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1. BOLUM Kendini Yonetme Sanati

Her Seye Ragmen Hayat

Yasam size ne getirir bilemezsiniz ama sizden ne goétiirecegini siz
belirlersiniz.

yi insanlarin bir sekilde korunduguna inancimi hicbir zaman
kaybetmedim. O yiizden belki saf olan tarafimi hep korumaya
calisum. Insanlarin iyi olduguna inamsim, belki herkesin Oziiniin
baslangicta iyi oldugunu ama sonradan yasadiklariyla, 6grendikleriyle
bagka bir insana doniistiiglinii diisinmemden geliyor. Ben hep birine
kizdigimda ya da yargilamaya basladigimda onun 3-4 yasindaki saf ve
masum halini géziimiin Oniine getirmeye calisinm. O kiiciik ¢ocuk
ister miydi koétii biri olmak, kalp kirmak? Belki bu yiizden hayatta
kimseye kizgin ya da kirgin kalamiyorum, i¢cimde yasadigim duygular
affetme durumuna bile gelmeden onun ¢ocuk halini gdziimiin 6niine
getirmemle baska seylere doniisiiyor. Tabii ki 6zel alamimi, hayatim,
duygularimi olusturdugum bir koruma kalkaniyla koruyorum ama
biiytik hayal kirikliklarina, pismanliklara da meydan vermiyorum.

Yasamda bazen bize en cok zarar veren sey kendi benligimiz ve
kendi secimlerimizdir. Benlik yapimizda bizi hataya siiriikleyen
diisiinceler, davranislar, tekrarlayan yanlis secimlerimiz varsa yeniden
dogmak icin benliginizi 6ldiirmemiz gerekir.

Uziilmeyi, aglamay, iliskilerde kirllmay1 bile bile siz se¢mediniz
ama sizi lzebilecek ya da bircok kez lizmiis bir insan1 hayatimzda
tutup, sinirlarimizin digina ¢ikarma sorumlulugunu almamay: siz
sectiniz. Yani benim yaptiguim gibi bir koruma kalkam
olusturmadimz. Size yasaminizda zarar veren bir kisiyi, korku ve
kaygilariniz yiiziinden hayatimzda tutmakta israr ettiniz. Ciinkii o
olmazsa yasayamam dediniz, o olmazsa yarim kalinm dediniz.
Yasaminizda ayni sekilde gerceklesen, tekrar eden dongiilerden ders
almadiniz ya da alsaniz da belki bunlarn hayatimza uygulayamadiniz.



Her ne oldu ise, her ne oluyor ise, her ne yasaniyor ise, bugiin
olanlar diin yaptiklarinizin veya yapmadiklarinizin; yarin olacaklar ise
bugiin yaptiklarimizin ya da yapmadiklarimzin sonuglaridir. Basiniza
neler gelecegini, yasamin size neler getirecegini belki bilemezsiniz
ama sizden neler gotiirebilecegine siz karar verir; siz isterseniz izin
verirsiniz.

Istanbul’da dis hekimi bir babanin ve eczaci annenin ilk kiz1 olarak
diinyaya actim gozlerimi. Universitede ilk olarak psikolojiden farkl
bir béliim okudum, daha sonra herkese yardim etme istegi ve insan
psikolojisine olan ilgim beni psikologluga yoneltti. O zamanlar
evliydim ve ogluma hamileydim. Tekrar {iniversite sinavina girdim ve
psikoloji boliimiinii kazandim. Hem lisans hem yiiksek lisansimi
birincilikle bitirdim. Ardindan klinik psikoloji doktorasina basladim.
Daha sonra hem meslegimi yaptim hem de ihtiyaci olan kisilere
licretsiz terapiler verdim, ayrica maddi zorluklar yasayan Kkisilere
maddi desteklerde bulundum, cesitli TV programlarinda uzman
psikolog olarak konuk oldum. Capa Tip Fakiiltesi Psikiyatri
Servisi’nde staj yaptiktan sonra, Baliklh Rum Hastanesi’nde
Bagimlilik Boliimii’nde ¢alistim.

Ciktigim yolda yiizlerce insanla tanistim, onlarin sorunlarini
dinledim, destek olmaya calistim. Cok ilgin¢ hikayelere de sahit
oldum, zaman zaman da hepimizin ayni sularda boguldugunu
gordim. Her birimiz her ne kadar essiz de olsak hepimiz aym
sorunlar1 yasiyor, aym dertlere kederleniyor ve ayni yerlerimizden
aciyoruz. Buna defalarca taniklik ettim.

Su an benim yasam amacim diger insanlara dokunabilmek, o
ylizden cesitli yardim kuruluslarimin biinyesinde aktif olarak
calismaya devam ediyorum. Kalbinde insan sevgisi tasiyan, kendine
giivenen bir insanin basaramayacagi sey yoktur bunu biliyorum.
Bazen hayat yolumuza engelleri o isi diger herkesten daha iyi sekilde
basarmamiz icin c¢ikarir. Biitiin bu niyetlerimi meslegime
doniistiirdim. Hayat amacim simdi benim meslegim oldu...

Hi¢ dikkat ettiniz mi, sokakta yiiriirken, kafede kahvemizi
yudumlarken, bankada sira beklerken ya telefonun diger ucundakine,
ya yanimizda kahvemize eslik eden yakin dostumuza, ya da sirada



bizimle birlikte bekleyen o hi¢ tamimadigimiz insana bir seyler anlatir
dururuz. Iginden gikilmayacakmus gibi ya da ¢ok biiyiik yasantilar
gibi anlatigimiz seyler aslinda defalarca yasadigimiz hatta binlerce
yildir yasanan, hepimizin basina gelen olaylardir. Ya iliskimiz bir
viraja girmistir, ya aldatilmisizdir, ya evlilik arifesinde bazi
kaygilarimiz vardir ya da birine kizmisizdir, {ziilmiisiizdiir,
kendimizle ilgili memnun olmadigimiz seyler vardir, kendimizi ise
yaramaz. hissediyoruzdur, ihanete ugramisizdir. Bu liste uzar gider
ama bahsetmek ve altim cizmek istedigim sey bu listenin hemen
herkes i¢in aym oldugudur. Hepimiz benzer seyler yasariz. Onemli
olan c¢oOzlimleri nerede aradigimizdir. Mutlulugun bir recetesi yok
belki ama mutluluga, huzura, dinginlige ve iyi hissetmeye uzanan
yolda fark etmemiz gereken seyler var. Bu kitap bunun i¢in yazildi.

Yazdiklarim iki béliimden olusuyor. Ilk béliimde hemen hepimizin
hissetmekten kacamadigi temel duygular ve davranislardan bahsettim.
Bizi yoran, yolumuzu tikayan, {iziintii, kaygi, depresyona yol acan,
iliskilerimizde yolumuza engel cikaran temel meseleleri ortaya
koydum. Adina “Kendini Yo6netme Sanati” dedim c¢ilinkii kendini
yonetmek hayati yonetmektir. Etrafinizdaki insanlar sizden stirekli bir
beklenti icindedir, herkes farkli bir taleple gelir. Ancak siz kendi
hayatinizin ana kumanda merkezine oturarak etrafinizi ve iliskilerinizi
yonetebilirsiniz. Bu béliim hayatinizin iplerini bagkalarindan alip bir
kuklaya doniismekten korunmanin 6nemli noktalarini anlatiyor.

Ikinci bélimde ise iliskiler {izerine diisinmekten ve kafa
yormaktan kacamadigimiz ve kendimize sordugumuz sorulari
yanitladim. Dedim ya hemen hepimiz ayni sularda boguluyoruz
diye... Sorunlar belli, ¢6ziimleri de olduk¢a net aslinda.

Aslina bakarsaniz sikayet ettigimiz seyler genel olarak bagkalari,
onlarin tutum ve davranislari olsa da bunlar1 belirleyen aslinda bizim
icimizde yatan bazi kaliplardir. Bu kaliplarin iizerine gidemezsek
adeta bir kisirdongii gibi tekrar tekrar ayni seyleri yasar dururuz.

O yiizden biraz cesaret diyorum. Baskalarina bakma cesaretini
biraz da kendimize bakma cesaretine doniistiirelim. Icimizde
kirllmayan kaliplar1 hemen olmasa da biraz esnetmenin yollarini
bulalim. Bazen hayir diyelim, bazen vazgecelim, bazen affedelim,



bazen unutalim, bizi zorlayan duygularimizin iizerine gidelim,
sinirlarimizi belirleyelim, hayattan ne istiyoruz sorusunu sorabilelim
ve degisim icin doniisiimii baslatalim.

Ama hicbir zaman pes etmeyelim. Kaygilarimizin, korkularimizin
esiri olmayalim. Yasanmamis bir hayattan daha iiziicii ne olabilir?
Gecmisimizde yasadigimiz  travmalar, ekonomik zorluklar,
sorumluluklarin getirdigi agir yiikler altinda bunalmadan ferahfeza
yol  almanin incelikli  taraflarimi  gorebilenlerden  olalim.
Diistiiglimiizde tekrar ayaga kalkalim ciinkii diistiiglimiizde ayaga
kalkabilirsek hayat giizeldir.



Kendinize Yeteri Kadar Deger Veriyor musunuz?

Hig¢ kimse size kendinizi yetersiz, degersiz hissettiremez. Siz
kendinizi degersiz hissettiginiz i¢in ¢evrenizde bunu besleyecek
ipuclarini toplar, anlamlandirir ve hissettiklerinizi size
ispatlayacak insanlari hayatiniza ¢ekersiniz.

K endinizi nasil goriiyorsunuz? Nasil  biri oldugunuzu
diisliniiyorsunuz?

Kendinizi tanimak i¢in sorular soruyor musunuz?
Ya da sordugunuz sorulara diiriistce cevaplar verebiliyor musunuz?

Herkesin zihninde kendini tanimladig1 kisisel bir imge, icsel olarak
da inandig1 bir “ben” algisi vardir. Kendinizi nasil gériiyorsamz dyle
davranir ve karsimzdaki insanlar1 da buna ikna edersiniz. Ornegin pek
de giizel olmadigimiz1 diisiiniiyorsaniz, bilincsiz bir sekilde kendinizi
cekici goriiniime kavusturacak herhangi bir girisimde bulunmaktan
alikoyarsiniz ya da insanlarla iletisim kurmaktan kacarsimiz. Zaten
ben giizel degilim diyerek yapmak istediginiz, olmak istediginiz
durumlara engel koyarsiniz.

Kendinize dair diisiincelerinizi sakladiginizi disiintirsiiniiz ama
yanilirsiniz, bunlarin hepsi bir sekilde sizden tasar ve etrafiniza
yayillir. Kendiniz hakkindaki her diisiinceniz baska insanlarin sizin
hakkimizda neler hissettigini etkiler. Iletisimimizin bircogu
bilingdisindan gerceklestigi icin, etrafimzdaki insanlar siirekli olarak
sizin beden dilinize, ses tonunuza bakarlar ve gonderdiginiz duygusal
sinyalleri gortirler, bunlara karsilik verirler. Cok olumlu seyler
soylerken bile farkinda olmadan beden dilinizle tamamen farkli bir
mesaj verebilirsiniz. Omuzlarinizin  ¢6kmesi, yiiz ifadeniz,
bakiglarimz, elleriniz sizin icinizdeki duygulan yansitir. O yiizden
icsel olarak kendinizle ilgili hissettikleriniz c¢ok ©Onemlidir.
Icinizdekiler sizin dis diinyaniz1 yaratr.

Zaman zaman kendinizi degersiz hissettiginiz anlar olur. Séylenilen



bir s6z, bir ima icinizde bir yerlere carpar ve kendinizi kotii, 6nemsiz,
ise yaramaz gibi hissedersiniz. Aslina bakarsaniz ortada size kasith
olarak yapilan bir sey de yoktur ama siz icinizde 6yle bir firtinaya
kapilirsiniz ki karsinizdaki size iltifat ediyor bile olsa sizin iginizde
kis kiyamet kopuyordur. Kenara cekilir, iiziiliir, aglarsimz, iyi seyleri
hak etmediginizi diisiiniir, kendinize layik olana uzanip erisemezsiniz
bile. Bagkalarn tarafindan sevilebileceginize inanmaz, kendinizi
bagkalarindan asagida goriirsiiniiz. Baskalarina yapamadiginiz en sert
elestirileri kendinize yoneltir, tabiri caizse kendinizi duvardan duvara
vurursunuz. Hep eksik ve yetersizsinizdir ve ne yaparsaniz yapin asla
“lyi” degilsinizdir.

Tarif ettigim tiim bu yasananlarin adi degersizlik hissidir.
Degersizlik hissinin tohumlar1 siz diinyaya gozlerinizi actiktan
sonraki ilk cocukluk zamanlarinda atilir. Kendinize yonelik
gelistirdiginiz olumsuz duygular ve sablonlar, icinde yetistiginiz aile
yasantist esliginde cocuklukta yasadiginiz olaylarla bilincinize
yerlesir. Hatta Oyle bir yerlesir ki bunlar artik sizin dogrulariniz,
hayata dair inanislariniz olur.

Gocukken anne babaniz tarafindan size siirekli olarak ise yaramaz
oldugunuz soylenirse siz bunu icsellestirmeye ve dyle oldugunuza
inanmaya baslar, bunu bir etiket gibi lizerinize yapistirirsimz. Stirekli
elestiriye maruz kalmak, sevgisizlik, asagilanma gibi seyler icinize
oyle bir isler ki yetiskin oldugunuzda bunlar artik sizin hayatinizin bir
parcasi ve normali olurlar.

Bu yanlhis kodlamalarn igsellestirmeniz sonucundaysa hayata karsi
daha korkak, cekingen davranip gercekte sahip oldugunuz
potansiyelin ortaya ¢ikmasina engel olur ve hak etmediginiz yanlis
insanlar1 yasaminiza cekersiniz. Hatta size iyi davranan ve size iyi
hissettirecek insanlari da goremezsiniz cilinkii zaten siz icinizde
yasadiginiz degersizlikle iyi seyleri hak etmediginizi diisiiniirsiiniiz.

Yetistirilme tarzi olarak kati bir disiplinle biiyiitiilen, zorlanan,
anne babasinin tek gii¢ olduguna inanan, ihmal edilen ¢ocuklarda
degersizlik hissi siklikla gelisir. Ustiine bir de travma, depresyon gibi
seyler eklendiginde bu degersizlik hissi pekisir. Bu ¢ocuklar yetigkin
oldugunda hem is hayatinda hem de 6zel hayatinda sorunlar yasar.



Kendinizde degersizlik duygusunun olup olmadigin1 nasil
anlayabilirsiniz?

Kendinize su sorulari sorun:

Iliskilerinizde siirekli sorun yasiyor musunuz?

Ozgiiven problemleriniz var m?

Hayir demek sizin igin 6liim gibi bir sey mi?

Iliskilerinizde bagimlilik probleminiz mi var?

Bu sorulara genel olarak yanitlariniz evetse siz de yogun olarak
degersizlik duygulariyla bas etmeye calisiyorsunuz demektir.

Degersizlik duygusundan uzaklasmak o©nce kendinizi degerli
gormekle baglar. Kendi 6z degeriniz bir mucize olarak diinyaya
gelmenizden ve su anda burada nefes alabilecek giici bulmanizdan
kaynaklanir. Deger duygunuzu disimzdaki seylerde aramayin. Sakin
oldugunuz kisinin yetersiz ve degersiz oldugunu diisiinmeyin. Degerli
oldugunuzu hissetmek icin baskalarinin onayina, sevgisine ve
dogrulamasina ihtiyacitmz yok. Dis kosullar, yerler ve insanlar sizin
degerinizi belirlemez. Siz bunlardan bagimsiz kendi 6z benliginize
tutunarak degerli hissetmelisiniz, kimlik ve Kkisiliginizi insanlarin
ihtiyag, fikir ve soOylemleri dogrultusunda degistirmemeli, 6z
degerinize inanmalisiniz. Sizi degerli kilan sey disaridan nasil
goriindiigiiniiz degil, icinizde kim oldugunuzdur.

Gercekte kim oldugunuzu bulun ve sizi nelerin tanimladigini
kesfedin. Her seyde olmasa da muhakkak bir seylerde iyisinizdir.
Farkli oldugunuz alanlar goriin ve farkliliklarinizin sizin bir parcaniz
oldugunu, sizi 6zel ve degerli kilanin bu oldugunu unutmayin.
Kendinizi ortaya koymaktan, hayir demekten, simr c¢izmekten
korkmayin. Insanlan kaybedecegim, benden uzaklasacaklar kaygisina
son verin. Sizi siz oldugunuz icin sevenler muhakkak var hayatinizda.
Bilincinize yerlestirdiginiz degersizlik semalarim degistirmek icin
harekete gecin. Kendinizi kotii ve degersiz hissettiren insanlarla degil
size iyi gelecek insanlarla vakit gecirin ve onlar1 hayatiniza alin.



Kendimi Nasil Degerli Hissederim?

Sizi degerli kilan sey dis diinyadaki insanlarin onayi degildir.
Insanlar1 sevin ama degerli hissetmek icin onlara bagimli
olmayin.

I nsanlar sizi kendinize bictiginiz degerle kabul ederler ve ona
gore davranirlar. Peki bu yasamda sizin kendinize bigctiginiz
deger ne?

Bazen kendimize karsi acimasiz davraniriz. Bagskalarindan daha
cok kendimizi elestirdigimiz olur. Yasadigimiz tatsiz deneyimler
yiiziinden kendimizi eksik bulur ve yetersiz hissederiz. Ya da sadece
bagkalarinin onayini alinca tamamlanmis hissederiz.

Oz deger insamin cinsiyetiyle, yapug isle, kazamlan para
miktariyla, ne kadar tinlii olduguyla gelisen bir sey degildir. “Kendine
deger vermek” aslinda Yaradan’in size verdigi varolus degerinin
farkinda olmaktan gecer. Herkes dogdugu andan itibaren bir mucize
ve bir degerdir.

Insan 6nce kendi benligini, ruh biitiinliigiinii severse ve 6z
degerinin farkinda olursa karsisindaki insanlar da ona bu duyguyla
yaklasir. Oz deger sizin icsel giiciiniizdiir.

