

Yigit'in evliligin bagindan beri siiregelen cinsel islev bozukluklari vard.
Gozillemeyecek seyler degildi bunlar ama Yigit cinselligi 6yle mahrem
() goriiyordu ki, hi¢ profesyonel yardim almay: diisinmemis, “Kade-
rimiz boyleymis, razi olalm.” diye Gamze'nin cinsel taleplerini baski-
lamay: se¢misti. Hatta Gamze biraz israrci olsa, “Kadin dedigin edepli
olur, akhn fikrin o iste!” gibi kirici, tahkir edici ciimleler kurmustu.
Ciftin —ozellikle Yigit'in— cinsel sorunlan ¢6zmenin 6ncesinde cinsel-
likle ilgili semalarini fark etmesi ve dogru 6grenmeler gerceklestirmesi

onemliydi.
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Toplumumuzda, 6zellikle erkegin cinsel islev bozuklugu yasadigi du-
rumlarda, kadinin buna razi gelmesi gerekli goriili. Kadin namusu
ve edebi temsil ettigine gore, cinsel bir talebi olmasi namussuzluk ya
da edepsizlik (!) olarak bilinecektir. Hele boyle bir konu var diye bo-
sanmay! talep etmesi toptan basit/sehvet diigkiinii bir kadin olarak
goriilmesine neden olacakur.

Evlendigj gece goriicii usulii evlilik yapugs esinin gencken gegirdigi bir
kaza sonucu cinsel organini kaybettigini dehset icinde goren geng¢ kizin
ayrilmak istediginde kayinvalidesinden duydugu, “Neyin eksik! Her
imkani tanidik sana! O is de olmay1versin! Ne hafif kadinmigsin!” diye-
bilecek ciireti gostermesi, toplumumuzun kadin ve cinsellik konusunu

nasil uzak zihni siireglere koydugunun en 6nemli 6rneklerindendir.

Erkek Cinsiyeti ve Cinselligi

Acaerkil toplumlar erkek cinsiyetciligine evrilmeye meyyal yapilar ta-
sirlar. Erkek cinsiyetini cinsel organa indirgemek, zamaninda Freud'un
kadin psikolojisini anlatirken “Penis kiskangligi vardir” tanimi yapabil-
mesine zemin hazrlayan cinsiyetgi bir toplum zihni olugsturur. Bu baks

agist kadina zulmettigi gibi, isin 6ziinde erkege de zulmetmektedir.

Ben bir kadin olarak erkek giiciiniin ve kalitesinin cinsel organa indir-
genmesini erkek i¢in olduk¢a agagilayici buluyorum. Erkegin sanki sade-
ce haz merkezli yasayan, diirtiisel, cinsel diirtiilerine hakim olamayan bir
varlik gibi lanse edilmesinin yiice Rabbimizin insani tanimlarken kul-
landigs ahsen-i takvim sifatindan olduk¢a uzaga diistiigiine inaniyorum.

Toplumumuzda erkek ¢ocuklar bityiirken pek ¢ok cinsel ihlale ma-
ruz kalirlar. Edep ve hayaya dayal bir icgiidiisel kesif ile sekillenmesi
gereken hayatin ilk yillar1 —ne yazik ki~ “Erkegin mali (!) meydanda
olur” inanci ile ortaliga sagilir. Kiz ¢ocugunun alcint bezlerken, stii-
nii degistirirken sakinan ebeveynler erkek ¢ocugunun aluni dstini

uluorta degistirmeyi ‘dogal’ kargilar. Oysa cinsel kimlik gelisiminin en
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onemli subelerinden biri, bedenim bana 6zel ilkesidir. Cocuk ancak
kendi bedeninin dokunulmaz ve 6zel oldugunu bilebilirse ileride bir
baska bedene dokundugu cinsel yagami basladiginda o bedenin doku-
nulmaz ve 6zel oldugunu hissedebilecektir. Zira bir bagkasini koruyup

sevebilmenin ilk adim1, kendini korumay: ve sevmeyi 6grenmektir.

Ulkemizde erkegin cinsel gelisim siirecini zarara ugratan bir diger ge-
lenek, sitnnet torenleridir. Stinnet olmak tiim semavi dinlerde var olan,
saglik igin erkege 6nemli kackilar saglayan medikal bir iglemdir. Fakat
siinnet toreni tizerinde azicik disiinsek, yapilmamasi yapilmasindan
ehven olan kiilciirel bir uygulama oldugunu gérmiis oluruz. Beraberce
disiinelim; siinnet toreninde kutlanan sey nedir? Sadece bir organin
kesilmesi islemine ‘erkeklige gecis gibi bir anlam yiiklemek ne derece
dogrudur? Erkek ¢ocuk ne yapmustr da tahtlarda taginmakea, padi-
sah gibi muamele gérmekee, hediyeler alinmakcadir? Cocuga verilen
mesaj nedir? Hele ki siinnet igin siislenen arabalarda yer alan pankart-
lar insani dehsgete diisiiren cinstendir. “Merak etmeyin kizlar, hepsini
kestirmedim.”, “Bugiin siinnetgi beni bagirtiyor, yarin ben kizlar: ba-
girtacagim.” gibi ne ahlaka, ne insanliga, ne erkeklige sigan ciimleler
erkek cocuklarin cinsel sema olusumunda yikici etkiler olugturmakea-
dir. Oysa erkek tek bir organla tarif edilmeyecek, tebrik edilmeyecek,

yuceltilmeyecek kadar degerli bir varlikur.