Oncelikle kusursuz olma ihtiyacimzdan vazgecin; kusursuz,
miikemmel insan yoktur. Kendinize yonelttiginiz her tiirlii yargilama,
suclama ve elestirme diisiincelerinden vazgecerek kendinizle igsel bir
baris imzalayin. Ge¢misin pismanligindan kurtulun, dersinizi alin ve
yolunuza devam edin. Kendinizde, hayatinizda ve sevdiklerinizde
takdir ettiginiz seyleri goriin. Yalmz basiniza kalmaktan korkmayin,
daha az diisiiniin, diisiincelerinizin esiri olmayin ve daha ¢ok hissedin.
Sevmeyi 6grenin, daha fazla sevin ve daha az korkun; kendinizi ifade
etmeyi 6grenin; kendinizi elestirip yargilamaya daha az, oldugunuz
kisiyi beslemeye ve sevmeye daha cok wvakit ayirin. Sizi iyi
hissettirecek diisiincelere vakit ayirin, kendinizde siirekli olumsuzluk



aramayin, sizin degerinizi fark eden, icinizdeki en iyiyi ortaya ¢ikaran
kisilerle birlikte olun. Hak ettiginiz sevgiyi ve saygiy1 kendinize
sunun; bunu yarin, sinavi kazaninca, bir erkek/kiz arkadas bulunca,
paraniz olunca, daha mutlu hissedince, kilo verince, terfi alinca,
evlenince, cocugunuz olunca degil, simdi yapin! Ciinkii olumlu
duygular siz bunu yaptikca gelisir.

Insanlarin sizi nasil kabul ettigi ya da size ne kadar deger verdigi
konusunda her seyden c¢ok siz sorumlusunuz. Kendinizi nerede
goriiyorsunuz, nerede hayal ediyorsunuz onu secin ve “Hangi
davranis, tutum bu degerinize uygun olacaktir?” sorusunun cevabini
bulun. Bu cevabi benimseyin, hayatinizda uygulayin. Eger siz bunu
kabul eder ve buna gore yasarsaniz diger insanlar da bunu
onaylayacak ve kabul edecektir, kabullenemeyenler de zaten
hayatinizdan elenip gidecektirler. Ciinkii sizi degersiz hissettirmeye
cesaret edemeyeceklerdir; ederlerse siz, bu davramis Kkarsisinda
gereken tutumu gostereceksinizdir, bu da sizin degerinizi koruyan
siniriniz olacaktir. Siz kendinize bir hi¢ gibi davranirsamz diger tiim
insanlar sizi kendi degeriniz dogrultusunda kabul edecekler, gercekten
bir hig¢ oldugunuzu diisiineceklerdir. Onemli biri gibi davranirsaniz o
zaman diger insanlarin sizi onemli biri olarak goérmekten baska
secenegi kalmaz.

Yaradilisiniz bir mucizedir. Bu mucizeye ihanet etmeyin, ona iyi
davranin, deger verin, hak etmediginiz kotii davramglardan korunun.
Bu sizin sorumlulugunuz olsun. Kendi icinizdeki kiicliik cocugu
hissedin, ona kotii sakin koétii davranmayin. Bir ¢ocugu incitmek
istemesiniz Oyle degil mi? Onun giizel sozler duymaya ve sevilmeye
ihtiyac1 var.

Oz deger duygunuzu artirmak icin 5 éneri:

I. Amag ve hedeflerinizi belirleyin: Yasamdaki en biiyiik gii¢ bir
amaca ve hedefe sahip olmaktir. O yiizden kendi degerinizi korumak
icin, kendinizi gerceklestirebileceginiz, kimse icin vazge¢cmeyeceginiz
amac ve hedeflerinizin olmasi ¢ok 6nemlidir.



I1. iliskilerde bagimli olmayin: Kendinize ait alamimz, kendinize ait
arkadas ve zevkleriniz olmazsa iligkide karsimzdaki kisiye bagimh
olursunuz. Bu da sizi mutsuz ettigi gibi 6z deger duygunuzu azaltir.
Kendinize ait alanimizi koruyun, bagimli degil, bagh olun.

III. Herkese hak ettigi kadar deger verin: Deger gormek herkesin
hakki ama karsimizdaki kisi sizi degersiz ve mutsuz hissettirirse orada
sinir koymaniz ¢cok onemlidir. Karsimizdaki kisi size yeterli itina ve
Ozeni gostermediginde siz simr cizemez ve icsel olarak degersiz
hissetmeye baglarsiniz.

IV. Hayir demeyi 0grenin: Sevmediginiz ya da yapmak
istemediginiz seyleri sirf insanlar1 kirmamak ya da kaybetmemek igin
yapmayin. Sinirlariniz belli olsun, gerektigi yerde hayir demekten
cekinmeyin.

V. Duygularimizi ifade edin: Sizi kiran, tizen durumlar oldugunda
duygularimizi saklamayin, mutlaka ifade edin. Duygularimzi
sOylemek hem yiikiiniizii azaltir, hem degerinizi artirir.



inanclarimiz Nasil Gerceklige Déniisiir?

Belki mutlu ve sevgi dolu deneyimlerin bulunmadigi bir ailede
bliytidiiniiz, bu yiizden kii¢iik yaslardan itibaren yasamin zor
olduguna, yeterince iyi, akilli, basarili ya da giizel olmadiginiza
dair pek ¢ok kisitlayici diisiinceyi gelistirdiniz. Belki de birgok
zorlukla karstlastiniz, hem ¢evrenizdekilerin ¢ok act ¢ekmesine
neden oldunuz hem de kendinize aci ¢ektirdiniz. Ve tiim
diisiinceleriniz ve gelecege dair inang¢lariniz bu negatif
diistincelerle doldu.

unu bilin ki inanglar kendilerini gerceklestiren kehanetlere
dontisiir, gercekliginize sekil verir ve sizi distindiigiiniiz kisi
yaparlar. Kendiniz ve sevdikleriniz icin gercekten daha iyi bir hayat
yaratmak istiyorsaniz, sahip oldugunuz inanclarin size iyi hizmet
ettiklerinden, mutlulugunuzu, beden ve ruh sagliginizi sabote
etmediklerinden emin olmaniz gerekir. Hayatlarimizi
diisiincelerimizle yaratinz. Inanclanmz kisitlayici ve negatifse
hayatlarimiz da Oyle olur. Hayat, size hak ettiginizi diisiindiigliniiz
insanlar1 ve deneyimleri verir. Size nasil davranilmasin umuyor ve
hak ettiginizi disiinliyorsaniz hayat da Oyle davranir. Degersiz
oldugunuzu ve hayatin size sunmaya hazir oldugu bir stirti harika ve
giizel armaganin higbirini hak etmediginizi diisiiniiyorsaniz, hayat sizi
hakl ¢ikaracaktir.

Bu kehaneti nasil mi yaratirsimz? Eger “Tim erkekler
sadakatsizdir!” otomatik diisiincesine sahip bir kadinsaniz yani
giivensiz diisiincelerle doluysaniz, ya tiim erkeklerin aldatacagim
diigiindiigiiniiz icin buna daha yatkin bir kisiyle iligskiye girersiniz ya
da distincelerinizle karsimizdaki kisiden giderek siiphelenmeye
baglarsiniz, bu siiphelerin icinde karsimzdaki kisi sadakatsiz olmasa
da onu bogarak, siirekli kontrol ederek, asir1 kiskanarak, onu
sadakatsiz olmaya yoneltirsiniz.



Ve karsinizda kendini gerceklestiren kehanet! Bunu siz yaptiniz,
hem de en korktugunuz noktadan vuruldunuz. Diisiiniin bakalim
yasadiklarimzi, benzer deneyimlerinizi. Acaba bunlar kendi kisisel
inang ve beklentilerinizden kaynaklaniyor olabilir mi?

Otomatik diislince ve inanclarinizin farkina varin ve degismek icin
adim atin. Bunlarin hayatimzi ve iliskilerinizi sabote etmesine izin
vermeyin. Siz boyle hissetmeye ve davranmaya basladiginiz zaman
cevrenizdeki kisilerin de bdéyle hissedecegini ve davranacagini
unutmayin.



Neden Hep Mutsuz Hissediyorum?

Insanlarin bir¢ogu hayatta sahip olduklarindan ¢ok sahip
olmadiklarini gérme egilimindedirler. Kronik mutsuzluk tam da
bu ytizden olusur.

M utlu insan denince aklimiza ne geliyor? Her seye sahip bir
insan m1? Cok parasi olan m1? Cok gezen mi? Cok giizel
olan m1? Evli olan mu? Iyi bir esi olan mi? Aslinda cok fazla seye
sahip oldugu halde mutsuz olan bircok insan var. Mutlulugun sahip
olduklarinizla pek de bir ilgisi yoktur. Mutlu insanlar her seye sahip
olan insanlar degillerdir, onlar onlerine gelen her seyden ve andan
mutluluk c¢ikarmayr bilenlerdir ve her olumsuz olayin acisina
odaklanmaktansa verdigi derse bakmay1 tercih ederler. Onlarda her
olumsuzlugu olumluya cevirecek icsel bir gii¢ vardir. Ben buna
mutluluk giicii diyorum.

Mutluluk giiciinii icinde tasiyan insanlar da bircok hata yapar,
bekledikleri firsatlar1 yakalayamamis olabilirler, pek cok seye sahip
degillerdir, hatta sansh bile degillerdir ama yine de baktiklar1 tek yer
olumsuzluk olmaz, baktiklar1 yer bardagin dolu tarafidir ve
giivendikleri sey de igsel giicleridir... Mutluluk giiciinden habersiz
olanlar her baktig1 yerde, girdigi her bahcede solgun cicekler, kurak
yerler goriirler. Oysa bir bahceyi giizellestiren, gilizel gormenizi
saglayan sey icinizdeki bu giictiir.

O ylizden mutlulugu baska yerde aramayin, o zaten icinizde bir
yerlerde ve siz bulun diye bekliyor.

Bir insan sahip olduklar yerine sahip olmadiklarina odaklanirsa
mutlu olmasi ¢ok zordur. Ciinkii hayatta hepimizin her zaman sahip
olmadig1 bir sey mutlaka olacaktir. Insan olarak hepimizin cok énemli
ihtiyaclar1 var ama karsilanmis ihtiyaclar artik bizim icin motive edici
olmaktan cikar. Bircogumuz icin giivenligimiz, saghgimiz ve
ozgiirliiglimiiz ~ giivence altindaki ihtiyaclarimizdir.  Sabahlari



cogumuz saglikli ve yeterli yiyecegi sahip olarak uyandigimiz igin,
cogumuz bir aileye ve arkadaslara sahip oldugumuz igin, cogumuz bir
is sahibi oldugumuz ve ihtiyacimiz olan bircok seyi alacak maddi
giice sahip oldugumuz icin bunlarin hicbirini énemsemiyoruz. Bu
liituflara sahip oldugumuz igin ne kadar sansh oldugumuzu gézden
kaciriyoruz. Saglikla nefes aldigimizi, bedensel olarak giiclii
oldugumuzu unutuyoruz. Bir hafta sonu istedigimizi yapma
ozgirliigiine sahip oldugumuz icin mutlu olacagimiza, yapacak higbir
sey yok diye sikayet ediyoruz. Bir giin istedigimiz yemegi yapmadi
diye esimize, annemize kizip sinirleniyoruz, ¢ocugumuz diisiik not
ald1 diye diger ailelere 6zeniyoruz. Belki de hig siikretmiyoruz.

Aklimiz siirekli sizde olmayip baskasinda olanda olunca sahip
olduklariniz size hep az ve yetersiz geliyor. Oysa yiiriiyebilecek
bacaklariniz, basimzi sokabilecek bir eviniz, géren gozleriniz, duyan
kulaklarimz, istediginizi yiyebilmenize olanak saglayan saghginiz,
bunlar1 anlayabilecek zekdmz ve bilgi birikiminiz var. Ustelik
sevebilme yetenegine sahipsiniz.

Mutlu hissetmek icin yapmaniz gereken, sizin i¢in énemli degerlere
odaklanip, sahip oldugunuz seylere siikredip, onlarin tadina vara vara
yasamaktir. Hayatta bazi seyler gercekten de ¢ok énemlidir ancak bazi
seylere oldugundan fazla 6nem yiiklemek gereksizdir. Onemsiz
olanlara takilip, sahip olmadiklariniza hayiflanirsaniz, elinizdekilerin
degerini gormezden gelirseniz asla hayattan tat alamazsinz.

Olumsuz durumlar, olumsuz duygular ve kayiplar hayatin
getirdiklerindendir. Boyle hissiyatlarin ve durumlarin icerisindeyken
yasam bizler icin ¢ok anlamsizlasir, insan umudunu, hayata dair
inancini ya da yasamin ona giizel seyler getirecegine dair
beklentilerini kaybedebilir. Bazen hepimize olur, o olumsuz
durumlarin icinde kaybolup gidecek gibi hissedebiliriz. Oysa her
hissiyat ziddiyla birlikte var olur. Mutsuzluk mutlulugun, aglamak
giilmenin, kavga barismanin, nefret sevmenin, 6fkelenmek sakin
kalmanin, kaybetmek kazanmanin, hastalik sagligin, 6liim yasamin
kiymetini anlamak icin vardir. Yasamda olumsuz bir durum yasamalk,
olumlular1 hissetmek icin acgilan bir kapidir aslinda. Bir durumun, bir
duygunun olumsuzlugunu yasadiginizda, olumlusuna daha hevesle



simsiki tutunursunuz, onu kaybetmemek adina ne yapmaniz
gerektigini daha iyi bilirsiniz, goziiniizde o olumlu duygular daha bir
anlamli olur. Kaybetmeyi 6grenmeyen kazanmay: bilemez. Negatif
deneyimler hep sizi daha ileriye gétiirmeye calisan 6gretmenlerdir.

Hayata kars1 sorumlulugumuz payimiza diisen aciy1 da, mutlulugu
da, miicadeleyi ve sevinci de yasamaktir. Bunlarin hepsi bir biitiin
halinde hayatin ta kendisidir ve hayat bu yilizden yasamaya degerdir.

Bu yasamda kim miikemmeldir? Hi¢ kimse. Kimin hayati
sorunsuzdur? Hi¢ kimsenin. Kim her giiniinii muhtesem geciriyor?
Hi¢ kimse... Her birimizin hayatinda miilkemmel gitmeyen o kadar
cok sey var ki. Ama biz sanki her kotii sey bizim bagimiza gelir gibi
davranmay1 seceriz bazen. Ya da ufak tefek dertlerimizin arasina
gomiiliir ve haddinden fazla canimizi sikar, kendimizi suclariz.

Insan olarak kabullenmemiz gereken ilk sey bizim bir makine
olmadigimizdir. Hayatta hatalar yaparak gelisen ve ilerleyen canlilariz
ama hala bunu kabullenmekte zorlaniyoruz. Bir sey iyi gitmediginde
mutsuz oluyoruz, hata yapinca kendimizi acitiyoruz, yanls
secimlerimize kiziyoruz. Kisacas1 miikemmel gitmeyen her ne ise ona
odaklanmiyoruz, onu telafi etmeye calisirken mutlu hissedebilecegimiz
bircok ani1 kaciriyoruz.

Simdi bir kagit kalem alin ve sakince diisliniip nelere sahipsiniz,
bugiine kadar neler basardiniz, olumlu 6zellikleriniz neler, bunlarin
hepsinin cevabimi bu kagida yazin ve hep yaninizda tasiyin.
Mutsuzluk iizerinize c¢oktiigiinde bu kagidi okuyun. Kendinize
kendinizi hatirlatin. Astigimiz zorluklari, kazandiginiz basarilari, diger
insanlardan duydugunuz iyi sozleri, aldigimiz takdir ve onaylari,
hayatta kimler icin énemli oldugunuzu fark etmek icinize cektiginiz
bir nefes gibi sizi rahatlatip mutlu edecektir eminim.

Mutlu bir hayat siirmenizi saglayacak 6 oneri:

I. Her giine iyi baglayin: Herhangi bir seye nasil basladiginiz ne
kadar huzurlu ve mutlu devam ettireceginizde 6nemli bir rol oynar.
Gliniiniize bagslama sekliniz tiim giinii nasil gecireceginizi belirler.



Giline pozitif ve giiler yiizle baslayin ve bunun icin caba gosterin,
devami bu sekilde gelecektir.

II. Gegmisle zaman kaybetmeyin: Gecmiste yaptigimiz hatalar,
basarisizliklar ve yanilgilara takilip kalirsamz, bugiinde ve yarinda
yasamak cok zorlasir, oysa bu hatalar hep bugiiniin ve gelecegin
dersleridir, o yiizden ge¢misi karistirarak zaman kaybetmeyin.
Enerjinizi su an ve gelecek i¢in kullanin.

I1I. Ertelemekten kaginin: Ertelemek, kendinizi bir tiir engelleme ve
sabote etme bicimidir. Pazartesiyi beklemeyin simdi yapin.

IV. Herkese hak ettigi kadar deger verin: Deger gormek herkesin
hakki ama karsimizdaki kisi sizi degersiz hissettirir ve mutsuz
hissettirirse orada sinir koymaniz ¢ok 6nemlidir. Karginizdaki kisi
size yeterli itina ve 6zeni gostermedigi halde siz sinir cizemez ve ayni
sekilde vermeye devam ederseniz, huzursuzluk tiim ruhunuzu kaplar.
“Ne kadar ekmek o kadar kofte” her zaman ise yarar.

V. Bir daha hayatiniza almayacak olsaniz da sizi kiranlar affedin:
Affetmeyi reddetmek, kendinizi tutsak etmeye devam etmek
demektir. Huzurlu ve mutlu olmak icin sizi inciten ve bir zamanlar
lizmiis insanlarn affetmelisiniz. Ciinkii bdylece onlarin size
hissettirdigi olumsuz diisiincelerden kurtulabilirsiniz. Kendinize bir
odil verin yani affedin.

VI. Akillica giivenin ve akillica sevin: Insanlara giivenmekten
cekinmeyin ama temkini de elden birakmayin, insanlara sevgi
gosterin, sevin ama gerektigi yerde sinir ¢izmesini, dengeli sevmeyi
ve 0z degerinizi her zaman korumay1 6grenin.



Hayattan Neden Keyif Alamiyorum?

Hayattan keyif almak icin sadece kendiniz igin degil, baskalari
icin de hayati nasil daha giizel hale getireceginizi diistiniin. Bir
baskasinin ytiziinde tebessiim yaratmak yasama sunacaginiz
glizel bir hediyedir.

B azen her sey anlamim yitirir. Sevdiklerimiz yanimizda,
hayatimizdaki diger tiim seyler yolunda gitse bile agzimizin
tad: kacar. Ictigimiz su, yedigimiz yemek anlamsizlasir. Hicbir sey
yapmak istemeyiz, parmagimizi bile kimildatacak motivasyonu
kendimizde bulamayiz. Peki neden boyle hissederiz?

Tipta bu durumun adi anhedoni olarak gecer. Anhedoni bir
hayattan keyif alamama rahatsizligidir. Anhedoninin ilerlemesi
depresyona yol acar.

Gliniimiiziin en yaygin psikolojik hastaliklarinin basinda depresyon
gelir. Modern diinyanin getirdigi sorunlar, iletisimsizlik, maddi
kaygilar, is hayatinin zorluklari, hastaliklar derken hayatta kalmak
icin blyiik bir miicadele veriyoruz. Her sabah alarmin calmasiyla
baglayan bu miicadelemiz gece yastigimiza basimizi koyuncaya dek
siriiyor. Tiim bu kosturma icinde kendimizi bitkin, tiikenmis ve
mutsuz hissediyoruz cogu zaman. Bu da gitgide bir duyarsizlasma
getiriyor ve bizim normalimiz oluyor. Artik hayattan neden keyif
almadigimiz1 sorgulamiyor, bunu aksine ¢evirmek icin miicadele bile
etmiyoruz. Zoraki bir kabullenisle kendi 6liimiimiize raz1 geliyoruz.

Aslinda disaridaki kosullar1 diizeltmemiz her zaman miimkiin
olmaz. Onemli olan disanida kar kis kiyamet varken icimizde
ciceklerin acgmasi, giinesin parlamasidir. Kendi icsel kosullarimzi
diizenlemedikce mutsuzlugunuzun kaynagi hep farkh bir sekilde de
olsa dis diinyada sizi bekliyor olacaktir. Diislinsenize diinyanin derdi
sizce bitecek mi?

Peki hayattan keyif almak icin neler yapabilirsiniz?



Oncelikle cammzi sikan problemleri belirleyin. Bunlardan
hangilerini ¢6zebilirsiniz, hangilerini ¢6zemezsiniz netlegtirin.
(Cozemeyeceginiz bir sorun sizi mutsuz ediyorsa bugiinden itibaren bu
diigiinceyi terk edin ve duruma kendinizi uyumlayin. Unutmayin en
gliclii olan degil en uyumlu olan hayatta kalir!

Hayattan istediklerinizi belirleyin. Isinizden mutsuzsamz neler
yapabileceginizi bulun. Belki is degistirmek, belki mevcut
pozisyonunuzla ilgili beklentilerinizi ifade etmek sizi bu alanda
rahatlatacak seylerdir.

Olumsuz duygulara kapilmayin. Hayata dair umudunuzu her zaman
koruyun. Size iyi gelen insanlarla olun ve sevdiginiz seyleri daha ¢ok
hayatimza katin. Yasaminiza tatmin olacagimz bir seyler eklemek,
sizin kendi ruhunuza yapacaginiz en biiyiik yatiriminiz olacaktir.

Hayatin en giizel keyiflerinden biri de, birinin gonliine ve kalbine
iyi gelmek, ihtiyaci olan birine beklentisiz bir yardimda bulunmaktir.
Bazen hiiziinlii birini giiliimsetmek, yalniz hisseden birine merhaba
demek, kimsenin nasil oldugunu sormadig1 yogunluk icinde calisan,
emegiyle, alinteriyle parasim1 kazanan birine “Nasilsin? Bugiin
yoruldun mu? Emegine saglik...” demek, ellerinde torbalarla
kosusturan yash teyzeye “Yardim ister misiniz?” diye sormak, hic
kimsenin tesekkiir bile etmeyi aklina getirmedigi birine tesekkiir
etmek, bazen birinin derdini dinlemek, bazen sadece 6nemsemek ve
giilimsemek. Her giin, her an birisine iyi hissettirme sansini elinizde
tuttugunuzu unutmadan, giin icinde kosusturma ile gbdzden
kacirdigimiz bircok insana yardimimiz dokunabilir. Beklentisiz
yaptiginiz her iyilik hem yasama, hem insana, hem de kendinize
yaptiginiz bir katkidir. Hayat sadece kendimizle ilgili olan bitenlerden
ibaret degildir. Her giin onlarca insanla farkinda olalim olmayalim
temas halindeyizdir. Kosturma icindeyken gézden kacirdigimiz nice
hikayeler, nice detaylar vardir etrafimizda ve belki de bize gercekten
ihtiyaci olan insanlar...

Siirekli kendinize donmeyin. Etrafimzdaki insanlar icin neler
yapabilirsiniz bunlar1 goriin. Birilerine yardim etmek ve baskalari igin
faydali olmak size kendinizi daha degerli ve mutlu hissettirir.

Her bireyin bir potansiyeli vardir, bunu ortaya cikarmak ve



hayattan her seye ragmen keyif almak icin haftada bir bile olsa spora
gidin, resim, yeni bir dil, heykel, taki, dikis ilgi alamimiz ne ise bir
hobi edinin.

Unutmayin yasamda, herkesin yapmasi gereken, pek de zevk
almadigi zorunluluklar1 var. Yine de sabahlari umutsuz degil de
umutla uyanmanizi saglayacak bircok seyi hayatimiza katabilirsiniz.
Yeter ki arastirin, inanin, isteyin, vazgecmeyin.

Hayattan keyif almak icin vazgecmeniz
gereken 6 davrams bicimi:

I. Sizi asag1 ceken, devamh yargilayanlarla ve negatif insanlarla
yakinhik kurmayin: Bu tarz kisiler sizin yaptiklariniz ya da
anlattiklarimzdan ¢ok nerede sizi elestirebileceklerine bakarlar. Sizin
iyi yonlerinizi, davranmis ve sozlerinizi takdir etmez, sadece
kendilerine gore yanlis bulduklar tarafi soylerler. Negatif insanlar ise
yasamin hep olumsuzluklarindan bahsederler ve siirekli mutsuzdurlar.
Bircok negatif sdylem ve fikirlerle mutlulugunuzu da kursaginizda
birakir, sizi mutsuzluga cekerler. Keyifli bir yasam icin ilk olarak bu
tip insanlarla araniza koyabildiginiz kadar sinir koymalisiniz.

II. Ge¢mise takilip kalmayin: Bazi insanlar bugiinii, an1 yasamaz ve
gecmiste yasadiklar1 kotli durumlart diisiiniip mutsuz olurlar. Bir nevi
takinti durumudur bu. Geg¢mis kirginliklardan dolayr kimseye
giivenemez, kimseyi sevemez, iyi seyler hak ettigine inanmaz ve
gercekten bu sekilde iyi olan1 da kacirirlar.

ITI. Dedikodu yapmayin: Dedikodu yapmak yani birinin arkasindan
yliziine sOyleyemeyeceginiz seyleri sdylemek sizi negatif etkiler.
Baskas1 hakkinda konusarak o kisinin hakkini yemis olursunuz.
Enerjisel olarak kirlenirsiniz.

IV. Herkesi memnun etmeye calismayin: Oncelikle aklinmizda
tutmaniz gereken, elinizden gelenin en iyisini de yapsaniz herkesi tam
anlamiyla memnun edemeyeceginiz. Ayrica herkesi memnun etmeye
calisirken kendi mutlulugunuzu kacirirsimz. Baskalarinin isteklerini



yerine getirirken kendi isteklerinizi g6z ardi etmeyin. Hayir
diyememenin, sinir ¢cizememenin sonucu tiikkenmeniz demektir.

V. Kendinizi bagkalariyla kiyaslamayin: Kendinizi kiyasladiginiz
kisinin asagisinda ya da iistiinde hissetmeniz negatif bir durumdur.
Kiyaslamak ve kiyaslanmak kisinin kendiyle ve gelecegiyle ilgili
gercekci umutlarini zedeleyebilir. Kendinizi sadece diinkii halinizle ve
gelecekte olmay istediginiz halinizle kiyaslayin.

VI. Olaylarin olumsuz tarafina bakmayin: Inanin ki yasadiginiz her
olayda olumlu bir taraf bir de olumsuz taraf vardir. Yasadiginiz her
deneyimin ac1 da olsa mutlaka size bir katkis1 vardir. Hangi tarafa
odaklanacaginiz mutluluk seviyenizi belirler.

VII. Zamaninizi bosa harcamayin: Zaman o kadar kiymetli ki
diigiiniin diine dénme imkaniniz yok. Her anin ne kadar 6nemli
oldugunu bilerek dolu dolu kendinizi mutlulukla doldurarak yasayin.
Zamaninizi ne kadar degerli gorerek yasarsaniz, kendinizi de degerli
gormeye baglarsiniz.



Neden Kimseye Giivenemiyorum?

Yasamda sizi asil yoracak ve yalnizlastirabilecek sey,
karsilastiginiz kotii insanlar degil, kotii insanlardan kagayim
derken kacirdiginiz iyi insanlardir.

G iivensizlik kendinize ya da bagkalarina yonelik olarak
gelisebilen bir duygudur. ikili iliskileri bozar, ice kapanmaya
neden olur ve insanin zamanla asosyal bir hale gelmesine yol acar.

Yasam size bir kere giivenmemeyi Ogrettiyse, herkesten kacmaya
ve insanlarin davraniglarinda daha ¢ok sey aramaya baslayabilirsiniz.
Bazen de duygusal olarak yogun sevgi ve baglilik yasayabileceginiz
insanlar1 ihanete ugrama ya da kaybetme, incinme korkusuyla
hayatinizdan eleyebilirsiniz. Aslinda baglanma korkusu dedigimiz sey
kirilmaktan ¢ok korkmaktan dogar. Baglanmamak, ¢cok sevmemek ya
da sonradan iiziilmemek adina iliskiyi sabote edecek her seyi bilingli
olarak olmasa bile bilingsizce yapabilirsiniz. Ve hi¢ hak etmedigi
halde hayatimzi paylastiginiz insan sirf kendi korkulariniz yiiziinden
uzaklastirabilir, her yaptigindan siiphelenerek hayatinizdan
cikarabilirsiniz.

Hem kendinizden kaynaklanan hem de baskalarina Kkarsi
gelistirdiginiz giliven problemleri iliskinizi yipratan bir sorun
olacaktir. Esinize, sevgilinize kars1 duyulan glivensizlik bir stire sonra
her seyden siiphelenmeye varabilir. Bu durum karsimizdakini sikmaya,
onun hayatim1 kontrol etmeye ve siirekli hesap sormaya varabilir.

Peki giivensizlik nasil asilir?

Kendinizle ilgili giiven probleminin temelinde yetersizlik duygusu
olabilir. Kendinize bakma cesaretini gosterin. Zayif yerlerinizi bulun.

Baskalarina yoOnelik olarak siirekli bu duyguyla miicadele
ediyorsaniz bakis acimzi gézden gecirin. Unutmayin bodyle hisseden
sizsiniz. Bakis aginizdaki kusurun nedeni ne olabilir? Bunu kendinize
sorun.

Korkularimzin farkina varin, aci cekmemek adina duyguya



girmekten  kactiginiz, her hareketini  giivenilmez  olarak
adlandirdiginiz o iyi insanlan diisiiniin. O korkularla yiizlegin.
Yalnizlasmaniza izin vermeyin ve giizel seylerin izini siiriin. Kendi
kendinizin mutlulugunu sabote etmeyin.

Hayatta en biiyiik mutluluk kendiniz olarak sevilmektir. Sizi siz
oldugunuz icin sevenlere her zaman kalbinizi a¢in. Yasam sevgidir,
sevgi de yasam. Hayati sevgiyle doldurdugunuzda giivensizlik
duygusu yerini daha giizel seylere birakacaktir, yeter ki buna izin
verin.

Her birimizin ve hepimizin iginde sevgi vardir. Hepimiz bu
duyguyla dogduk. Tiim korkularimizin, giivensizliklerimizin ve
kuskularimizin altinda saf ve kosulsuz sevgiden baska bir sey yoktur.
Yasanilan olumsuz deneyimler, giivensizlikler, mutsuzluklar ve
bunlarin sizde olusturdugu kaygi ve korkular gercek sevgi duygusunu
size unutturabilir.

Ama siz ne korkularimzsiniz, ne gecmisinizsiniz. Insanlarla araniza
ordiigiiniiz duvar sizi korumak yerine sizi hapsediyor olabilir mi bir
de bu gozle bakin. Yaptiginiz ve paylastiginiz, iirettiginiz her seye
sevgi katin. Icinize, iliskilerinize, isinize, cevrenize sevgi verin.
Gecmisinize, yaralariniza, miicadelelerinize, icinizdeki kirgin cocuga
ve korkulariniza sevgi verin.

Dikkatinizi sizi korkutan, inciten, iizen ge¢cmisinizden, zihninizin
olusturdugu korku ve mutsuzluklardan uzaklastirin. Sevdiginiz, sahip
oldugunuz seylere odaklayin. Bunlar1 negatif tecriibeleri unutacak
kadar saf oldugunuz icin degil, almamz gerekeni alip, birakmaniz
gerekeni oldugunuz yerde birakip, saf sevgiye ve sahip olduklariniza
inandiginiz igin yapin. Cevrenizi ve kendinizi sevgiyle sarmalayin.

Eger bu olumsuz duygu sizi ¢ok zorluyorsa bir terapistten destek
almaktan ¢ekinmeyin.



Ozgiivenimi Nasil Kazanabilirim?

Ozsaygi kendine “Yeniden basla!” diyebilme yetenegiyle biiyiir.
Kendimizi her sarstigimizda, her yeniden ayaga kalktigimizda,
yapmamiz gerekeni yaptigimiz icin kendimize daha fazla sevgi ve
saygi duyariz.

O zgiiven o6nemli bir kisilik 6zelligidir. Ozgiivenimiz
sayesinde hayatta basariy1 yakalar, zorluklara kars1 miicadele
edebiliriz. Eksik ya da fazla gelisemedigi durumlarda ise bunu
kazanmak icin caba géstermek gerekir.

Bazi durumlar karsisinda hepimiz zaman zaman o6zgiivenimizi
yitiririz. Yeni bir is goriismesine giderken ya da yeni tanistigimiz
biriyle ciktigimiz ilk yemekte icimizi tiirlii kaygilar ve endiseler sarar.
Kendimizi yetersiz, tedirgin ya da beceriksiz hissedebiliriz.

Bu tip durumlarn sik sik yasiyorsaniz kendinize su sorulari sorun:

 Kendinizden daha fazla iyi, yetenekli, giizel buldugunuz insanlar
kimler? Neden onlarla ilgili boyle hissediyorsunuz?

» Kendinizi hangi anlarda ya da alanlarda 6zgiiveninizi yitirmis
hissediyorsunuz?

« Size kendinizi daha 6zgiivensiz hissettiren insanlar var mi? Bu
insanlar kim ve neler soyliiyorlar?

» Size kendinizin iyi ve giiclii taraflarin1 séyleyen insanlar neler
sOyliiyorlar? Sizce siz bu yonlerinizin farkinda misiniz yoksa bunlari
goremiyor ya da onaylamiyor musunuz?

 Fiziksel olarak kendinizle barisik misiniz yoksa sevmediginiz
seyleriniz var mi1?

Kendimize sdylediklerimiz bagkalarinin bize sdylediklerinden c¢ok
daha etkilidir, ciinkii soyledigimiz her negatif sozciikle zihnimiz
ozdeslesir ve hak ettigimizin o olduguna inaminz. Kendine



“Beceriksizsin!” ya da “Ne kadar korkaksin!” diyen birini diisiintin.
Bu kisi bu diisiince kalibiyla hareket ettigi miiddetce yeni seylere
kendini agmasi, yeni deneyimlere kendini birakmasi sizce kolay olur
mu? Icindeki kirk 6zgiiven nedeniyle hem kendi potansiyelini ortaya
koyamaz hem de motivasyonunu yitirir kacinilmaz olarak ve
gercekten o isi basaramayacak duruma gelir. Oysa baska biri size
“Beceriksiz!” dese, siz kendinizi korumaya gecer ve bu sozii belki
size yoneltene yedirmek icin miicadele edersiniz.

O ylizden en cok kendinize yakistirdigimiz ve séylediginiz sozlere
dikkat edin. Kendinizi hep olumlu sézlerle ifade edin, simdiye kadar
basardiginiz, yaptiginiz seylere odaklanin.

Hemen hemen herkes kendine giivenen, ne konustugunu bilen ya
da ne istediginden emin ve gercekten neyi istedigini biliyormus gibi
davranan insanlardan hoglanir. Bir diigiinsenize etrafimizda boyle
insanlar vardir muhakkak ve onlar1 tammlamak icin hayranlikla “Ne
kadar da kendine giiveniyor...” deriz. Ve bu kendine giivenen insanlar
bunu dylesine i¢sellestirmislerdir ki tipki bir kugunun suda yiizmesi
gibidir tavirlar, asirilik ve gosteris yoktur. Onlar giiclerini icinden alir
ve ispata soyunmadan tasirlar bunu.

Aslinda icgiidiisel olarak insanlara giivenmek ve birileri tarafindan
egitilmek isteriz, bu yilizden ne istedigini bilen ve istedigi seyi elde
edecegine inanarak hareket eden ve bu sekilde davranan birini
icgilidiisel olarak severiz. Cok kuskucu, siipheci, kendine inanmayan,
kendinden emin olmayan tavirlarla hareket eden kisilerden kimse
etkilenmez. Kendinize inaniyormus gibi yapmaniz ve bu sekilde
hareket edip davranis ve tavirlarimzi bodyle yo6netmeniz bile
karsimzdaki insanlan etkiler ve size inanmalarim saglar. Rol model
calismalar vardir; kendine ¢ok inaniyor, ¢ok giiveniyor gibi yapmak
yani rol yapmak kastettigim... Bu bile insanin kendisine giivenini
artiracak cok etkili bir yoldur. Ciinkii zihin bu duruma giderek
inanmaya baslar ve bu giiven duygusunu icsellestirir. Siz de ayna
karsisinda bu caligsmalar1 yapin, ardindan insanlarin yaninda da
roliiniize devam edin. Giderek 6zgiiveninizin arttigim goreceksiniz.
Sahip oldugunuz potansiyele inanin ve kendinize giivenin.