Erkek ¢ocuklar biiytirken —ayni kiz ¢ocuklar gibi— cinsel hayatla ilgili
cimleler duyarlar ve bu ciimlelerle cinsel hayata dair bir algi olus-
tururlar. “Kedinin bacagini ilk giinden kiracaksin!”, “Giiciinii géster
ki s6ziinden ¢tkmasin.”, “Hadi goreyim seni, goster giinini!” tarz
telkinler ve daha kiigiikecen itibaren erkek ¢ocuklari 6vmek icin kul-
lanilan, “Biiyiiyiince ok can yakacaksin.” tarz1 s6zler erkegi kiigticiik
yaslardan can yakmaya programlar nitelikeedir. [laveten, kizlari meta-
lagtiran, “Sana kiz alalim.” s6zii erkegin kadina bakigina, dolayisiyla

saglikh cinsel hayauna engel olmakeadir.
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“Evinde esine destek olan, ona duygusal yakinlik gosteren,
isteklerini 6nemseyen erkek ‘kilibik’ degil, ‘kalbi thk’ erkektir.”

—Anonim

Cinsel islev bozuklugu yasayan erkeklerin psikolojisi incelendiginde, ge-
nel olarak bir performanskaygisi yasadiklar gézlemlenir. Nitekim cinsel
birlesmede gii¢liik yasayan erkeklere iktidarsiz denmesinin tam kargili-
g1, cinsel hayaun bir iktidar meselesi olarak algilanmasidir. Erkek stirekli
hazir, istekli ve biyolojik olarak giigli olmahdir. Erkegin cinsel hayau
konusundaki algt béyle olunca, saghkl: bir cinsel yagam igin gerekli olan
rahat bir psikoloji, yerini kaygih bir performans derdine birakmakta-
dir. Oysa cinsellikte kadini ve erkegi birinin digerinden dstiin oldugu
ve iktidarini gostermesi gerekrigi karg iki cinsiyet gibi degil de birbirini
tamamlayan, birbirinde huzur bulan ikiinsan olarak gérebilsek, ne kad-
nin zarar gorme kaygisi ne erkegin performans endigesi mevzu olacakur.

Nedime ile Murat aile danismanligina geldiginde, anlatmakta sikinu
yasadiklari cinsel bir sorunlan vardi. Nedime st iste 5 dogum yap-
misti ve vajen kaslarindaki deformasyon nedeniyle cinsel birlesmeden
her ikisi de haz alamaz hale gelmislerdi. Oncelikle bir doktora git-
migler ve estetik miidahale denemislerdi ama bitin bu ugraslar zor
gecen dogumlanin izlerini onarmaya yetmemisti. Nedime mahcup bir
sekilde aglarken, “Egimi mutlu edemiyorum,” diyerek utancini ifade
ediyor, Murat ise, “Allah’tan gelen bir siireg, biz sadece nasil y6netece-
gimizi bilmiyoruz hentiz.” sozleriyle esine duygusal destek veriyordu.

Nedime ile Murar'in yasadig sorun pek ¢ok evlilikte farkl yonleriyle
kargimiza ¢ikabiliyor. Bazen kadin bedenine dair bir patoloji, bazen
erkek bedenine dair bir siireg cinsel birlesmeyi imkinsiz hale getirebi-
liyor. Peki bu noktada ne yapmak gerekiyor?

Gelin birlikte, ‘cinsel hayat’ derken tam olarak neyi kastediyoruz ince-

leyelim...
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Cinsel hayat denildiginde ¢ogu insanin anladig, cinsel birlesmedir.
Opysa kar1 kocanin cinsel paylagimlar: cinsel birlesmeden ibaret degil-

dir, olmamalidir, bu sadece cinsel hayatn ufak bir boliimiidir.

Cinsellik, sehevi duygular barindiran, oksitosin ve serotonin gibi hor-
monlarin salinimu ile bag kurmamizi ve sevgi hislerimizi aruran davra-
mlarin bitiintdir. Kadin ve erkegin bakismalarindan el ele turusma-
larina, sartlip uzanmalarindan cinsel birlesme olmaksizin birbirlerinin
viicuduna dokunmalarina kadar pek ¢ok davranmis cinsel duygular
barindirabilir. Cinselligi salt birlesmeye hapsetmek hem bu siiregteki
doyumu azalur hem de birlesmenin miimkiin olamadigi durumlarda

kari kocay: birbirinden uzaklastirir.

Gamze ile Yigit ve Nedime ile Murat’in éykiilerinde cinsel birlesmeye
engel olan durumlar mevcuttu ama bu durumlar cinsel hayau sifirla-
mak zorunda degildi. Her iki ¢iftin de cinsel hayata bakislar cinsel
birlesmenin 6tesine ¢ikuginda, iginde bulunduklari durumla barig-
maya bagladilar. Birbirlerini —birlesme beklentisi olmadan da— kesfet-

meyi deneyimlediler.