Ozsaygimiza sahip ¢kin. Kisinin kendisine saygi duymasi,
kendisini sevmesi ve giivenmesi kadar 6nemli bir durumdur. Bunun
icin de oncelikle 6zgiivenli olmak, zorluklarla basa cikabilecek giicte
oldugunu diisiinmek, her diisiiste tekrar tekrar ayaga kalkabilecek
kadar kendine inang gerekir. Insanin en énemli dayanag: énce kendi
olmasidir, kendi olan insanin kendisine sevgi, saygi ve giiveni de
yliksek olur.

Her neyi yapmayr planhiyorsamiz planlayin zihninizde bir
“Yapamayacaklarim” listesi tutmaktan kaginin. Boyle bir listeniz
varsa bunu “Yapacaklarim” listesine cevirin ve planladiginiz
hedeflerin iizerine gidin, calisin.

Kendinizi zayif, giivensiz ya da yetersiz gordiigiiniiz zamanlarda,
cogu sey hatta yapabileceginiz ¢ogu sey, size yapilamayacak kadar
zor goziikebilir, bu ¢cok normaldir. Ozgiiven zaman icinde artan ya da
azalan bir seyirde ilerler zaten. Bu dalgali bir denizde sorf yapmak
gibidir. Bir seyi yapmak istemediginizde, bu size saglayacagi
faydanin zorluklardan az oldugu anlamina gelmez, zorluklar hep
vardir ve olmahdir da. Bu sadece zorluklara konsantre oldugunuzu
gosterir. Tiim yapmaniz gereken faydalara odaklanmak ve harekete
gecmek icin ilham almakur. Isin piif noktas: engellere odaklanarak
pasif kalmak yerine, elde edeceginize odaklanip harekete gecmektir.
Kendinizi gelistirmek ve mutlu olmak icin neyi yapilamaz olarak
gordiiyseniz onu yapilacaklara doniistiirmek icin tiim yollar1 deneyin.
Hatta buglin, gecmiste neleri imkansiz goriip vazgectiginizi hatirlayin
ve simdi oldugunuz yerden bir kez daha bakin. Vazgectiginiz, rafa
kaldirdigimz seyleri simdi tekrar oldugu yerden indirip bugiinkii
halinizle tekrar degerlendirin.

Hepimiz her giin yeni seyler ogreniyor ve gelisiyoruz.
Gecmisinizdeki siz, bugiiniiniize engel olmasin. Kendinize siirekli
olumsuz sozler soyliiyorsaniz, hak ettiginizin bu olduguna inanir ve
bunu ispatlayan bircok olumsuzlukla karsilasirsiniz. Yasaminizin en
biiyiik belirleyicisi sadece sizsiniz.

Ozgiiven icin 7 éneri:



I. Giiglii yonlerinizi ve basarilarinizi bir kagida yazin ve bu kagidi
hep yaninizda tasiyin.

I1. Kisisel bakiminiza ve temizliginize her zaman 6zen gosterin.
II1. Diizenli egzersizler yapin.

IV. Insanlarla iletisimde olun, ihtiyaci olan kisilere elinizden
geldigince yardimci olun.

V. Gecmisi gecmiste birakin ve kendinizi affedin, gecmiste
yasadiklarinizin ve tecriibelerinizin size ne kattigina odaklanin.

V1. Size kotii gelen kisi ve yerlerden uzak durun.

VII. Duygularimzi ifade edin ve gerektiginde hayir demeyi
unutmayin.



Neden Kimseye Hayir Diyemiyorum?

Gergek ve kaliteli iliskiler icin sizden yardim isteyenlere kucak

acin ama sizden faydalanmak isteyenleri ve iyiliginizi aliskanlik

haline getirenleri sirtinizdan atin. Hayir demenin nimetlerinden
faydalanin.

Z aman zaman hepimizin basina gelir. Biri bizden bir sey
istediginde hayir demekte zorlaniriz ve o kelime bir tiirlii
dudaklarimizin arasindan dékiilemez. Neden hayir demekte zorlaniriz
ya da neden bazi insanlar daha fazla zorlanir?

Hayir algis1 karsimizdakini kiracagimiz, onu kaybedecegimiz gibi
bir alg1 yarattigindan bizden istenen her seyi kabul etme egilimi
gosteririz. Ciinkii karsimizdaki kisiye hayir dedigimizde onun
sevgisini, ilgisini, dostlugunu kaybedecegimize dair yanlis bir inang
gelistirmisizdir.

Kendi kisilik 6zellikleriyle sevilmedigini diisiinen biri ancak
karsisindaki ~ insanin  dediklerini  yaparsa  sevilebilecegini,
onaylanacaginmi diisiiniir. Bu tip kisiler 6zgiiveni ve 6z degeri diisiik
kisilerdir.

Hayir diyememek bir siire sonra tiim hayatimiz1 ele gecirir. Artik
sizin isteklerinizin, duygularimizin bir 6nemi kalmaz ve siz baskalari
icin yasayan bir canl haline doniisiirsiiniiz. Tek gorevi insanlar1 mutlu
etmek olan bir canlu...

Hayir demeyi nasil basarabilirsiniz?

Hayir demek davranmigla baglar. Bunu degistirmenin tek yolu
istemediginiz bir seyle karsilastiginizda hayir demek ve o insanda
degerinizin kaybolmadigim1 gérmektir. Yani siz hayir demeyi
uygulamaya koydugunuzda bir sey kaybetmediginizi gérdiikce kendi
0z degerinizin de farkina varacaksiniz. Ve ilk bastaki ise yaramayan
diigiinceler de zihninizden silinecektir.

Size faydasindan cok zarari olan, sizi mutsuz eden bir durum



karsisinda iyi bir degerlendirme yaptiktan sonra bunu karsinizdaki
kisiye ifade etme yolunu bulmalisimiz. Ozellikle sizden hi¢ hayir
duymamus birisi sizden siirekli bir sey istiyorsa —ki bu da sinirlarin
belirsizlestigi bir iliski icindesiniz demektir— baglangicta biraz
zorlanabilirsiniz.

Hayir derken 6ziir dilerim, kusura bakma gibi ifadeler kullanmayin.
Net bir sekilde ne istediginizi sOyleyin. Konusurken durusunuza,
sesinizin tonuna, bakislarimza dikkat edin. Kararsiz bir durus
karsimizdaki insanin sizi zorlamasina neden olabilir. Toleransinizin
diismesine izin vermeyin. Onceligi kendinize kaydirin ve
manipiilasyona kapilmaya asla izin vermeyin.

Sizin deger ve sevilme duygunuz hayir dememekle gecmeyecektir.
Tam tersine siz hayir dedikce degerinizi artirirsimz. Etrafimizdaki
insanlar sizin evet demenize aliskin oldugu icin ilk baslarda buna
tepki gosterebilirler. Ancak zamanla kendinizi ortaya koydukca onlar
da sizi artik bu sekilde kabul edeceklerdir.

lyilik yapmak, yardim etmek, fedakar olmak hep olumlu anlamlar
cagristirsa da silirekli bir hale geldiginde olumlu 6zelligini
kaybederler. Iyilik ya da yardim, zaten yapmaya mecbur oldugunuz
ozellikler olarak goriiniir. Kaliteli ve dengeli bir iletisim icin
iliskilerde bu alisveris dengesini hi¢ bozmamaya dikkat edin.
Yapilanlar her zaman %50-%50 olamasa dahi denge cok uclarda
sasmamali. Baktiniz fedakarlikla ilgili beklentiler cok yiikseldi ve her
zaman bekleneni yapmadiginizda vicdani olarak birileri sizi kotii
hissettiriyor ve koétii bir tutumla karsilasiyorsunuz sirtinizdan bu yiikii
tamamen atin. Gercekten faydamizin dokundugu ve bunun takdir
edildigi ayn1 zamanda aliskanlik haline getirilmemis iyi niyetinize
devam edin ama iyi niyetinizin suiistimal edildigini hissettiginiz an
sinirt koyun, hayir deyin.

Iliskilerde simirlarimizi belirlemenize ve
hayir demenize yardimai olacak 5 oneri:

I. Karsimzdakinin simirlarina ve “hayir’larina saygi duymak: Once



siz karsimzdaki kisinin alanina saygi duyacaksiniz. Bagkalarinin
sinirlariyla ve hayirlariyla ilgili kararlan yargilarsaniz sizin de
sinirlarimz ve hayirlariniz  yargilanmaya acik olur. Baskalarinin
sinirlarimza saygl duymasini istiyorsaniz 6nce bu saygiyl siz yaratin.

II. iliskilerde deger dengesini koruyun: Deger gérmek herkesin
hakki ama karginizdaki kisi sizi degersiz ve mutsuz hissettirirse orada
sinir koymaniz ¢ok 6nemlidir. Alma-verme dengesini hep koruyun.

I[II. Duygularimiz1 ifade edin: Sizi kiran, iizen durumlar oldugunda
duygularimzi saklamayin, mutlaka ifade edin. Duygularimizi
soylemek hem yiikiiniizii azaltir, hem degerinizi artirir, hem de
sinirinizi belirler.

IV. Kendinize ait alan yaratin: Kendinize ait arkadaslariniz,
hobileriniz ya da cesitli aktiviteleriniz olsun.

V. Kaybetme ve yalniz kalma korkusunu yenin: Bazi insanlar sevgi
kazanacaklarini ve yalmizliklarinin sona erecegini diisiinerek
bagkalarina boyun egerler. Bu Kkisiler sevgiyi kaybetmekten cok
korktuklari i¢in sinir ¢izemez ve hayir diyemezler. Bu korkularimzin
farkinda olun ve hayir demek icin adim atin.



Yaptigim Hatalardan Dolay1 Neden Siirekli Ac1 Cekiyorum?

Gegmiste yaptiginiz hatalardan pismanlik duymayin, aksine
tesekkiir edin, ¢linkii gecmisteki hatalarinizin hepsi, bugiin sizi
daha bliytik hatalardan korumak ve gelistirmek i¢in gelen
ogretmenlerdi.

M esleki yolculugumda ge¢miste yasadiklarina, yanlis
secimlerine hayiflanip hala giiniinii yasayamayan, hatalariyla
kavrulan, pismanlik duygularindan gelecege ytnelik plan yapamayan
bircok insanla karsilastim. Tabii bir de bu pismanlik duygulariyla
almalar1 gereken derse odaklanamayarak bircok hatanin tekrarini
yapip ya da hata yapmamak ugruna hicbir sey yapmayarak hayatlarini
gecirenlerle de...

Hata yapmak mi yoksa hata yapmamak adina her seyden elini
ayagini cekmek mi daha dogru sizce?

Hayatta denemeden 6grenmenin yolu yok, denemek de bircok kez
yanilma riskini beraberinde getiriyor ama hatalar, ayn1 hatay: tekrar
yapmamak adina bircok ders alma imkanini da veriyor bizlere.
Hayatta yanilmadan basarili olmak diye bir sey yoktur.
Yanilacaksiniz; neyi yapmamaniz gerektigini ya da neyi yapmaniz
gerektigini ©Ogreneceksiniz ve tekrar deneyeceksiniz. Sonucunda
mutlaka bagarili olacaksimiz ama hatalar sizi an1 yagamaktan ve yeni
yollar denemekten alikoyarsa yasamda belki hi¢ risk almayacak ve
gercek anlamda yasamamis olacaksimiz. Ben buna hayat korkakligi
diyorum.

Her insan hata yapar. Bazen bunlar ¢ok ciddi bir sekilde yasam
dongiilerinizi etkileyen hatalardir. Ancak ¢ogunlukla kasitli yapilan
hatalar degillerdir. Ge¢miste birileri size kotii davrandiysa ya da kotii
hissettirdiyse, bu onlarin kotii bir insan olmalarindan degil,
yasadiklarinin getirdigi etkilerden, pek gelismemis olmalarindan ve
tipki sizin gibi birer insan olmalarindan kaynaklanir. Size sirtini
donmiis, sizi lizmiis veya sizinle olan iliskilerini bitme noktasina



getiren hatalar yapmis olabilirler. Ancak bunu bilingli olarak yapmak
istedikleri icin degil, bagka tiirlii nasil davranacaklarim bilemedikleri
icin yaparlar.

Pek cok kisi gecmiste hata yapmanin pismanligini {izerinden
atamaz ve bu pismanliklar yiiziinden ne simdiki anina ne de
gelecegine odaklanir. Ge¢misin pismanliklarinin esaretinde bugiiniinii
kacirir. Oysa hata yapmak bir 6gretmen olarak geliyor ve diyor ki:
“Sen burada bu sekilde davrandin ve sonuclar1 bu oldu. Bundan sonra
ne yapmalisin, ne yapmamalisin, nasil stratejiler denemelisin, kime ne
sekilde giivenmelisin bunlar1 bul.” Bu 06gretmen sana bu sorulari
sordurtup, dogru cevaplari buldurtmak, siitten yanan agzinla yogurdu
ifleyerek yemen icin geliyor. Ama bu 6gretmen o kadar sabirh ve
istikrarhi ki sen dersini alana, 68renmen gerekeni 6grenene kadar
tekrar tekrar yapiyor bunu. O yiizden gecmiste yaptiginiz hatalara,
pismanlik duyarak takilip kalmayin. Almaniz gereken dersi aldiktan
sonra yolunuza bu hata bir daha ¢ikmayacaktir. Ciksa bile 6nceki
tecriibeleriniz 1s18inda daha dikkatli olacak ve daha az zarar
goreceksiniz emin olun. Ge¢cmiste hatay1r yapan kendinize tesekkiir
edin, sormaniz gerekenleri sorun, almaniz gerekenleri alin ve
yolunuza devam edin.

Hayatimzdan memnun bir sekilde yasamak istiyorsaniz, yasadiginiz
tiim kottii olaylar, sizi siz yapan par¢alar olarak kabul edip yasaminiza
ve geleceginize odaklanin.

Siz isterseniz  kiiskiinliik, pismanhk, o6fke duygularimzdan
kurtulabilirsiniz. Affetmeyi kendiniz icin tercih edebilirsiniz, bunu
yapmanizin sebebi hayatimza tekrardan o kisileri almak icin degil,
kendinizi “Kotii insanlarla karsilastim, cok sansizim, kotii seyler
yasadim...” gibi etiketlerden kurtarip, sirtinizdaki yiiklerden arinip
rahatca yola devam edebilmeniz icindir. Basiniza gelen olumsuz
seylere ragmen ve aslinda tam da onlar sayesinde harika bir insan
oldugunuzu fark edebilirsiniz.

Kendinize yonelttiginiz kizginlik ve pismanlik gibi duygularinizdan
kurtulmak icin “Cok biiylik hata yaptim” diyerek dertlenmek yerine
“Yaptiklarimdan sunu 6grendim” demeyi secin. Siz hayatin bir
ogrencisisiniz. Amaciniz, tekrara gerek kalmadan dersinizi tek seferde



ogrenmek. Ve hayat denen okul tiirlii tiirlii sinavlarla cikacak
karsiniza.



Ofkemi Nasil Kontrol Ederim?

Ofke kontrolii duygusal zekanin isaretidir. Yani siz éfkenizi ne
kadar kolay idare edebiliyorsaniz o kadar duygusal zekaniz
yliksektir diyebiliriz.

O fke duygusu zararli bir etikete sahip olsa da oldukca insani
ve dogal bir duygudur. Yerine gore gosterilmesi gereken ama
elbette kontrol altina alinmasi da mutlaka lazim olan sahici bir
tarafimizdir. Bir haksizliga ugradiginizda, giiveniniz kirildiginda,
belki hararetli bir sekilde tartisirken zaman zaman 6fkemizi kontrol
etmekte zorlaniriz. Ama 6fke kontrol edilemezse ¢ok zararl sonuclari
olabilir, soylemek istemediginiz, yapmak istemediginiz seyleri
yapmaniza ve sonrasinda pismanlik hissetmenize neden olabilir. Bu
nedenlerle 6fke duygusunun kontrol edilmesi iligkiler ve iletisim icin
cok 6nemlidir.

Her birimiz farkinda olmadan temas kurdugumuz insanlarin
eylemlerini siirekli etkiler ve kontrol ederiz. Ofkelenince insanlar, ses
tonlarin1 yiikseltirler ve en sonunda bagirmaya baslarlar. Hatta en
sakin gordiigiimiiz insan bile bir anda kontroliinii yitirdiginde cok
Sasiririz.

Ofkeyi ben asir1 baski ve basing altinda psikolojimizi ve bedenimizi
saran bu etkileri uzaklastirmak i¢in acilan bir emniyet mandali gibi
diigtintirim. Kimi zaman alamimiz1 korumak, kimi zaman benligimize
yonelen bir saldiriyr bertaraf etmek, kimi zaman da nedensizce
yapariz bunu. Mantikli nedenleri olsa da olmasa da ofke,
yonlendirdiginiz kisiden daha ¢ok size zarar verir aslinda.

Peki 6fkenizi kontrol etmek icin neler yapabilirsiniz?

Ofkelendigimizde bedensel olarak cesitli reaksiyonlar yasariz. Kan
basincimiz artar, nefes alisverisimiz hizlanir ve kalbimiz daha hizh
carpmaya baslar. Bunlan hissettiginizde eger bir tartisma
ortamindaysaniz ara verip izin isteyin. Clinkii bedensel olarak yasanan
seyler tepkinizin kontrolden ¢ikmasina neden olabilir. Uzerinize binen



hirsli duygulardan uzaklasabilmek icin ortamdan da uzaklasin. Yalniz
kaldigimizda nefesinizi kontrol altina almaya calisin. 5-6 kez derin
nefes almak ruhsal gerginliginizin yumusamasina yardimci olur.

Ikinci adim olarak sizi rahatlatacak diisiincelere yonelin. Ofkenizi
baskilamak icin mizah iceren seyler izleyebilirsiniz ya da size iyi
gelen diisiincelerin zihninize dolmasina izin verebilirsiniz.

Ofkelendiginizde viicudunuzda adrenalin artar. Bu adrenalini
fiziksel aktivitelere yonlendirmek, yiiriiyiise cikmak, kosmak etkili bir
yontemdir. Bedensel olarak rahatlamanizi saglar.

Kendinizi sorgulamak biraz daha sakinlestikten sonra gelen
adimdir. Neden sinirlendiniz, bu 6fkenin altinda yatan sey aslinda
nedir? Belki sizi kizdiran sey sizin kendinize dair gelistirdiginiz yanls
inanclariniz  olabilir. Bunlar1t degerlendirmek, biiyiik tepkiler
vermeden once saglikli bir sekilde olanlar akil siizgecinden gecirmek
cok 6nemlidir. Ani kararlar vermeden 6nce sizde nelerin tetiklendigini
bulun.

Ofke demek problem demektir ama siz probleme odaklanirsaniz
hicbir sey elde edemezsiniz. Problem varsa c¢6ziim iiretmelisiniz.
Ornegin cocuklarimiz oday1 dagitiginda cocuklara bagirmak yerine
coziim gelistirmeye calisin, onlara oday1 diizenli tutmalar1 ve nasil
yapilmasi gerektigini gosterin.

Ofke kontrolii demek iyi bir iletisim becerisi demektir. Savunmaya
gecmek, karsimzdakini suclamak yerine “ben” dilini kullanin. “Sen
boyle yaptiginda ben bdyle hissediyorum, bunu yapmanin nedenini
anlayamadim” demek yine ¢6ziim odakhi bir yaklasim olacaktir.
Duygularimz1 ifade ederseniz karsinizdaki kisi de savunmasiz
kalacaktir. Boylece hem kendi 6fkenizi hem de karsimizdakinin
ofkesini kontrol etmis olursunuz.

Karsimizdaki insanin sesi yiikselmeye basladiginda onun
ofkelenmeye bagladigim anlarsimz. Karsimzdaki insanin ses tonunu
kendi ses tonunuzla kontrol edebilirsiniz. Ne kadar yiiksek ses tonuyla
konusursamz o kadar 6fkelenirsiniz. Eger sesinizi alcak ve kisik tonda
tutarsaniz O6fkeyi ertelersiniz, aym sekilde karsimizdaki kisinin de
Ofkesini ertelemis olursunuz. Ciinkii karsimzdaki kisi 6fkelenecek
hiddette bile olsa sizin ses tonunuzu alcak ve yumusak tutmaniz,



karsimzdakini sesini yumusgak tutmaya zorlayacaktir. Tabii ki bu
teknigi yiiksek ofke anindan o©nce ofke gelmeye bagladigim
hissettiginizde yapmalisimz. Cok siddetli 6fkenin en yiiksek aninda
bu yontem ise yaramaz ama 6fkenin gelisini ve ilk baglangi¢ noktasini
engeller.

Unutmayin sakinken kendinizi ifade etmeniz cok daha kolay olacak
ve ikna olasithgimz artacaktir. Ofkeli bir halde bir insamn sizi
anlayabilmesi, empati kurabilmesi ¢cok zordur.



Neden Siirekli Haksizhiga Ugradigim Diisiiniiyorum?

Kiiglik seyler icin savasmayi biraktiginizda diinyaniz ¢ok daha
glizel olacak.

H epimiz zaman zaman haksizhiga ugramis gibi hissederiz.
Bazen sevgilimiz, bazen patronumuz, bazen de en yakin
dostumuzun davraniglart karsisinda ezilir, i¢cimizde kabaran o
duyguyla savasirken buluruz kendimizi. Bazen otobiis beklerken
oniimiize gecen insanla tartisir, bazen de ayni aile icinde beraber
biiytidiiglimiiz kardesimize gosterilen ayrimciliga kafay: takariz. Peki
bu duygu siirekli olarak i¢cimizde bir yerlerde konusuyorsa bununla
nasil basa ¢ikabiliriz?

Inandigimz bir konunun arkasinda durmaniz, tartismaniz,
ylizlesmeniz cok insani bir durumdur hatta kisiliginiz icin gereklidir.
Ama cogu insan, konu ne olursa olsun tartisip, kavga ettiginden
dolay1 yasamini bir catisma alanina doniistiiriir. Bu sekilde yasamak
hayatiniza o kadar cok kirginlik ve kizginlik sokar ki bir siire sonra
gercekten nelerin 6nemli oldugunu unutursunuz. Gergekte hayatta
insanlar siklikla hoslanmadiginiz sekilde davranabilir, sizden farkli
bir sekilde diisiinebilirler. Bu farkliliklara verdiginiz biiyiik tepkiler
sizin hayatiniz1 zorlastirmaktan bagka bir ise yaramazlar.

Kulaklarimiz her zaman duymak istedigimiz sozciikleri duymaz.
Bu durumda hemen savunma kalkanlarimizi agar, belki 6grenmemiz
gereken dersi almadan kiisiip kendi diinyamiza gekiliriz. Hayatin
icindeysek her seyi dogru bir iletisimle ¢6zebiliriz. Kiismek, fazla
alinganlik yapmak, siirekli ben hakliyim demek insanlardan
uzaklagmaniza, aym sekilde insanlarin da size ulasamamasina neden
olur.

Eger siirekli haksizliga ugradigimz diisiiniiyorsaniz iginizde bir
yerde incinmekten ¢ok korkan bir cocuk gizliyor olabilirsiniz. O
cocugu korumak adina gelistirdiginiz sert tutumlar sizi ¢ok giiclii gibi
gosterebilir. Ama bu koruma zirhinin altinda caresizce bekleyen bir
“ben” vardir, onu kendinizden bu sekilde gizleyemezsiniz.



Miikemmeliyetci insanlar da siirekli olarak haksizliga ugramis gibi
hissedebilirler. Onlar igin her seyin kusursuz ve eksiksiz ilerlemesi
gerektiginden en ufak bir aksaklik ya da yanlislik karsisinda ofke
patlamalar1 yasamalar1 kacinilmazdir.

Aslinda yasami ve yasamin getirdiklerini okuma becerisini
gelistirmek bu duyguyla basa cikmanin en giizel yoludur. Size
uymayan bir durum karsisinda agir1 duygusal tepkiler vermeniz yerine
kendinize dogru sorular sorarak daha dengeli ve icinizde dis diinyaya
daha uyumlu bir atmosfer yaratabilir, daha az 6fkelenir ve daha az
incinir ve incitirsiniz.

Bu gibi durumlarda kendinize su sorulari sorun:

* Acaba yanls diisiinen ben olabilir miyim?
 Karsimdaki insan1 dogru anliyor muyum?

« Karsimdaki insan bazi konularda simirh bir kapasiteye sahip
olabilir mi?

Mutlu hayat, insam1 okuma sanatidir. Karsilastigimiz her insan
sizden daha zeki, sizden daha yetenekli, sizden daha anlayisl, sizden
daha toleransh olmayabilir. Hele ki giiniimiiz diinyasinda herkesin
kendi ihtiyaclarinin daha cok pesine diistiigii ve ne yazik ki daha cok
bencillestigi bir diinyada herkesten bize uymasin istedigimiz
davraniglarla hareket etmesini beklemek epey anlamsiz olur.

Daha huzurlu bir yasam icin bilingli olarak hangi konularin
savasmaya degecegine ve hangilerini goz ard1 etmeniz gerektigine
karar verin. Yasam kiiciik seyler icin tartismaya, kirmaya, kirilmaya
degmeyecek kadar kisa. Unutmayin mutlu olmak hakl olmaktan daha
onemlidir.



Neden iliski Kurmaktan Korkuyorum?

Iliskilerde yasanilan aci deneyimler, giivenin kirtlmasi ve
korkular insanlart uzun stire bir iliski yasamaktan alikoyabilir.
Iliskiden kacmak yerine her deneyimin size kazandirdiklarina
odaklanip, o tecrtibelerle daha saglikli iliskiler kurabilirsiniz.
Yalnizlik uzun vadede sizi verimsiz, mutsuz ve degersiz
hissettirebilir. Yalniz olmak insan dogasina aykiridir. Sevmekten
korkmayin.

Y asam, dogumla baglayip oliimle nihayete eren, aradaki
siirecte de her an baslayan ve biten seylerle dolu olan
sinirlanmis bir zaman araligidir hepimiz igin. Hayatimiza giren
insanlarla her zaman iyi baslayan seyler pek cok nedenden dolay1
nihayete erebilir. Ayriliklarin ardindan hayattan elimizi ayagimizi
cekmek istememiz dogaldir. Ancak bunun kroniklesmesi ve kapilari
insanlara kapamak kendimizi bir hapishaneye mahkiim etmekten
baska bir sey degildir.

Hayat dongiisiinde hep bir bitis ve bitisin ardindan acilan yeni firsat
kapilarn olacaktir. Bitigler yani gecmiste yasadiklarimiz bizim
tarihimizdir. Tarihimiz ne kadar ac1 deneyimler barindirsa da, bizim
bir parcamizdir. Unutmak, tipki bir tarih kitabimin kimi sayfalarim
hosunuza gitmedigi icin yirtip atmak gibidir. Ge¢misten kopmak
bazen bu yiizden zor gelir insana, mutsuz etse de, iizse de
yasadiklarimzi birakmak zorlayici olabilir. Size zarar veren bir gecmis
hatiramz varsa birakmaya karar verebilirsiniz, bu bir zaman kaybi
degil, yeni baslangiclar icin firsattir.

Yasam size bir kere giivenmemeyi Ogrettiyse, herkesten kacmaya
baslayabilirsiniz. Bazen duygusal olarak yogun sevgi ve baghlik
yasayabileceginiz  insanlar1  kirilma  korkusuyla kendinizden
uzaklastirabilirsiniz. Aslinda baglanma korkusu dedigimiz sey
kirilmaktan ¢ok korkmaktan ileri gelir. Baglanmamak, cok sevmemek



adina iliskiyi sabote edecek her seyi bilincli olarak olmasa bile
yapabilirsiniz.

Simdi korkularimizi bulmaya calisin, ac1 cekmemek adina duyguya
girmekten kactiginiz o iyi insanlar diisiiniin. O korkularla yiizlesmek
ve yalnizlasmadan hissettiginiz tiim giizel duygularin keyfini
cikarmak o kadar kolaydir ki. Kendi kendinizi sabote etmeyin. Her
insan yeni bir sans1 hak eder, ciinkii yasam sevgi ve giiven iizerine
kurulur. Karsinizdaki insana 100 iizerinden 100 puan vererek baslayin
iliskiye ve yaptiklarina gére puam diisiiriin ya da aynm birakin. Eger 0
puanla yani hi¢ giivenmeyerek baslatirsaniz o iliskinin devam etmesi
cok zordur. Kirilmak pahasina da olsa giivenin ¢ilinkii hig
giivenmemek ¢ok giivenip kirilmaktan daha ac1 vericidir. Yasamdan
hicbir keyif almamaniza ve soguk yiiziiyle yiizlesmenize neden olur.

Kaygilarimiz1 mutlaka sorgulayin ve yiizlesin. Ashinda hemen
hemen hicbirinin gercek bir kaygi nesnesi olmadigini, sadece gelecek
ya da olabilecek seyler ile ilgili sizin endiseleriniz oldugunu
goreceksiniz. Kagcmayin ve yiizlesin. Kactiginiz, korktugunuz her sey
biliyiir, unutmayin. Gelecek kaygisi aninizi elinizden calan sinsi bir
hirsiz gibidir. Bir hirsizla ayni hayati paylasmayin.

Elbette yasadigimiz aci deneyimleri silip atmak, unutmak diye bir
sey yoktur ama gecmisi oldugu yerde birakip, tecriibeleri ve almaniz
gerekeni alip ondan bir gelecek yaratabilirsiniz. Yeni yili, pazartesiyi,
yarin sabahi, yazi1 beklemek zorunda degilsiniz. Bitise ve gecmise ne
kadar uzun siire takili kalirsamz, yeni olana hem de aldigimz
tecrilbbeyle daha da kiymetini bileceginiz yeni olana gecikebilirsiniz.
Gecmisi yani bitmisi birakmaya hemen baslayabilirsiniz. Bu 6zgiirliik
size aittir ve bu giic sizde vardir.

Yilmadan ©Onemini vurgulayacagim bir sey varsa o da sevgi,
sevmek ve sevilmektir. Ciinkii insan olmamizin 6zii bu duygudan
gelir. Bazilarimiz cocuklugunda yasadigi travmalardan dolayi, bazilar
iliskide ¢ok siklikla yasadig: giiven kirikliklarindan dolayi, bazilar da
kendi oOzgiivensizlikleri yiiziinden sevmeye ve agska kapilarini
kapatabiliyorlar. Iste bu, kisinin tiim mutlu olabilme ve yasam
sevincine kavusabilme ihtimalini azaltiyor. Ciinkii sevmek, sarilmak,
kucaklasmak, 6pmek yasamda mutlulugu hissettiren seylerdir. Onun



icin ne yasarsaniz yasayin sevme duygusundan vazge¢meyin.
Sevmekten vazgecen mutsuzluk, umutsuzluk, yalnizlik ve giivensizlik
hisseder. Bir insam en ¢cok mutlu edecek sey gercekten kendi olarak
sevildigini bilmek ve ytiirekten sevmektir.

Elbette akliniz, mantigimiz da hep yanimzda olsun. Sevgide akil
olur mu demeyin, sonunda cok kirilmamak ve cok iiziilmemek adina
mantik her zaman ihtiyacimiz olacak bir silahtir. Sevmeli ve
giivenmeli insan; karsisindakinin degisecegini beklemeden, yiizde yiiz
kendini teslim etmeden; yaninda kendini degerli, mutlu ve huzurlu
hissettigi kisileri sevmeli. Basta goriinen kisilik 06zelliklerinin
zamanla, evlenince, cocuk yapinca, cok fedakarlik yapinca
degiseceginin beklentisi en cok sizi kirar ve yorar. Sevin ve giivenin
ama cok kirilsaniz ve {iiziilseniz bile vazgecemeyecek, bagiml hale
gelecek, kendinizden cok verecek, asir1 fedakarliklarla tiikenecek,
onun istedigi kisiye doniisecek sekilde degil... Sevmeyi akillica yapin.

Hayat her zaman bir denge {izerine kurulur. Ne yaparsaniz
karsiligim alirsimz. Giizel duygular beslerseniz o size en giizel
tohumlarim verir, tekrardan cicek acip yesermeniz icin glizel bir
ortam hazirlar. Eger icinizde korkular olursa o tohumlar kararir ve
tiim beklentileriniz daha yesermeden kurur. Ne beklediyseniz solar ve
kotlilesir. Onun icin iyilik ve sevmek bazen ilk donemde size
kazandirmamis gibi goziikse de, canimzi acitmis gibi gelse de, inanin
mutlaka o giizel duygularinizin tohumlar bir yerlerde sizi bekler. Bu
hayatta ne ekerseniz onu bigersiniz. Sevgiye inanirsaniz bir yerlerde
gercek sevgiye inanan biri sizi bulur ve tiim acilarinizi sevgisiyle
kapatir ve iste 0 an siz tiim gidenlere tesekkiir eder ve ilahi giiciin
yarattigl adalete, buldugunuz huzur ve giivene siikredersiniz. Hayat
hepimiz icin gereken adalete bir giin mutlaka saglar clinkii diinya bu
adaletin dengesiyle doner. Ne kadar giildiirdiiyseniz o kadar giilersiniz
ama bilin ki ne kadar aglatip iizdiiyseniz de o kadar iziliirsiiniiz. O
ylizden yasamda sevgiye inananlar bir yerlerde mutlaka kazanacaktir.
Huzuru, giiveni buldugunuz o giizel kalp sizin eviniz olacaktir.



Nasil Kendim Olurum?

Herkes toplum tarafindan kabul gérmek ister. Ama kabul gormek
icin kisiye ve durumlara gore hareket etmek sizi siz olmaktan
uzaklastirir. Kendinize ait fikir ve net diistinceleriniz yoksa
kalabaligin icinde yok olursunuz.

T oplumda, sosyal bir varlik olarak bir gruba, bir aileye, bir
ziimreye ve bir cevreye ait olmak evrimsel olarak hayatta
kalmamiz1 kolaylastirir. Dahil oldugumuz bu gruplar igerisinde
tutunabilmek adina zaman zaman kendimizden uzaklagabilir ve tiyesi
oldugumuz gruplara gore kendi karakter ve kisilik 6zelliklerimizi
degistirmek zorundaymisiz gibi hissedebiliriz.

Hemen hemen hepimiz kirilganiz, hepimizin korkular1 ve endiseleri
var. Hepimiz sevilmek ve onay gormek istiyoruz. Ama
diisiincelerinizde net olmazsaniz, kimliginiz konusunda ayaklariniz
saglam yere basmazsa, digerlerinden kolayca etkilenip fikirleriniz
degisirse, o topluluk icinde yok olur gidersiniz. Girdiginiz her farkl
duruma gore farkli bir kisilik sergilemeniz insanlarin goziinde tutarsiz
ve giivenilmez oldugunuz izlenimini yaratir. Bdyle birine siz olsaniz
glivenir misiniz?

Farkh fikirleri soylemek ya da bir topluluktan farkli olmak size
dislanacagimzi ya da sevilmeyeceginizi diisiindiirtebilir, fakat
gercekten bagarih insanlar digslanmaz, onlar orijinallikleri ve
farkliliklar1 sayesinde otorite sahibi olurlar. Kaba, koéti, kirici
biriyseniz dislanmaniz kagimilmazdir. Nazik, diistinceli, ilgili ve
saygill olursaniz sevilir ve kabul gorirsiiniiz. Diisiinme tarzinizda
farkly, orijinal, iyilik veya fayda saglayici ya da yaratici olursaniz
parmakla gosterilir saygi ve hayranlik duyulan biri olursunuz.
Kendiniz adina diisiinmek icin kim oldugunuzdan emin olmaniz ve
diisiincelerinizde net olmaniz, bunlari da net bir sekilde ifade
edebilmeniz gerekir. Eger diisiinceleriniz bulaniksa ve hala
kendinizden emin degilseniz bu iletisim halinde oldugunuz insanda



giiven sorunlar1 olugturur.