Bu noktada diyebiliriz ki, cinsel hayat sehevi duygularla bakismak,
mesajlasmak, konusmak, sarilmak, el ele tutugmak, 6piismek, masaj
yapmak, birlesme olmaksizin dokunmak gibi eylemlerin tiimiine de-

nir. Bunlardan biri olmadiginda cinsel hayatimizin tamamen bitme-

sine gerek yokrtur.

Saghkh Bir Cinsel Hayat icin Oneriler

Cinsel hayau saghkl yasayabilmek i¢in 6nce ¢ocuklugumuzdan beri
olusan yanlis semalardan kurtulmamiz, sonra da cinselligin 6nemini
oldugu haliyle idrak etmemiz gerekir. Az 6nce kadin igin ve erkek igin
hatali semalardan bahsettik. Gelin simdi de cinsellik neden 6nemli

sorusunun cevabin etraflica konusalim...
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Aile danismanliklarinda bazen kadinlardan, bazen erkeklerden,
“Aman Hatice Hanim, cinsel hayat olmasa da olur.” tarzi ciimleler

duydugumda 6ncelikle yaranlis sistemimizden konusmay! seviyorum.
Diyorum ki:

“Yarauligimizi gelin beraberce disiinelim. Allah (c.c.) kadina ve erke-
ge ta kiigiiciik yaglardan itibaren kargi cinse yonelim duygusu vermi.
Bakiyoruz ve goriiyoruz ki, 3 yagindaki bir kiz gocugu babasina, bir
erkek ¢cocugu annesine, ‘Ben biiyiiyiince seninle evlenecegim.” diyor.
Elbette bu ciimle gok masum, cinsel bir anlami yok. Ve fakat kars: cinsi
fark edip buna yénlenmemiz bu denli kiigiik bir yasta baglamus oluyor.
Takribi 12-13 yagina geldigimizde ise artik duygularimizin igine sehevi
motifler ekleniyor. Bu kadar fitri, bu kadar dogal bir yénelme bu.”

Peki sehvet sadece diirtiisel bir haz alim mekanizmasi midir?
Aslinda hayir.

Kadinin ve erkegin bedensel doyumu kadar ruhsal doyumunun da

kapisidir sehvet.

Kadin ve erkegin donem donem bedeninde belli uyanimlar olur. Kan
hizli bir bigimde erojen bolgelere akarak kisiyi uyarir. Viicuttaki bu
hareketlenme erkekte testosteron, kadinda 6strojen temellidir. Iki
farkly hormon, iki farkh cinsiyeti bir araya getirmek igin gorevini ya-
par. Nasil ki hayvanlarin tireme sirecinde disi hayvan belli kokular
yayar ve erkek bu kokulara cezbolursa, kadin ve erkegin cinsel ¢ekim
surecinde de viicudun salgiladigs hormonlar belli koku fenomenleri
ortaya ¢tkararak kadini ve erkegi birbirine dogru ¢ekmeye baglar. Bu
¢ekim ve uyarilma hali cinsel birlesme olup sistem doyuma ulasana

degin devam eder.

Sadece bu kadar bile cinsel hayaun 6nemini bize gosterir niteliktedir.
Zira dogal bir bigimde olusan bu biyolojik ¢ekim doyuma ulasurilama-
diginda patolojik bir enerji ortaya ¢tkmaya bagslar. Yapilan aragtirmalar,
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erkekte kaygt bozukluklari ve éfke kontrol bozuklugunun, kadinda dep-
resyon ve panik bozuklugun sagliksiz cinsel hayar motifiyle iliskili ol-
dugunu gostermistir. Yani sadece saglk! bir evliligin degil, saglikli bir
psikolojinin geregi de saglikli bir cinsel hayattur.

Cinsel birlesme sirasinda yalnizca 6strojen ve testosteron hormonlari
gorev almaz. Erkegin ve kadinin doyuma ulasug noktada beyinlerin-
de ddeta dopamin ve oksitosin patlamasi yaganir. Dopamin, beynin
haz ve 6diil noktalarina etki eden, bireyin yasam sevincini ve hayat
doyumunu artiran hormondur. Oksitosin ise bag kurma hormonu-
dur. Kadin ve erkek saglikli bir cinsel hayat yasadiklarinda, salgilanan
yogun oksitosin sayesinde birbirlerine bagl hissederler. Bu dyle bir
bagdr ki, cinsel iligki sirasinda salgilanan oksitosin miktari neredeyse
bir annenin bebegini emzirirken salgilanan oksitosin miktar kadar-
dir. Anne-bebek arasinda kurulan muazzam bag disindigimiizde,
cinsel hayaun kari koca arasinda nasil sarsilmaz bir bag insa ettigini
anlayabilmis oluruz.

Oksitosin sadece cinsel birlesme ile degil, dokunmanin her tiri ile
aktive olan, tensel temasa hassas bir hormondur. Egimize sarildigimiz-
da, el ele tutustugumuzda, yanagini oksadigimizda, koluna girdigi-
mizde... aramizdaki bag hormonal boyutta artmus olur.

...................................

“Kari koca goz goze bakistigi vakit yiice Mevla da onlara rahmet
nazariyla bakar. Esler el ele tutustugunda ise kiigiik giinahlari
parmaklari arasindan dokiiliip gider.”

—Hadis-i Serif

...................................

Cinsel hayatin 6nemi ve kadin ile erkegin doyuma ulagmasinin gerek-
liligi konusunda sunu da diginmek gerekir. Yice Mevla (c.c.) higbir

sebebe muhtag degildir, yaratug sistemi bu sekilde yaratmig olmaya
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muhtag degildir. Buna ragmen, iremeyi hayvanlarda ya da bitkilerde
oldugu formatta yaratabilecekken igine lezzet, haz, doyum koydugu
ve eslerin bagini gii¢lendirdigi bir sekilde yaratmigtir. Demek ki dogal
ve fitri olan, diizenli ve her iki tarafin da lezzet aldig: bir cinsel hayat

icin emek vermektir.

Cinsel hayat yemek, igmek, uyumak gibi biyolojik temelli bir siirectir
fakat nasil ki yemek yerken pisirmeye, sunuma, yemek saatlerine 6zen
gosteriyoruz, nasil ki uyku hijyenimize dikkat ederek kaliteli uyku
i¢in gayret ediyoruz, cinsel hayaumz i¢in de belli basli konulara dik-

kat etmemiz ve gayretle emek vermemiz sartur.

a. Cinsel Hayat ve Oz Bakim

Cinsel birliktelik kadinin ve erkegin bir bagkasina, hatta annesine bile
yasak olan bolgelerini birbirleriyle paylaguklari, sadece onlara 6zel ve
mahrem bir stiregtir. Bu siiregte tatmin olan ruh ve duygularken, siire-
ce araci olan ey bedenlerdir. Dolayisiyla beden bakimi cinsel hayatun

saghgi adina 6nemli bir subedir.

Evlilik sonrasi hem kadin hem erkekte —amiyane tabiriyle~ “Alan almig
satan satmug.” rehaveti olugabilir. Evlilik 6ncesi hem iliskiye hem de be-
dene gosterilen 6zen yavag yavas ortadan kalkabilir. “Zaten her halimi
biliyor.” yanilgisi ne yazik ki giftlerin arasindaki cinsel ¢ekimi azaltan

negatif bir etkiye doniigmekredir.

Elbette kadinin dogumlari sonrasi bedeninde olusan deformasyonlar
ya da her iki cinsin de yas almasiyla beraber olusan bedensel tahribat-
lar dogal ve normaldir. Kadinin da erkegin de sag1 dokilebilir, cildi
kirigabilir, bedenleri elastikiyetini yitirip sarkmalar ortaya ¢ikabilir.
Biitiin bu siiregler insan olmanin normalidir. Burada kastedilen sey,
yagimiz ve beden siirecimiz ne olursa olsun gerekli bakimi, sporu, bes-

lenme diizenini hassas bir bigimde devam ettirme gayretidir.
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Latife ile Osman bosanma danigsmanligi almak igin gelmiglerdi. Ay-
rilma siirecinde ¢ocuklarinin etkilenmemesi icin bir anne-baba olarak
yapmalari gereken seyleri 6grenmek istiyorlardi. Bosanmay: disiinen
her gifte sordugum soruyu onlara da sordum: “Evliliginiz i¢in her seyi
denediniz mi? Bu karardan emin misiniz?” Seans odasinda bir sessizlik
oldu. Belli ki kari kocanin konusacaklar: seyler, iglerinde akip giden

kelimeler vardi. Sessizligi Osman bozdu:

“Hocam, psikolojik seanslarda ayip giinah olmaz diye disiinerek, af-
fimiza siginarak so6yliyorum. Bizim cinsel hayatimizda sorunlar vardh.

Aslina bakarsaniz bosanma kararimiz buradan temellendi.”

Latife s6ze girerek esinin ona yaklagmak istemediginden, cinsel so-
guklugu oldugundan, siire¢ iginde kendisinin ¢ok kirildigindan,
kendini girkin ve degersiz hissettiginden bahsetti. Osman’in gozle-
rini yere egen hali bir seyler soylemek istiyor ama ortamdan rahatsiz
oluyor gibi gelgitliydi. Kar1 kocaya, “Belli ki konusulmas: gereken
seyler var. Bir dahaki seans Osman Bey'i yalniz goreyim, sonra da
Latife Hanim’1 yalniz dinleyeyim. Konugalim, aranizdaki sorunlari
¢ozmeye gayret edelim. Sonucunda bosanma konusundaki fikriniz
degisir ya da degismez ama en azindan gonil rahathigiyla ‘her seyi

denedik’ dersiniz.” dedim.

Osman’la yapuigimiz seansta meselenin zemini ortaya ¢ikmaya bagla-
du. Latife, evliliklerinin ikinci yilinda bir arkadagi vesilesiyle ehl-i tarik
olmustu. Mensup oldugu tarikatin 6gretileri geregi bedenindeki tiy-
leri almayi birakmigti, sadece makasla kesip kisaltiyordu. Her an 6lim
gelebilir disiincesiyle gece uzun kollu, penye gecelikler giyiyor (an-
neanne tarzi denilen), altina salvarini gegiriyor, bagina tiilbent takip
uyuyordu. Allah’in ‘helal’ dedigi pek ¢ok seyi kendine ‘haram’ kilmug
gibiydi. Esinin bu gorintist Osman’a annesini haurlauyor, cinsel
olarak Latife'den uzaklastiriyordu. Bunu esine ifade ettiginde, “Bir iki

tiye mi takiliyorsun, sen beni dyle gérmek istiyorsun diye giinaha mi
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gireyim?” diye kizgin bir karsilik almig, konuyla ilgili isteklerini ifade

etmeyi birakmigu. Boyle béyle cinsel hayatlari azalarak son bulmugtu.