Emin oldugunuz fikirleriniz, gercekten dogrulugunu diisiindiigiiniiz
kisilik yapimiz varsa bunun arkasinda durun ve diger insanlari
kirmamak adina fikrinizi s6ylemekten cekinmeyin. Unutmayin net
fikir soylemek de bir tiir sinir ¢izmektir. Dogrulugundan emin
oldugunuz Kkisiliginizin, diisiincelerinizin ve sinirlarimzin farkinda
olun.



Gecmis Travmalarimla Nasil Basa Cikarim?

Gegmisinize size ogrettigi tiim dersler icin tesekkiir edin.
Derslerinizi yaniniza alip acilarinizi oldugu yerde birakin.
Deneyimlerinizin sizi kurban ya da magdur degil, usta ve gliclii
yapmasina izin verin.

G ecmiste yasadiginiz acilarla basa cikmak pek kolay bir sey
degildir. Cilinkii bazen o aciya tutunmak ister insan, o aciy1
yasadiktan sonra iyi seyleri hak ettigini diisiinmez. “Babam bir
alkolikti...” “Annem bana hi¢ sarilmadi...” “Ailemi kiiciik yasta
kaybettim...” “Cocukken hi¢c sevgi gormedim...” gibi climleler
gecmisinizde var olabilir.

Gegmisi travmalarla dolu insanlarin hayata karsi kiiskiin olmasi,
gelecekten umudunu kesmesi siklikla gelisen bir durumdur. Cok aci
cektiniz, sevilmediniz, duygusal olarak ac birakildiniz diyelim. Peki
bunlar size neler 6gretti hi¢ bu tarafindan bakmay:1 denediniz mi?
Glclii olmayi, sevginin gerekliligini, kendi basiniza ayakta durmayz,
iyi bir aile kurmanin 6nemini 6gretti belki de. Gecmisi birakip
aldigimz derslerle ilerlerseniz hayatiniz déniismeye ve sizin icin giizel
seyler olmaya baslar. Kendinizi kurban ya da magdur olarak
algilamaktan cikip hayatinizda bir seyler yapmaya ve cevrenizdeki
seyleri degistirecek giice sahip oldugunuzu fark etmeye baslarsiniz.

Stirekli kurban psikolojisinde hissetmek, gecmise dertlenip suclu
aramak bugiiniiniizii esaret altinda gecirmeniz demektir. Sizi yeni
olandan alikoyan, mutluluk denizine yelken acmanizi engelleyen bir
seydir bu psikolojinin icinde yasamak.

Belki sevilmediginiz, belki hak etmediginiz seyler oldu, belki de
hi¢ ummadigimz kisiden ummadiginiz davraniglara maruz kaldimz
ama mutlaka bir seyler 6grendiniz ve en kotii olay bile size bir sey
katti. Alacaginiz dersi alin ve gecmiste yasamaktan vazgecmeyi
Ogrenin.



Cogu kisinin hayati gercekten zorluklarla ve ©6nemli travmatik
deneyimlerle geciyor ama onlarin hikayelerine detaylica bir baksak
bir sekilde hayatlarina tutunduklarini ve yasamdan vazgec¢memek
adina miicadeleye devam ettiklerini goriiriiz. Hatta ¢cogu basarili ve
bugiin ismini bildigimiz pek c¢ok bilim insaninin, sairin, yazarin
yasam hikayelerine baktigimizda oldukca travmatik olaylara bile
rastlariz.

Baz1 kisiler de 10-20 sene 6nce yasadig1 bir aciy1 hicbir sekilde
unutmuyor ve devamli bu aciyr konusarak hala onu kiran Kkisiye
lanetler yagdirarak, sansizligina yaniyor. Ya da gecmisteki egine,
yanlis davrandiklan icin anne babasina hala 6fke ve kizginlik
duyuyor. Tamstigim biri sOyle bir hikaye anlatmisti: On bes y1l 6nce
kocasi baska bir kadinla kacmis ve kiz1 {ic yasindayken bir basina
kalmisti. Tek basina hem ¢ocuguna bakiyor hem de calisiyordu. Hayat
bu sekilde giderken her karsisina cikana kocasina olan 6fkesini, ne
kadar sanssiz oldugunu anlatiyordu. Bu ofkeden dolayr da ne
arkadaslariyla ne de potansiyel es adaylariyla hicbir sekilde mutlu ve
saghikl bir iligki kuramiyordu. Simdi bu 6fke en cok kime zarar verir
sizce? Tabii ki kadina. Peki bu kadar zorlu bir deneyim yasamasina
ragmen yine de hayatinda kurban olmay1 o mu seciyor? Evet, hem de
sonuna kadar, tabii ki yasadig1 zor bir tecriibe, cocuguyla bir basina
kalmak, terk edilmek kolay seyler degil. Ama alacag: dersi alip, bir
daha boyle bir es secmemek adina yola cikip, hayatina devam
etmeliyken gecmisin hayaletiyle bugiin karsisina cikan her seye
olumsuz tavir gelistirmesi onun kendi hayatini engellemekten ve
sabote etmekten baska bir ise yaramayacaktir.

Gecmisi birakmak bazen cok korkutucu olabilir ciinki
gecmisinizde yasamaya o kadar ahismissimzdir ki baska gidecek
yeriniz yok gibi gelir. Geg¢misi birakmak sizi sifir noktasina
getirebilir, ama giizel olan sifirin bir baslangi¢c noktasi oldugunu
gormektir.

Gecgmis, ne olursa olsun gecmiste kaldi. Coktan gecip gitmis bir
seyi degistirmek elinizde degil. “Ge¢cmiste ne giizel gilinlerim vardi”
diye hayiflanmak ya da “Ben hep sanssiz bir cocukluk gecirdim,
yasam bana acimasiz davrandi” diye kendinize acimak, ani giizel bir



sekilde yasama sansinizi azaltir. Dikkatinizi simdiki zaman ve buraya
vermelisiniz. Onceden olanlar iizerinde durmanin cazibesine kars
koymak zordur fakat hayatinizda basarili olmak istiyorsaniz
dikkatinizi su anda sizin icin akip giden hayata yonlendirmelisiniz.

Miikemmel veya berbat oldugu icin gecmise takilip kalmay1 secmis
olabilirsiniz. Her iki durumda da onu geride birakmaniz gerek ¢iinkii
sadece simdiki anda yasayabilirsiniz, sadece simdiki anda yasayarak
gelisebilirsiniz, yoksa gecmise ait diisiinceler gelisiminizi durdurur.
Aslinda hi¢ gelisememek, mutsuz olmak, koétii anilardan degil,
gecmise saplanip kalmaktan kaynaklanir. Kendinizi bu olumsuz
duygulara teslim eder ve size yapilanlardan 6tiirii kendinize acimaya
devam ederseniz mutsuz, negatif bir kisiye doniisiir ve bir kurban
olursunuz.

Yara aldigimzda hayatiniz hep bu yaranin etrafinda doniip
dolasmak zorunda degil; kendinizi toplayin, iizerinizdeki tozu topragi
silkeleyin ve kendinize hayattan tekrar nasil keyif alacaginzi
hatirlatin. Artik birakin gecmisteki aci deneyimlere tutunmayi, hepsi
gecmiste kaldi, her an iyi hissetme sansiniz var. Firsatlari goriin ve
degerlendirin.

Gecmiste yasadiginiz acilara tutunarak yasamimizda bir kurban
olmay1 tercih edebilirsiniz ya da yaralarinizi sarip, yanlis giden
seylerden ders alip daha da giiclenerek hayat yolunda adim
atabilirsiniz. Aym deneyimlerle hayatinizda ya kurban olursunuz ya
da kahraman. Secim sizin.



Hayatla ilgili Kaygilarimdan Nasil Kurtulurum?

Hayatla ilgili kaygilarinizin ¢ok arttigi donemlerde kendinize
“En kotiisti ne olabilir?” diye sorun, en kotiistinii kabullenip
basa ¢ikma yollari tiretin. Endise ile saghginizdan olacaginiza
dogrudan ¢oziim yolu bulmaya odaklanin.

H ayatla ya da bir durumla ilgili endiselendiginizde, endise
sadece canlliginiz1 yitirmenize ve enerjinizi kaybetmenize
neden olmaz aymi zamanda hayat ve is kalitenizi de diisiiriir ve
olaylarla gercekci bir sekilde basa ¢cikma yeteneginizi engeller. Kaygi,
gercekle araniza giren bir sis bulutu gibidir ve yogunlastikca
gorlisliniizi  kaybetmenize, dogru olmayan fikirlere saplanip
kalmaniza neden olur. Kotii seyler beklemek, gelecegin neler
getirecegi konusunda korkmak cok biiyiik bir stres kaynagidir.

Hepimiz cogu sey icin endiseleniriz. Ailemiz icin, saghgimiz icin,
gelecegimiz icin... Ve cogunlukla gerceklesmesi olasilik dis1 olan
seyler icin de endiseleniriz. “Ya deprem olursa?” “Piyasa ¢ok kotii, ya
issiz  kalirsam?” “Esim ya beni aldatirsa?” “Cocugum ya
uyusturucuya alisirsa?” “Ya parasiz kalirsam?” “Ya evde yangin
cikarsa?” “Ya liniversiteye giremezsem?” “Ya ilerde is bulamazsam?”
“Ya kanser olursam?” vs. diye uzayan hayati zindan eden sinirsiz
endise climleleri sizi kilitler ve neredeyse hareket edemez hale getirir.
Bu diisiinceler icinde stres yasayip mutsuz olacaginiza kendinize su
sorular1 sorun: “En kotii ne olabilir?” “Bunu nasil ¢éziimlerim?”
“Bunu nasil engellerim?” Bu sorularla zihninizdeki endise dolu
diisiinceleri sonuclanmis cevaplara doniistiiriirseniz ve istikrarl
sekilde  cevaplar1  diisiiniirseniz  endiseleriniz ~ kaybolmaya
baslayacaktir.

Sorunla ilgili endise duymaktansa, sorunu ¢ozmek icin harekete
gecin. Kaginilmaz bir durum varsa, durumu degistiremiyorsaniz, onu
kabullenmeye ve onunla yasamaya hazirlanin.

Diisiincelerinizin sizi cok iyi hissettirebilecek ya da tam tersine cok



mutsuz edecek giicleri vardir. Diisiince biciminiz inanclariniza
dontistir, gercekliginize sekil verir ve sizi oldugunuz kisi yaparlar.
Kendiniz ve sevdikleriniz icin daha iyi bir hayat yaratmak
istiyorsaniz, sahip oldugunuz inanclarimzin size 1iyi hizmet
ettiklerinden, mutlulugunuzu, beden ve ruh sagligimz sabote
etmediklerinden emin olmaniz gereklidir. Hayatimizi
diisiincelerimizle yaratinz. Inanclanimiz kisitlayici ve negatifse
hayatlarimiz da Oyle olur. Bu diinyaya bir at gozliigii ile bakmaya
benzer, sadece belli bakis acisiyla gorebildiginiz simirh bir diinya
vardir karsinizda. Hayat size hak ettiginizi diistindiigiiniiz seyleri,
insanlar1 ve deneyimleri verir. “Tiim erkekler/kadinlar yalancidir”
diye diisiinen birini ele alahm. Bu kadar net diigiince ve inang
kaliplar1 dogrultusunda, mutlaka boyle hissettiren kisileri yagamina
cekecek, olmayanlar1 da yalanciya cevirecektir. Bu konuda oyle
takintili olacaktir ki, karsisindaki kisi ondan kurtulmak igin yalan
soylemek zorunda kalacaktir. Peki buna ne sebep oldu? Diisiince ve
inanclar...

Negatif diisiincelerin yerine pozitif olanlar1 harekete gecirirseniz,
zamanla eski ve kisitlayici diisiincelerinizden kurtulursunuz. Kiigiik
adimlarla baglaymn, kaygili olmak yerine pozitif diisiincelere
cevirdiginiz diislincelerle hareket edin. Hayatinizda bircok degisiklik
olmaya baslayacaktir. Davranislar degistikce diisiinceler, diisiinceler
degistikce davranislar degisir. Bu da size huzurlu bir diinyanin
kapilarini aralar.



Hayatimdaki Degisimi Nasil Baslatacagim?

Degismek, gelismek, 6grenmek ve daha iyiye adim atmak i¢in
hi¢bir sey yapmazsaniz hi¢bir seye doniigtirstiniiz.

H epimiz aliskanliklar olan varliklariz; ¢cogumuz hayatimizi
rutin ve otomatige baglanmis bir sekilde yasariz. “Ya
basaramazsam?” diye hissettiginiz korkular, “Azicik asim, agrisiz
basim” diye kabullenilmis inanclar, sizin hayattan hep korkmaniza ve
istediginizi alamamanza, almak icin adim atamamaniza sebep olur.
Yetersiz Ozgiiven, gecmiste yasanan travmalar, korku ve kaygilar
degisimin 6ntindeki biiyiik engellerdir.

Gilivenlik, “korkudan ve endiseden arinmislik” anlamina gelirken;
firsat, “ilerleme ve gelisim icin iyi bir imkan” demektir. Bu iki
kavram zit taraflarda mi duruyor? Kesinlikle dyle olmak zorunda
degil. Ozgiivenli insanlar hayatlarinda hem giivenlik hem de firsat1 bir
arada ararlar. Anahtar bu ikisi arasinda bir denge kurmaktir.

Yeni seylere baglamak icin korku duyuyorsamz bu korkularin
yerinde olup olmadigim tartmak gerekir. Olmayan bir seyden
korkmak anlamsizdir. Korkularimizda hakli oldugumuzu anlarsak o
zaman duruma baliklama atlamak da cahil cesareti olur. Eger
korkularimizin yeni, farkli veya yeteneklerimizi cok asan bir seye
baglarken hissettigimiz dogal bir sikinti oldugunu anlarsak, o zaman
ondan kagmak yerine korkularimizla yiizlesmek daha dogru olacaktir.

Hig gelismeden, 6grenmeden belki o rutinin i¢inde kalir, bir sekilde
giivenli bolgenize tutunursaniz hicbir zaman tam anlamiyla kendi
benliginizin gerektirdigi kisi olamazsimz. Hayatin icinde sadece
giivenli bolgenizde kalarak akis nereye gotiiriirse oraya savrulur
gidersiniz, varhiginizla parlayamaz ve ortaya ¢cikamazsiniz.

Aslinda rutin icinde devam ederken bile daha fazla iiretmeli,
ogrenmeli, degismeli ve gelismeye acik olmalisimz. Bir seyi neden
yapamadiginizla, neden gelisemediginizle, neden adim atamadiginizla
ilgili bahane tiretmeden, neden onu yapmaniz gerektigine, varliginizi



gostermek istediginiz seye odaklanirsaniz sonunda mutlaka adim
atacak bir yol bulursunuz. Sadece biraz istek, biraz cesaret, biraz
emek ve tam donamimh bir kendine inang sizin icin yeterli olacaktir.
Ne yapabileceginizle ilgili bilgi toplayip, kendinize inanip,
bahanelerinizi  bir kenara birakip adimimzi atin, neler
yapabileceginize siz de inanamayacaksiniz...

Yasamda bircok sey olmak wvarken, neden hicbir sey olmayi
secesiniz? Korkularimzdan, ge¢cmiste sizi degersiz hissettiren her bir
iliskinizden, “Sen yapamazsin!” diyen kafamzdaki seslerden,
lrettiginiz bahanelerden uzaklasin. Ve adim atin, 6grenin, gelisin ve
degisin. Bu diinyanin size ihtiyaci var.

Unutmayin, cesaret etmek, kisa bir siire icin gilivenli bolgeden
cikmaktir. Stirekli risklerden kacan, cesareti olmayan kisiler, zamanla
yasama sevinglerini, ruhlarimi ve firsatlar1 da kaybederler.

Her seyin nasil gidecegini hicbir zaman tam bilemememize
ragmen, aldigimiz riski en aza indirgeyebilir veya inancla attigimiz
adimin bizi saglam zemine indirecegi ihtimalini artirabiliriz. Riskleri
hesaplayin, en dogru zamani bulun ve savasmaya baslayin... Cesur
olun.

Sadece su an nasil yasayacagimizla ilgili karar verebilirsiniz.
Oleceginiz zamam ve sevdiklerinizi ne zaman kaybedeceginizi
bilemezsiniz... O ylizden pisman olmayr beklemeden, zaman
kaybetmeden harekete gecin...

Bircogumuz nasil yasayacagimizi se¢miyoruz; tekdiize bir hale
gelen rutinlere daliyoruz ve biz bir robot gibi hareket ederken hayat
akiyor. Uziicii olan, énemli duygusal bir olay yasamadigimiz siirece
daha farkli bir yasami cok nadir ariyor olmamiz. Konfor alanina
saplanip kalmak ¢ok da az basimiza gelen bir sey degil. Sevdigimiz
biri Oliir; isimizden oluruz; esimiz bosanmak ister, ancak bu durumlar
bizi yolumuzdan alikoyar ve giinlerimizi nasil gecirdigimizi
sorgulamaya iter. Acimasizca yaptigimiz diiriist degerlendirmeler
sonucunda, pismanliklarla dolu bir hayat yasadigimizi fark ettigimiz
icin, bu bizi radikal degisikliklere gotiriir. Belki kaybettiginiz
annenize, babaniza yeterli ilgi ve sevgiyi vermediniz, belki esinize
daha iyi davransaydiniz bosanmak zorunda kalmazdiniz, isinize



gerekli 6zeni ve degeri gostermediginiz icin kovuldunuz. Belki, belki,
belki... Keske travma yasamadan degerli olam fark etsek, keske her
animiz1 giizel yasamak icin pisman olmayi, hastalanmayi, kaybetmeyi
beklemesek, rutinlerde bogulup robotlasmadan sevgimizi cevremizde
ihtiyaci olanlara versek...

Hayatinizda, basiniza gelen olaylarin sonucunda pes etmeyi tercih
edebilirsiniz ya da almamiz gereken dersi alip, tekrardan devam
etmeyi secebilirsiniz. Su andaki durumunuz ne olursa olsun iginde
yanlistan c¢ok dogru var, sahip olduklarimiz inanin sahip
olmadiklarimzdan ¢ok daha fazla. Yeter ki siz, giizel yanlari, cikis
kapilarin1 ve firsatlari goérmek isteyin. Nasil bakarsamz dyle
goriirsiiniiz, tahmin ettiginizden ¢ok daha fazlasina sahipsiniz.
Hayatinizda basiniza ne gelirse gelsin, cok fazla coéziim ve firsat
kapilar1 oldugunu unutmayin. Yeter ki gérmek isteyin, zor durumlarla
karsilastiginizda 6nce sahip olduklarimz icin siikredin, daha sonra
nasil ¢6ziimleyebilirsiniz bu durumu, nasil basa cikabilirsiniz diye tek
tek maddeler hazirlayin, sakin pes etme yolunu secmeyin, her diisiis
yeniden dogmak icin bir firsattir, yeter ki gérmek isteyin. Unutmayin
hayatimizin kaptani sizsiniz.

Hayatimzdaki tiim olaylar1 kontrol edemeyebilirsiniz ama olaylarla
nasil basa cikacagimzi kontrol edebilirsiniz. Savasmak da sizin
seciminiz, pes etmek de...

Diisiinme tarzimiz ve bakis acimiz ne kadar basarili olacagimzi
belirler. Dogru diisiinme tarzina sahip birinin basariya ulasmasini
hicbir sey engelleyemez, yanlis diisiinme tarzina sahip birinin ise
basariya ulasmasi ¢ok zordur. Sizin su anki tutumunuz ne? Hala
“Ama korkuyorum...” ya da “Ama emin degilim...” mi diyorsunuz?
Amalarimzdan kurtulun ve ne gerekiyorsa onu yapin...

Unutmayin duygu ve diisiinceler, hareketleri takip eder. Iyi
hissetmeyi beklemeden harekete gecerek olumsuz duygu ve
diisiincelerinizi degistirebilirsiniz. Miikemmel am1 ya da gelecek
ilham1 beklemek yerine, karar verme konusunda kararhi olun. Karar
verdiginiz ve yaptiginiz icin kendinize saygi duyacaksimiz ve
hayatimizin sizin kontroliiniizde oldugunu hissedeceksiniz.

Bir seye baslamak icin duygusal olarak iyi hissetmeyi beklemeyin.



Siz adim atmaya karar verin, iyi hissedeceksiniz zaten. Miikemmel
an1 beklemek yerine isteklerinize icin kararli olun ve ertelemeden
baslayin.

Her giin bir se¢cim yapiyorsunuz. Su an bulundugunuz noktanin,
hayatimizin en biiyiik sorumlusu sizsiniz. Kendinize kadersiz ya da
sanssiz demeden Once bir kez daha diisiiniin, zannettiginizden cok
daha giicliisiiniiz.



Neden Duygularim ifade Etmekten Cekiniyorum?

Kiigtik yaslardan itibaren giigstiz goziikmemek icin ya da ayip
olur diye duygularimizi saklamay: dgreniriz.
Oysaki ifade etmedigimizde duygular ortadan kalkmaz, aksine
icinizde birikir, olumsuz diistincelere dontistir. Ruhsal ézgtirliik
icin duygularinizi ifade edin.

D uygularimizi ifade etme konusunda ne kadar cesuruz sizce?
Yetistigimiz aile, toplum ve kiiltiir her ne olursa olsun giiclii
ol, ayakta kal, savas ve miicadele et derken aslinda kendimizi ifade
etme konusunda bazi smirlar da koyuyor. Giiclii olmak demek
duygusuz gibi davranmak demek degildir. Duygulan ifade etmenin
onemini bize kimse Ogretmez, aksine duygunuzu gostermedikce,
onlan sakladikca giiclii oldugunuz 6gretilir. Onlarn saklamay1 o kadar
iyi 6greniriz ki duygularimiz, bilincimizin cok altinda bir yerlere
gomilii kalir ve gercek benligimize karsi korlesiriz. Ama gercek
benligimiz alttan bizi rahatsiz ve mutsuz eder. ifade etmediginizde
duygularimz ortadan kalkmaz; onlar icsellestirir ve kendinizi bastiran
duvarlar orersiniz. Ancak gercek duygularimizi tanimayr ve ifade
etmeyi Ogrendiginiz zaman iliskilerde giiven insa edebilir ve
bagkalariyla gercekten iletisim kurabilirsiniz.

Erkekler, herkesin icinde nadiren aglarlar, clinkii aglamak son
derece cinsiyete 0Ozgli kilinmis bir eylemdir. Erkek cocuklar
cogunlukla “Erkek adam aglamaz!” ogretisiyle yetistirilirler. Erkekler
yetiskin olduklarinda da bir kadim aglarken gordiiklerinde de
bilmedikleri bir duygu ifadesiyle karsilasirlar. Ya aglayan kadini bir
sekilde teselli ederler, ya zayiflik olarak goriirler, ya da korkup
kacarlar. Kimi erkek icin bir kadini aglatiyor olmak basarisizlikla
esdegerdir ve bununla yiizlesmek zordur. Peki ya erkeklere aglamanin
normal oldugu 6gretilseydi? O zaman bir kadinla birlikte aglamanin
destek vermek demek oldugunu, gercekten aci ve hiizniin ifadesi
oldugunu 6grenselerdi, kadinlara bakis acilar1 farkli olmaz miydi?
Hepimiz insaniz, cinsiyet ayirt etmeksizin aym duygularla dogduk.



Sadece sosyal dgretiler, kiiltiir ve toplum bizleri daha da farkhilastirdi.

Cekingenlik ya da sosyal fobiye bagh olarak toplum icinde de
kendimizi ifade etmekte zorlanabiliriz. Asagilanma korkusu,
elestiriden kacinma, reddedilme korkusu, rezil olacagim diisiincesi,
herkes tarafindan izlendigini diisiinme gibi durumlar kaygi yaratir ve
temelde yer etmis 6zgiiven problemiyle birleserek tepkisiz kalmaya,
suskunlasmaya, duygular iceride yasamaya ve hayir diyememeye
neden olabilir. Bu tip insanlarin zihninde neredeyse bir savas var
gibidir. Kendini engelleme ile birlikte bir susturma savasi
siirdiirebilirler. Bu savasta bazen kendine kizginlik, 6fke bile yer
edinebilir. Kendi kendilerine inandirdiklar1 bir kendilik degerleri
vardir cekingen Kkisiliklerin ve aslinda gercek potansiyellerinin de
farkinda degildirler.

Esasinda bir insanin potansiyelini kesfedebilmesi icin de kendisini,
duygu ve diisiincelerini ortaya koymasi ve diger insanlara agmasi
gereklidir. Disaridan aldigimiz yansimalar gercek potansiyelimizin ne
oldugunu gormemizi saglamasi agisindan O6nemlidir. Ama suskun
kalmak, kendini gizlemek ve ice kapanmak sizi topluluk icinde bir
hayalete dontistiiriir. Bir savasci kendini ancak cephede gosterebilir.

Basarili bir iletisimin altin kurali kendini dogru ve iyi bir sekilde
ifade etmektir. Buna insan olarak da cok ihtiyac duyariz. Ornegin bir
giin oturdugunuz kafede yan masadaki insanlar1 gozlemleyin. Herkes
siirekli basindan gecen olaylar ve durumlar karsisinda ne
hissettiklerini, verdikleri tepkileri anlatmaz mi? Giin igerisinde bir
yakimimzla konusurken kendinizi ruhsal durumunuzu anlatirken
bulmaz misimz? Bu cok temel bir ihtiyactir. Anlatilamayan, disariya
cikarllamayan duygular daha derin ve sancili seylerin ortaya
cikmasina neden olabilir.

Depresyon bunlardan biridir. Dertlerinizi, problemlerinizi ¢6zmek
icin konusmak yerine siirekli icinize atarsanmiz bir siire sonra hem
bedenen hem de ruhen etkilenirsiniz. Uzgiinseniz iizgiin oldugunuzu,
mutluysaniz mutlulugunuzu, canimiz istemedigi halde yapmak
zorunda oldugunuz bir sey varsa bunu ifade edin. Bu hem kendilik
degerinizi artirmaniza hem de rahatlamaniza yarayacaktir.

Inkar etmeyin ifade edin. Ne kadar kinldigimzi, iiziildiigiiniizi,



ofkelendiginizi, kalbinizin kirildigim soyleyin. Karsimizdakini ve
kendinizi suclamadan sadece ne hissettiginizi, duygularinizi séyleyin.
Onlar sizin duygulariniz, birakin konussunlar...



Neden Kararlarimi Uygulamaya Koymakta Zorlamyorum?

Ozgiiveni ve 6z degeri azaltan en biiyiik etkenlerden biri yapmak
istediklerinizi ertelemektir.
Degisim ve gelisim i¢in en uygun zaman simdi ve su andir.

E rtelemek, bugiin yapilmasi gerekeni yarina ve hatta yine
yarina, sonra tekrar yarina otelemektir. Aslinda bir nevi
“zaman kayb1” ve “zaman hirsizhigi”’dir. Tabii ki bazen
mecburiyetlerden dolay1 ertelemek dogaldir ama bu aliskanlik haline
gelip, sizi sabote eden, gelisiminizi engelleyen bir duruma doniistiiyse
burada zarar verici bir durum s6z konusudur.

Stirekli erteleyenlerin sigindig1 bazi limanlar vardir ama bunlar
genelde gercek mazeretler degildir. Aslinda basarisizlik riskinden
kacinmanin bir yolu da hicbir sey yapmamaktir. Ciinkii denenmemis
bir sey hicbir sekilde bir tehdit barindirmaz. Hicbir sey yapmayarak,
siirekli erteleyerek risk almadigimzi diisiinebilirsiniz ama bunun
sonucu hi¢ gelisememek ve mutsuzluk olur.

Shakespeare’in dedigi gibi: “Hicbir sey yapmazsanmz, hicbir sey
kazanamazsimz.” O yiizden ertelemek, zaman kayb1 ve
gelisememektir, kaybettiginiz her giin, gelisebileceginiz anlar
kaybetmek ve kendi kendinizi sabote etmektir.

(13

Belki de yapmak istediginiz sey konusunda netsiniz ama
oldugunda yapacagim” diye erteliyorsunuz. Peki ya “Emekli
oldugumda seyahat edecegim...” “Is cok yogun olmadigi zaman
cocuklarla daha cok vakit gecirecegim...” “Ekonomi kotii olmadigi
zaman kendi isimi kuracagim...” “ ... oldugunda yapacagim” kosullar1
hi¢ gerceklesmezse? Kendini degerli ve giivenli hisseden ya da
hissetmek isteyen kisiler hicbir zaman ideal sartlar1 beklemezler, onlar
ideal sartlar1 kendileri yaratirlar. Hicbir zaman miikemmel anin
olmayacagim bilirler. Hayatlarindaki ©nemli seyler icin zamam
“simdi” olarak belirlerler.

Kendiniz ic¢in bir seyler yapmay1 siirekli ertelerseniz, bu hem



yasam kalitenizden hem de kendi degerinizden gotiiriir. Hele hele
hedeflerinizden, bagka kisiler ya da iligkiniz i¢in vazgecerseniz o
zaman 0z degeriniz biiyiik yara alir. Ustelik uzun vadede karsimzdaki
kisi icin degersizlesir ve kendinizi de degersiz hissetmeye baslarsiniz.
En giizeli ideal sarti beklemeden harekete gecmek, istek ve
sevdiklerinize simdi siki siki tutunmak ve yasami ertelememektir...

Unutmamak lazim ki diine dénme hakkiniz yok ama yarin icin
yaratacaginiz bir diinya var. Peki neyi sececeksiniz? Bugiinden bu
diinyay1 yaratmaya baslamay1 mi yoksa o kapinin éniinde bekleyerek
zaman kaybetmeyi mi?



Etrafimdaki Insanlar1 Nasil Secebilirim?

Hayatinizi ve zamaninizi sizi asagdi ¢eken insanlarla dedil, sizi
oldugunuz kisi olarak seven, size saygi duyan, cesaret veren ve
hayallerinize inanan insanlarla doldurun.

I nsanlarla iligkilerimizde ve etkilesimlerimizde bazi insanlarin
bize kendimizi iyi hissettirdigini fark ederiz. Bu kisiler bizi
destekler, ilham verir ve motive ederler. Onlarla vakit gecirdigimizde
daha mutlu, daha enerjik oluruz ve daha fazlasini yapabilecegimiz
duygusuna kapiliriz. Bir de bunun tam tersi duygular yaratan insanlar
vardir; onlar bizi devamli asag1 ceker ve miitemadiyen mutsuzlardir,
devamh yakinirlar, duygulann degiskendir, felaket tellalligi ve
dedikodudan beslenirler ya da siirekli kendinden bahseden mesgul
insanlardir, hatta saldirgan ve anlasmanin miimkiin olmadigy;
hayalleri ya da beklentileri olmayan, hayat yorgunu insanlardir
bunlar. Bizi giliclendiren olumlu iligkileri tutup beslemek, bizi
kiiciilten, enerjimizi sOomiiren iligkilerden uzak durmak hayatimzi
zengin yasamaniza olanak saglar.

Tabii ki kimi iliskilerden uzak durmak ya da mesafe koymak diger
iliskilere kiyasla daha zordur. Aile ve akrabalarla olan iliskiler buna
bir 6rnektir. Kardesimizden, anne babamizdan her ne kadar bizi
zorlasa da uzak durmak dyle kolay olmayabilir. Buradaki en énemli
mesele yakin akrabaniza bu sekilde davranmasinin size nasil
hissettirdigini soylemeniz ve size istediginiz sekilde yardimci ve
destek olmadiklarini, bunu yerine daha yapic1 tavirlarla destek
olmalarini istediginizi anlatmaktir. Eger kabullenmiyorlarsa, onlari
tiimiiyle hayatimzdan c¢ikartmak miimkiin olmayacagina gére onlarla
daha az zaman gecirmeyi secmeniz ve soyledikleri karsisinda
duygusal yansimalara girmemeniz ¢ok oOnemlidir. Arkadas
iliskilerinde de ayni siirec gecerlidir ama arkadasliklarin size faydadan
cok zarar varsa uzaklasmaniz ve onlarla zaman gecirmeye son
vermeniz daha dogru olur. Sizi oldugunuz kisi olarak seven, size
saygl duyan, cesaret veren ve hayallerinize inanan Kkisilerle doldurun
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hayatimizi...

Kimi ne zaman, ne kadar ciddiye alacaginizin secimi,
mutlulugunuzun seviyesini belirler. Herkesi ciddiye almayin, hele sizi
kotii hissettiren, elestirenleri asla.

Hayatinizdaki her kisinin sizin yasaminizda bir rolii vardir. Bazi
bireylerin diisiince yapisi, kisilik 0zellikleri sizin yapimizla cok
uymayabilir ama 6yle bir iyi noktas1 vardir ki siz onu o noktayla
hayatinizda tutarsimiz. Hayatinizda cok fazla arkadasinizin olmasi
giizel bir seydir ama hayatinizdaki kisileri ne kadar
onemseyeceginizin, soylediklerinin sizin ruhsal durumunuzu ne kadar
etkileyeceginin, hangi konuda ne kadar fikir danisacaginizin secimi
size aittir. Kimin ne kadar fikrini dinleyeceginiz ya da kulak
asacaginiz, sizin hem yasam kalitenizi hem de mutlulugunuzu belirler.
Mutlulugunuzu ya da hissiyatlarimizi insanlarin sdylediklerine gore
belirlemeyin, kimden ne zaman, ne kadar etkilenmeniz gerektigini
fark edin. Mutlulugunuzu bagkalarinin kendi hayatindan getirdigi
onyargl ya da fikirlerine birakmayin. Unutmayin her insan kendi
isteklerine, yasadiklarina, yasayamadiklarina ya da yasamak
istediklerine gore fikir soyler...

Siz mutlugunuzu bunlara baglamayin, kendiniz yaratin.



Basarih Yasama Sanati Miimkiin mii?

Gliclii yanlarinizi, zaaflarinizi ve sinirlarinizi bilin ve kabul edin.
Kendinizi bagkalariyla kiyaslamayin ve her zaman kendinize
gercekci hedefler koyun. Bu farkindalikla her seyi
basarabilirsiniz.

Y asamda gercek basari, kisinin oncelikle kendi giiclii
yanlarini, sinirlarim ve zayif noktalarimi bilmesiyle olur.
Kendisinin nerede, nasil davranirsa basarili olabilecegini, nerede nasil
yanilabilecegini, nelerde c¢ok iyi oldugunu, nelerde c¢ok da iyi
olmadigini, hangi sartlarda basarili, hangi sartlarda basarisiz oldugunu
bilmesi ve gercekci hedeflere adim adim ilerlemesi basarili bir yasam
sanatinin anahtarlarindandir.

Insan dogas1 geregi kendi sahip oldugu olumlu 6zelliklerini
kiiciimseme, sahip olmadiklarini ise goziinde biiyiitme egilimindedir.
Ama hayran oldugumuz, 6zendigimiz veya kiyaslama yaptigimiz
kisilerde ise tam tersi durumlar gecerlidir. Onlar go6ziimiizde
neredeyse birer siiper kahraman gibidirler. Hayran oldugumuz
kisilerin sahip olduklar1 olumlu 6zellikleri géziimiizde biiyiitiip, kendi
sahip olamadiklarimiza daha cok odaklaniriz. Bunun yerine ilginiz
hep kendinizde olsun, elbette onlar takdir edin ama kiyaslamay1 bir
tarafa birakin, kendi basarili olabileceginiz noktalari, sinirlarinizi,
zaaflarimzi bilin. Kendinize gercekci hedefler koyun ve yolunuza
bakin. Iste o zaman basarili olamamak icin hicbir nedeniniz kalmaz.

Yasamda basarili olmanin en 6nemli kriterlerinden biri de gilivenilir
olmaktir. Bunun icin hayattaki roliiniizii bulmali, hedeflerinizi ve
amaclarinizi netlestirmelisiniz. So6zleriniz ve davranislarimz her
zaman birbiriyle tutarli olmaldir. Giivenilir olmak, s6ziine itimat
edilmek ya da davramglarla sozlerin tutarli olmasi kiymetlidir.
Konfiicyiis insan1 basarili yapan 6zellikler listesinin basina “giivenilir
olma”y1 koymustur. Bir igte basarili ve insan iligkilerinde giiclii olmak
istiyorsaniz sozleriniz ve davramglariniz daima birbirine ayak



uydurmalidir. Ciinkii insanlar eninde sonunda sizi sozlerinizle degil
yaptiginiz islerle, davranislarimzla yargilayacaktir. O yiizden istikrar
ve sozle davranisin uyumu ¢ok 6nemlidir.