Bunun gibi pek ¢ok hikaye cinsel hayatn gérsellikten ne denli ¢ok
etkilendigini hatirlaur bizlere. Kadinin ve erkegin bedenine bak masi-
nin, hijyenine dikkat etmesinin ve kendi ortak zamanlarinda iki arka-
dag, iki ebeveyn gibi degil ‘iki sevgili’ gibi hareket etmelerinin gerek-
liligini fisildar. Kan koca iligkisinde dis firgalama, bedensel temizlik,
sa¢ bakimi, tirnak bakimi gibi bireyin zaten kendi saghg i¢in ihmal
etmemesi gereken alanlarin ve esimizin yaninda giyim kugamimiz-
daki hassasiyetimizin 6nemini vurgular. Tiim bu siiregler 6nemlidir
zira yapilan aragtirmalar, eslerini fiziksel olarak begenen kadin ve er-
keklerde cinsel doyumun ve yasam doyumunun daha fazla oldugunu
gostermekreedir. Bu baglamda bize diisen, 6nce kendi degerimiz ve 6z
saygimiz, sonrasinda da evliligimize verdigimiz deger baglaminda 6z

bakimimiza 6zen goéstermekdir.

b. Cinsel Hayat ve Ebeveynlik

Pek ¢ok ailede kar1 kocalik ebeveyn olduktan sonra gikarilip portman-
toya astlan bir gomlek gibidir. Ozellikle ¢ocuklar kiigiikken kadinlar
‘anne’, erkekler ‘baba’ roliinii o denli benimserler ki, aralarindaki sehvet
enerjisi zaman iginde form degistirip sefkate déniigiir. Tabiri caizse, hem

cocuklarina hem de birbirlerine ebeveynlik yapmaya baslarlar.

Es olma roliiniin ebeveynlik rolii altinda ezilmeye bagladigi nokta,
gebelik siireciyle baglar. Erkekee gfkat duygusuyla sekillenen “Bebege
zarar veririm,” hassasiyeti cinsel hayat azaltmaya baglar. Oysa nor-
mal ilerleyen bir gebelikte cinsel birlesmenin bebege zarar vermesi s6z
konusu degildir. Erkegin “Zarar veririm” endisesiyle hamile esinden
uzak durmast, kadinin degisen bedeninin begenilmedigini diisiinme-
sine ve kendini ¢irkin hissetmesine neden olur. Kadin begenilmedi-

gini sandik¢a esinden uzaklagir, kadin uzaklastik¢a erkek bunun ge-
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belikle ilgili oldugunu disiiniip cinsel duygularini baskilar ve béyle
boyle anne-babalik sefkati kar1 koca sehvetinin yerini almaya baglar.

Yeni dogmus bebek dzellikle ilk iki yil anneye bagimli simbiyotik bir
hayat siirer. Bu siirecte anne gece giindiiz bebegini emzirir, onu koy-
nunda uyutur, sarip sarmalar. Kadinin bebegine baglandigi bu siireg-
lerde erkek kendini diglanmig hissedebilir. Pek cok babanin kari koca
yatagini terk edip igeri odada uyumaya gitmesi —her ne kadar anne ile
bebek rahat etsin diye denilse de- aslinda anne-bebek kiskangliginin
davranigsal yansimasidir. Bununla birlikte erkegin yatag: terk etmesi
kadini psikolojik olarak yormaz. Zira kadinin koynunda ona tamamen
bagly, siirekli sarilan, sokulan minik bebegi vardir. Lakin esin yerine be-
begi koyma durumu kari kocanin arasini agug gibi ileriki yillarda anne

ile gocuk arastnda patolojik bir bagimlilik iligkisi olugturacaktir.

Kadin ve erkegin fitraten ihtiya¢ duydugu duygusal ya da psikolojik
siireg ebeveynlik roli ile kargilanmamalidir. Kadinin sarip sarmalanma
ihtiyaci, sevilme, begenilme, ilgi duyulma arayis1 esine yoneliktir. Ayni
sekilde erkegin dokunulma, sakinlestirilme, etken ilgi gorme ihtiyaci-
nin muhatabi ¢ocugu degil, esidir. Bu nedenle ebeveynlik gibi 6nemli
bir nedenle dahi olsa yataklar1 ayirmak ve cinsel hayat birakmak dogru
degildir. Bu siiregte gocuk ebeveyn yataginda yauyorsa ieri odaya ge-
gerek, cocugun uyudugu vakitlerde “Hemen ben de uyuyayim,” kosus-
masindan ¢ok, “Esime vakit ayirayim.” hassasiyetimizi arurarak cinsel

hayatimizi saglikla siirdiirmeye gayret etmemiz elzemdir.

Deniz ve Siikrii 6 aydir ayn yataklarda yauyorlard: zira yataklarina
dolusup gelen iki kiigiik yavrulari vardi. Anne gocuklari ile uyuyor, esi
Sitkrii oturma odasinda yatyordu. Kari koca, ayri yatuklari bu siiregte
sadece cinsel birlikteligi degil, kar1 koca duygusal yakini de yitirme-
ye baslamiglardi. Evin diizeni acilen olmasi gerektigi gibi olugturul-
maliydi. Seanslarimizin ¢6ziim kisminda 6ncelikle ¢ocuklarin uyku

diizenini ve odalarinda uyuma becerilerini ¢alisarak basladik. Gece
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23.00-00.00 gibi uyuyan ¢ocuklarin uyku saatini adim adim 21.00’e
cektik ve anne-babaya kari koca rolleri igin zaman aguk. Cocuklar
kendi yataklarinda yattilar, gece uyanip ebeveyn odasina gelseler dahi
ne anne ne baba yataktan aynlmads. 1liskileri giin be giin kaliteli hale
gelmeye baslad,.

Ayni yatakta yatmak sadece cinsel birlesme igin gerekli degildir. Kar
kocanin sarilarak, el ele tutusarak uyumasi, gece birbirine degen el
ve ayaklar tensel temas demektir. Dolayisiyla uyurken farkinda bile
olmadigimiz bu temas hali oksitosin salgisini tetikleyerek baglanma
hormonunu aktive eder. Yatagini ayiran giftler farkina bile varmadan
zaman i¢inde adim adim duygusal olarak da uzaklasmaya baslar. Ev-
lilikeeki glivenli bag zedelenmis olur. Bu nedenle giftlerin anne-baba
olmadan once ¢ olduklarini hatirlamalari ve bu iki rolii denge iginde

yasamaya ¢alismalar elzemdir.

¢. Cinsel Hayat ve Rutini Kirmak

Pek ¢ok danisanim cinsel hayatlarinda sikici bir rutin oldugundan
ve eslerinin bu konuda hi¢ gayret gostermediginden bahseder. Baz
tabularimiz, 6grenmelerimiz ya da utanglarimiz cinsel hayau akip gi-
den cogskun bir nehir gibi yasamanin 6niine gegip, suyu ciliz bir dere
formuna mahkiim birakabilir. Bu noktada Said Nursi Hazretlerinin,
“Helal daire keyfe kafidir.” soziinii hep birlikee hatirlayalim isterim.

Ve gelin cinsel hayara dair helalleri beraberce konugmaya baglayalim.

Yiice Mevla bizlere insan olarak dogdugumuz gibi, insan olarak kalmanm
yollarini da ayet ayer bildirirken —dikkat ederseniz— helal olan seyleri de-
gil, haram olan seyleri soyler. Nitekim helaller bir tane degildir. Saymaya
kalksak, omriimiiziin yetemeyecegi kadar ¢ok helal nimetle donaulmigiz-
dir. Bununla birlikee haramlar sayilidir. Bu haramlan bir dis gizgi olarak
—yani sinir olarak— kabul edersek, haramlann disinda kalan diger her sey

helallerimizi bize ifade eder.
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Konu cinsellik olunca, haram olanin ne oldugu Kuran-1 Kerim'de,
“Sana kadinlarin adet halini soruyorlar. De ki, o bir eziyettir. Adet gin-
leri onlar: rahat birakin, Temizleninceye kadar kendilerine yaklagmayn.
Tertemiz oldular mi, onlara Allab'in size buyurdugu yerden yaklagn.
Allah tévbe edenleri sever, tertemiz olanlar: da sever.” (2:222) ayeti ile
belirtilmigtir. Bu ayete gore hayiz déneminde ve anal yoldan iligkiye
girmek yasaklanmugtir. Bu bize sunu ifade eder ki, bu yasaklarin digin-
dakalan cinsel siiregler helaldir.

Cinsel hayata bu baglamda baktgimizda, aslinda ne kadar rutinden
uzak bir alan oldugunu gérmiis oluruz. Nitekim haram alanlar o denli
azdir ki, kan koca iligkimizi renklendirmek igin kullanabilecegimiz on-
larca farklilik bulmak mimkiindiir. Burada 6nemli olan kargilikl1 iscek-
lerimizi konugup paylagirken esimizin talep ve 6nerilerine sadece haram
stmirt gekmemiz gerekrigidir. Bir sey haramsa ondan uzak durmak bi-
zim kirmizi gizgimizdir. Fakat unutmamaliyiz ki, helaller helaldir. Helal
olan 6nerileri utancimiza ya da 6grendigimiz telkin ya da semalara ye-
nik digip yapmamak ve uzak durmak iliskimiz igin bir kayip hik miin-
dedir. Nitekim insan helali haramlastirarak hem kendine hem iliskisine

zorluk olusturmus olur.

Anne-baba olmadan 6nce kari kocaydik. Eger bu roliimdzi unutur, ihmal
edersek ¢ocuklar yuvadan ugtugunda iki yabanci gibi kaliriz.
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Hasilikelam...

Evlilik, kadin ve erkegin birlikteliginden olusan, genis aile iliskilerini
de igeren ve zaman iginde ¢ocuklarla senlenen olduk¢a kapsamli bir
kurumdur. Bu baglamda bakugimizda bir kitap igerisinde her konuya
deginmenin mimkiin olmadigini biliyoruz. Ben bu kitapta isin teme-
line konulmasi gerektigine inandigim iligki semalarindan, evlilige dair
duygu, digiince ve davranig kaliplarimizdan, psikolojik yapimizdan,
zor iligkilerde durabilecegimiz noktalardan ve evlilikte cinsel hayat
bagligindan bahsetmeye ¢alisgum. Umuyorum ki, evlilik yolculugu-

muza katk: saglamig olsun.

Bununla birlikte kitapta yer alan vaka 6rnekleri olaylar1 yagayan kisi-
lerin izni ile ve olaylarin dokusu korunmakla birlikte kisisel bilgileri
degistirilerek aktarilmigur. Bir bagkasinin yagadig: her bir olay bize iki
sey haurlaur: Yagadigimiz sikinularda yalniz olmadigimizi ve biyik
sandigimiz sitkinularin iyilesebilecegini... Umuyorum ki, eger evlili-
gimizde problemler yagiyorsak bu ornekler ve ¢oziimleri bize umut

vermis ve yol gostermis olsun.

Bazi bagliklarda bir ¢6ziim 6nerisi olarak ayrilmaktan bahsettigimi fark
etmigsinizdir. Her ne kadar toplumumuzun genel yapisi, “Gelinliginle
girersin, kefeninle ¢ikarsin.” anlayigina daha yatkin olsa da, evlilik bir
mahkamiyet, bir eziyet olarak yasansin diye yaraulmamisur. Elbet-
te her evlilikte sorunlar olmasi dogaldir. Fakat kargimizda sorunlar
dizeltmeye yaklagsmayan, degisime kapali, tedavi olamayacak yikici
bozukluklari olan, fiziksel ve/veya psikolojik sagligimiza israrla zarar
veren biri varsa aynilma segeneginin daha insani ve hartta gerekli ol-
dugunu disinmek elzemdir. Nitekim boganmak, Rabbimizin hos-

lanmadigi formda da olsa bir helal iken, (Hadis-i Serif), kisinin bile
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isteye kendi nefsine zulmetmesi (yada zulmedilmesine riza gbstermesi)
haramdir (Hadis-i Serif). Umuyorum ki, bu saurlar evliligimizle ilgili

gayret ederken kendi sinirlarimizt korumakea da yardimer olsun.

Bu kitabi okuyor olmaniz evliliginize ne denli nem verdiginizin bir
kanitidir. Bu konuda gosterdiginiz gayretin isaretlerinden biridir.
Toplumun en 6nemli kurumu olan ‘aile’ kurumuna gosterdiginiz has-
sasiyet igin tlkem adina, lyilesen Evliligim kitabina gosterdiginiz ilgi
icin sahsim adina tegekkiir ederim. Umuyorum ki, evlilik konusunda-
ki iyi niyetininiz ve emekleriniz akibetiniz de olsun.

Genellikle seminerlerden, egitimlerden sonra bana, “Tamam da Hatice
Hanim nereden baglayalim? Ilk adim ne olsun?” diye soran ¢ok olur.
Kitabin sonuna, evliligimizdeki doyumu sinamak adina bir 6l¢ek ve
kari koca beraberce niyetimizi tazelemek adina bir son s6z/lesme bira-
kiyorum. Ilk adim niyetine; esimizle birlikte dlcegi cozerek iliskimiz-
deki doyumu &lgebilir, sonrasinda eksik gordiigiimiiz/hissettigimiz her

ne varsa tamam edebilmek i¢in beraberce niyet ederek yeni bir sayfa
acabiliriz.

Ciinki hayat iligkimize emek vermeyi terk edebilecek kadar uzun,

Cennet kari koca beraberce gayret etmeden ulagabilecegimiz kadar
ucuz degil...

Sevgilerimle...
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Eviiligimizdeki Doyumu Olcelim

Asagidaki testi esinizle ayn ayn cevaplayip, verdiginiz cevaplardaki
puan araligimi kargilagurabilirsiniz. Cevaplarinizi verirken olmasi ge-
rektigine inandiginiz degil, halihazirda varligini hissettiginiz duygu ve

davranislar: tercih etmeniz sonucun dogrulugu agisindan 6nemlidir.
Cevaplarin puan degerleri:

Eger verilen ctimle size uygun degilse (1) numarayi isaretleyin.

Eger verilen cimle konusunda kararsizsaniz (2) numaray isaretleyin.
Eger verilen ciimle kesinlikle size uygunsa (3) numarayi isaretleyin.
1. Esimin sevgisini kaybetmekten korkarim. (1) (2) (3)

2. Gergekte ne hissettigimi esime gostermemeyi tercih ederim. (1) (2) (3)

3. Siklikla, esimin artik benimle olmak istemeyecegi korkusuna kapilirim.

(1) (2) (3)

4. Ozel duygu ve diisiincelerimi esimle paylasmak konusunda rahat

hissederim. (1) (2) (3)

5. Siklikla, esimin beni sevip sevmedigi konusunda endise duyarim.

(1) (2) (3)
6. Esime kendimi birakip giivenme konusunda sorunlar yasarim. (1) (2) (3)

7. Esimin beni benim onu 6nemsedigim kadar 6nemsemedigini disii-

nirim. (1) (2) (3)

8. Esimle yakin iliskiye girme konusunda ¢ok rahat hissederim. (1) (2) (3)
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9. Esimin bana olan hislerinin benim ona olan hislerim kadar giiglii

olmasini isterim. (1) (2) (3)
10. lliskimizi kafama ¢ok takarim. (1) (2) (3)
11. Esime fazla yakin olmamay: tercih ederim. (1) (2) (3)

12. Benden uzakta oldugunda, esimin baskasina yakin olabilecegi ko-

nusunda endise duyarim. (1) (2) (3)
13. Esim bana ¢ok yakin olmak istediginde rahatsizlik duyarim. (1) (2) (3)

14. Esime duygularimi gosterdigimde onun bana kargtlik verip verme-

yecegi konusunda endiselenirim. (1) (2) (3)
15. Esimle kolayca yakinlik kurabilirim. (1) (2) (3)
16. Esimin beni terk edeceginden pek endise duymam. (1) (2) (3)
17. Esimle yakinlik kurmak bana zor gelmez. (1) (2) (3)
18. Bagka ciftler gibi yakin olamadigimizi dissiniirim. (1) (2) (3)
19. Esimin ‘gercek ben'den hoslanmayacagimi diisiinirim. (1) (2) (3)
20. Esime sik sik sevgimi ifade ederim. (1) (2) (3)
21. Giiler yiizlii biriyim. (1) (2) (3)
22.Sohbet ederken genellikle esime dokunurum. (1) (2) (3)
23.Esim onu sevdigimi gayet iyi bilir. (1) (2) (3)
24.Yanlis bir sey yapugimda 6ziir dilerim. (1) (2) (3)

25.Esim bana bir hizmette/yardimda bulundugunda minnet duyar ve

tesekkiir ederim. (1) (2) (3)

26. Esimi sevdigimi ona sarilarak, dokunarak, 6perek sik sik gosteririm.

(1) (2) (3)
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27. Cinsel hayaumiz gayet iyidir. (1) (2) (3)

28. Cinsel konularda isteklerimi rahatlikla dile getirebilirim. (1) (2) (3)
29. Cinsel mutlulugu hak ectigimi disiiniriim. (1) (2) (3)

30. Evliligimde cinsel ve duygusal doyuma ulagugimi disgtiniiriim. (1) (2) (3)

31. Iligkimizde bir problem oldugunda bunu konugarak halledebiliriz.
(1) (2) (3)

32. lliskimizin stnirlarin: korur, tigiincii kisileri dahil ermeyiz. (1) (2) (3)
33.Kar1 koca iliskimiz ¢ocuklardan sonra oldukca azaldi. (1) (2) (3)
34.1liskimize emek verdigimizi diisiinmiiyorum. (1) (2) (3)

35. Basa dénsem yeniden esimle evlenirdim. (1) (2) (3)

35-52 puan arast: Evlilik doyumunuz oldukga diisitk goriiniyor.
Maddelere bakarak hangilerinde eksikler var beraberce tespit edebilir,
tizerine konugabilir, bu konuda beraberce danigmanlik alarak evliligi-

nizi iyilestirme yoluna girebilirsiniz.

53-70 puan arasi: Evlilik doyumunuz orta seviyede, onu arurmak

igin hangi alanda ¢alismaya ihtiyaciniz var? Esinizle tespit etmeye ne
dersiniz?

70-105 puan aras:: lliskinizden oldukga giizel bir doyum sagladig-
niz1 soylemek miimkiin. Bu doyumu koruyabilmek adina iliskinize
yaurim yapmaya devam edin. Diinyadaki cenneti esinizle birlikte il-

mek ilmek 6rmek size ¢ok iyi gelecek.
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Son Soz/lesme

I¢ine dogdugum aileyi ben segmedim ama kurdugum yuvada aile olmay:
ben seciyorum. Segtigim yuvada mutlulugu segmek icin elimden gelen
gayreti gosterecegime s0z veriyorum.

Kendimi egimin goziinden gormeye, esimin goziinde kendimi gormeye,
esime gozumde ve gonlitmde yer vermeye, titm yaralarim evlilik merhe-
miyle iyi etmeye niyet ediyorum.

Hayatta iki dogum var derler. Ilki anne rahminden diinyaya, ikincisi
kisinin kendi kurdugu diinyasina... Kendi kurdugum diinyamin tiim
sorumlulugunu almaya, her daim giizellestirmeye odaklanmaya, génul
evimi esimle yuva yapmaya dua ediyorum.

Muhakkak aci giinlerimiz. de olacak. Birbirimizin cammi acitan degil
acisini alan, yara agan degil yarasina merhem olan esler olup zor zaman-
lardan giiglenerek ¢ikabilmek igin Rabbime niyaz ediyorum.

Her daim evliligimde;

Rakip degil ekip,

Teessiir degil tegekkiir,

Kavga degil anlayy,

Tabkir degil takdir,

Tavir degil sabur,

Problem degil ¢oziim,

Sikayet degil gitkiir,

Sefkat kadar sehvet yagmurlar yagmasini diliyorum.

Ve umuyorum ki, bu yagmurlara el ele ve semsiyesiz tutulalim.
Hayat yolculugumuzda diigersek evliligimize tutunalim.
Ve sadece diinyada degil, cennette de birbirimize e5 olalim.

Amin, Amin, Amin
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gorgil ¢alismalar, Aile ve Toplum Dergisi, 4(1), 49-58.
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