Hayatta her insamin bir rolii vardir. Oncelikle sevdiginiz isi
bulmalisimiz ¢iinkii basarili olmak icin ©Oncelikle yaparken mutlu
oldugunuz bir isiniz olmali. Kendinizi hayatta tanmimladiginiz roliiniize
uygun bir mesleginiz olmali. Bu meslegi bulmak igin kendinize
soracaginiz en onemli 3 soru sunlardir:

1. ilgi alanlarimz nelerdir?
2. Becerileriniz nelerdir?

3. Kisilik yapiniz nasil ¢alismaya uygundur?

Tabii ki sonra da hedef ve amaclarinizin netlesmesi ¢ok 6nemlidir.
Sectiginiz meslekte nereye gelmek istiyorsunuz ve gelmek istediginiz
yere giden adimlar neler? Eksik oldugunuz seyler var mi1 ve bunlar
kapatmak icin neler yapiyorsunuz? Dogru insanlarla mi hareket
ediyorsunuz? Kendinize olan inancimiz tam mi ve bunu gergekten
istiyor musunuz? Bunlardan sonra adim adim hedefiniz dogrultusunda
ilerlersiniz.

Hayatta basiniza gelen her seyi kontrol etmeye calismadan islerin
dogal bir sekilde yolunda akmasina izin verin. Nihai olarak hedefinize
varacak yollar cesit cesittir. Tek bir yolda 1srarci olmayin ve takilip
kalmayin. Hayatin planlarinin belki de sizin planlarimizdan daha iyi
olduguna giivenin. Hayatin nasil gitmesi, insanlarin nasil
davranmalar1 gerektigi konusunda sabit planlardan, kati inanclardan
kacinin, esnek olun ve zihninizi olup bitenlere kars1 acik tutun. Isler
kafanizdaki gibi gitmezse kendi haline birakin. Belki de sizin
gitmelerini istediginiz gibi gitmeleri gerekmiyordur ve belki o s6zde
hatalarin ve basarisizliklarin ¢cok da uzaginda olmayan bir yerde sizi
bekleyen daha iyi bir sey vardir.

Bir seyler bitmesi gerekiyorsa birakin bitsin, kontrol etmeye
calismayin. Vazgecmekten, birakmaktan korkmayin. Hayat size daha



iyisini verecekse kontrol ederek, daha kétiisiine katlanarak, hayatin
stirprizlerini yok etmeyin. Hayatin akigi i¢inde gitmeyi Ogrenirseniz
tam da ihtiyaciniz olan yere varirsiniz. Burasi kaybetmekten korkarak,
benliginizin olmasim diisiindiigli yer degil, burasi gercekten
korkmadan olmaniz gereken yer.

Uretmek ve calismak, kisiyi giiclendirir. Insam yoran ve tiiketen
sey bos oturmak ve potansiyelini kullanmamaktir. Yasarken
tiikenmemek icin her insan bir seyler iiretmeli ve hayata bir katkisi
olmahdir. Her bireyin belli bir potansiyeli vardir. Potansiyelini
kullanmayan kisiler, hayatinda cok daha fazla mutsuzluk deneyimi
yasarlar ya da aci deneyimler karsisinda cok daha fazla caresizlige
diigerler.

Hayatta basarili olmanin en bilyik surm kendinize olan
inancinizdadir. Birakin dogamiz ortaya ¢iksin. Eger siz siz olursaniz
sabirla ve istikrarla yiiriidiigliniiz yolda zaten bagar1 ve tatmin sizi
bulacaktir.



2. BOLUM lliskileri Yonetme Sanati

Bir iliski Nasil Yiiriitiiliir?

Gliclii iliskilerde ciftler, derin bir anlam duygusu paylasirlar,
birbirlerinin umut ve arzularini desteklerler ve birlikteliklerinde
bir amag duygusu gelistirirler. Onlar daha bliytik bir seye hizmet

icin bir arada olduklarini bilirler.

Y asama ve bir¢cok canlhiya baktifimizda sevgiye ne kadar
giizel tepki verdiklerini goriilyoruz. Ben sevginin, iyi
davranisin iyilestirici giiciine inanirim. Cocuklugunda cezalandirilmis,
kotii davramlmig, cezalarla degistirilmeye calisilan kisilerin kendini
yeterince  gelistiremedigini, kimseye glivenmedigini, kolayca
ofkelenen bir yapida oldugunu biliyoruz. Cok uzun siire hastanelerin
psikiyatri servisinde calistim; gordiigiim ve inandigim su ki ¢ok agir
vakalar ya da hi¢ diizelemez dedigimiz Kkisilik yapilar bile iyi
davraniga ve icten bir sevgiye olumlu tepki veriyor ve olumlu gelisim
gosteriyor. Kimseyi ~ kot ~ davranarak  degistiremezsiniz,
gelistiremezsiniz. Bu sekilde digariya ve size kars1 6fke dolu bir insan
ve sizin zincirlerinizden kurtuldugu an patlamaya hazir bir bomba
olusturursunuz. Ama iyilik, sevgi ve inan¢ en degismez dediginiz
kisiyi bile degistirip, iyilestirebilir. O yilizden bir yola bas
koyduysaniz, hayatimzin merkezinde gelistirmeniz gereken insanlar
varsa mutlaka iyi davranisi, iyiligi secin, inanin bundan daha etkili bir
yol daha gérmedim.

Sevgi insani en ¢ok besleyen duygulardandir. Dogdugumuz andan
itibaren sevmeye ve sevilmeye ihtiya¢c duyuyoruz. Peki neden hepimiz
sevgiye bu kadar acken ayn1 zamanda da bu kadar ac1 ceken ve iiziilen
insan var? Neden bir iligkiyi yiiriitmek bu denli zor? Ciinkii zamanla



bozulan ya da bastan bozuk olan dengeler ve bozulan dengelerin
kisiyi yanhs inanglarla dolu bir sevgi kavramina siiriiklemesi
yliziinden. Nasil m1?

Sizinle ilgilenmeyenle ilgilenmek, kotii davranislara sessiz kalmak,
iliskide hep bir kaybetme korkusu hissetmek, mutsuz ya da degersiz
hissetmeye ragmen iliskiyi siirdiirmekte 1srar etmek; yanls inanclarla
dolu sevgi kaliplaridir. Cocukluktan itibaren bu sevgi yanls
kaliplarindan hepimiz nasibimizi aliyoruz. Ancak ©nemli olan
yetiskin oldugumuzda bu kaliplar1 kullanip kullanmama konusunda
secim yapabilme sansimizin oldugunu bilmektir. Bir iliskiyi
ytiriitebilmek her iki tarafin da ¢caba gostermesi ile miimkiindiir.

Peki en basit sekilde ne yapmali, bu durumu nasil diizeltmeli?

Dengeyi korumak; tipki bir matematik denklemi gibi iliskiyi 100’e
tamamlamak gerekir. Size deg8er gostermeyen birine asir1 deger
vermek ya da siirekli kendinizden bir seyler feda etmek terazinin
dengesini bozar. Unutmayin hayatta her sey bir denge {iizerine
kurulmustur. Gercek sevgi de dengeyi sever. Denge giderse sevgi
mutsuzluk ve ac1 vermeye baslar. Oysa gercek sevgidir insanlara
mutluluk getiren. Asir1 fedakarlik ve egosal bir kendini ispatlama
yarisi bir iliskinin dengeli bir sekilde yiirlimesinin Oniindeki
engellerdendir.

Iliskilerde zaman gectikce, iliski icinde oldugunuz kisinin olumlu
ozelliklerinden ¢ok olumsuz 6zelliklerini daha ¢ok gérmeye ve daha
rahatsiz edici bulmaya baglarsimz. Aliskanlik icerisinde, partnerinizin
sahip oldugu giizel o6zellikleri ya da size hissettirdigi miikemmel
duygular daha az ifade etmeyi secebilirsiniz. Bunun yerine siirekli
elestiri ve negatif hareketi vurgulama davramisi gelistirebilirsiniz.
Tabii bu durum iliskilerde yipranmaya ve kisilerin birbirine kars1 6fke
duymasina yol acar. Ayrica siirekli olarak negatif s6z ve davranisa
maruz kalmak iliskiye ve partnerinize karsi hissettiginiz giiven ve
olumlu hissiyatlarimzi da yavas yavas yok eder. Hepimiz
karsimizdakinden rahatlatici ve tesvik edici sozler bekleriz. Buna
ihtiyac duyaniz. Insanlar her daim onaylanmak isterler, bunu
yapmanin ana yollarindan biri de bunu karsimizdakine sdylemektir.
Iliskilerde ciftlerin birbirine giizel sdzler sdylemesi, onaylamalarin



ifade etmesi o iligkinin mutlu bir sekilde ilerlemesinde ¢ok biiyiik
katkida bulunur.

Yapilan arastirmalarda 1 olumsuz soziin/davranisin karsimizdaki
insanda yarattig1 negatif durumu ortadan kaldirmak icin 5 olumlu s6z
sOylemenin ve olumlu davranista bulunmanin gerektigi bulunmus.
Ama eger kirici sozlerin/davranislarin dozu artarsa bu 5 olumlu
davranis/soz de etkili olmamaya baghiyormus. O yiizden iligkilerde
partnerinizi elestiriyorsaniz, ofkeli davramyorsamiz devamindaki
giinlerde 5 olumlu s6z sdylemeniz ve/veya giizel davranista
bulunmaniz gerekir.

Iliskilerde, kisinin kendine ait alaninin, ugrasinin, cevresinin ve
merakinin olmasi, iliskileri tiiketmeden uzun Omiirli kilmanin
yollarindandir. Kisilerin kendilerine ait 6zel alam kaybetmemesi ve
orada aldig1 keyif ve mutluluga devam etmesi, saglikli iletisim igin
cok onemlidir. Yapilan en biiylik hatalardan biri hayatinin tiimiini
sadece es/sevgili ayn1 zamanda onun cevresi ve ugraslarn ile
doldurmaktir. Kisisel alanina, zevklerine, isine ve arkadaslarina
ayrilan vakitten vazgecmemek hem sizi daha degerli hissettirir hem de
sadece hayatimizda olan kisiye odaklanmamis oldugunuz icin
kinlganhk ve kavga diizeyini de azaltr. Iligkilerde yasam kesisen
cemberler gibi olmahdir, ortak alaniniz oldugu kadar, kendinize aitte
bir diinya da yaratilmalidir. Bu diinya sadece ikinizden ibaret
olmamali, dostlarinizla, arkadasglarimzla ve farkli seylerle de
zenginlesmelidir.

Tercihler, secimler, kendinizi iyi hissetmek adina atilan adimlar ¢cok
onemlidir ama bunun ucu iliski icinde oldugunuz kisinin haklarin
ihlal etmeye gidiyorsa orada durmaniz gerekir. Iliskilerde sizi mutsuz
eden ya da rahatsiz eden durumlar oldu ise burada dur demek en
dogal hakkimizdir. Eger tekrar tekrar affederseniz ve sonucunda bu
davranislarin hicbiri degismezse, o zaman karsinizdaki kisi, bu siirece
alismis ve sizi kirip gonliiniizii almak onun icin ¢ok kolaylasmis
demektir. Kimseyi affedilmeye alistirmayin, her seyin bir bedeli
olmali, kendi degerinizi bir tek siz belirlersiniz. Affedin ama aym
yanlislari tekrar tekrar yapma liiksiinii kimseye vermeyin.

Her birimiz essiz birer kar tanesi gibiyiz. Hepimiz farkh



deneyimlerden gecerek oldugumuz ana geldik. Hepimizin ge¢misi de
farkh ve egsiz. lliskiler bu farkhiliklar iizerinden yeni bir diinya
yaratabildigimizde saghkl ilerler. Partnerinizin sevmediginiz,
begenmediginiz bir ©zelligini degistirmek yerine uyumlu olmayl
secin. Bir orkestrayr diisiiniin. Her bir miizik aleti tasarimcisinin
elinde islendi ve 6zenle hazirlandi. Her birinin c¢ikardigi ses farkl.
Aym anda calmaya basladiginda ise kulagimiza tagsan miizigin
coskusunun altindaki uyum ve ahenk dinletir bize o miizigi. Bir iliski
yaratmak da bdyledir. Farkl iki insanin bir araya gelmesiyle birlikte
iki tarafin da 6zverili ve 6zenle verdikleriyle yakalanabilir uyum ve
ahenk.

Farklihiklarimzi kabullenin, ortak olan zevklerinize daha da fazla
zaman ayirin. Ve ayn takimda ayni amac icin yarisan ama farkli
alanlarda iyi olan, ortak hedefler icin birlikteliklerinden gii¢ alan iki
kisilik bir takim gibi olun, ortak amacimz ve zevklerinize simsiki
tutunup, farkhliklarinizi avantaja ¢evirin. Mutlu olun.

Ve hicbir zaman unutmayin. Farkh iki insan olarak bir araya
gelseniz de amaciniz ikinizi de asan daha giizel bir sey yaratmak.
Hakli haksiz savasina diismeden kazananin ask oldugu bir iliski
yaratmak sizin elinizde.



Yanhs Bir Iliski Yasadigimzi Nasil Anlarsimz?

Siz de iligkilerde kaynaklanan problemler karsisinda stirekli
kendisine doniip neyi yanlis yaptim diye soranlardan misiniz?
Peki ya oldurmaya calistiginiz iliski yanlis bir iliskiyse ve o
insan sizin i¢in dogru insan degilse?

I liski kurdugumuz insanlarla, yakinlarimizla catisma,
anlasilmama, yanlis anlasilma yasayabilir ya da onlarin bazi
beklenmedik davranislariyla karsilasabiliriz. Bazen beklentilerimiz
karsilanmaz, bazen de duygu ve diisiincelerimiz karsimizdaki insana
tam olarak gecemez.

Ciftler arasinda olan en biiyiik kavgalar, birbirinin zihniyetini,
bakis acisini degistirmek icin yapilir. Baslarda belki de hosa giden,
ilgi ceken farkhiliklar zamanla hosa gitmez olur ve iki taraf da
birbirini degistirmeye calisirken birbirlerini ¢ok fazla yipratip
sevgilerini tiiketmeye baslarlar. Bu farkliliklar iizerinde kavga ederek,
birbirlerini degistirmeye calisarak zamanlarin1 bosa harcamaya ve
iliskiye zarar vermeye baglarlar. Aramzdaki catismaya neden olan
temel farklhiligi anlamamiz ve birbirinize ve birbirinizin farkh
olabilecek fikir, goriis ve aliskanliklarina deger verip saygi
gostererek, birlikte yasamay1 6grenmeniz gerekir, iliskinizde ancak o
zaman ortak bir anlam ve ama¢ duygusu yaratabilirsiniz. Birbirinizi
degistirmeye calisarak sadece iliskinizi 6ldiiriirsiiniiz. Bu noktada
hicbir seyi sorgulamadan kabul edin, her seyi anlayisla karsilayin
demiyorum, sadece degistirmeye calismaymn ve saygi duyun.
Birbirinizi degistirmeye calisarak sadece sahip oldugunuz sevgiyi
unutabilirsiniz, egolar ve gii¢ savaslar1 devreye girer. Bunlar aslinda
her iligki i¢in olmazsa olmazdir.

Karsinizdaki kisinin duygularini anlayamamak ya da onun
hissettiklerini gormezden gelip, azimsayip kendi diisiince ve hislerine
yonelmek, sadece kendi duygularini 6nemsemek, bir iliskide en
yipratici durumlardan biridir. Ashnda tartismalara baktiginizda iki
taraf da kendini anlatmaya calisir, kimse birbirini anlamaya ¢alismaz



ve bu gelgitler biiyiikk 6fke dogurur. Kendini anlatmaya calistikca
daha da ofkelenir insan, daha da, daha da... Bir siire sonra bu bir
yarisa dontistir, “Kim kendini daha c¢ok anlatacak?” yarisina.
Erkeklerin kadinlar kadar duygu ifade giicii olmadig1 icin erkek
kendini anlatmaya calistig1 tartismada, kadina gére daha da ofkeli
tepki verebilir ya da ortamdan cekip gidebilir. Kadin icin duygularini
ve diisiincelerini ifade etmek daha fazla 6nemlidir. Neticede herkes
anlagilmak ister.

Bunlar hemen her iliskide olan seyler. Peki ya ruhunuzu,
benliginizi zedeleyen iliskiler nedir?

Esiniz, sevgiliniz siz ne kadar kendinizi anlatiyor olursaniz olun, ne
soylerseniz sdyleyin, ne kadar hakl olursamz olun, ne kadar tath dille
konugursaniz konusun kesinlikle sizi anlamiyor, her zaman haksiz
buluyorsa, benliginizi zamanla zedeleyecek ve ciiriitecek bir iligki
yasiyor olabilirsiniz. Bu kisiler ne yapiyorsa yapsin size kiifretse de,
siddet de uyguluyor olsa, kotii davraniyorsa da, zayif noktanizdan
vuruyor olsa da, kiria sekilde davraniyorsa da onun i¢in o dogrudur
ve o0 anda yapilmasi gereken odur. O sizin hak ettiginiz davranisin bu
oldugunu diisiintir. Ciinkii bu kisilik yapilan sizin kim oldugunuza,
karakterinize, ne hissettiginize, ne olmak ya da ne yapmak
istediginize bakmaz. Onlar sizi gormek istedikleri gibi ve size
atfettikleri 6zelliklerle goriirler. Onlar tipki kendi istedikleri yeni bir
siz yaratirlar ve sizi bu insan olmaya zorlarlar.

Bu Kkisiler narsis ya da antisosyal olarak adlandirilan Kkisilik
ozelliklerini barindiran kontrolcii kisiler olabilirler. Bu kisilik
yapilarinin 6ziinde 6zgiiven azlig1 ve yogun kaybetme korkularn yatar.
Kisi yalniz kalma, terk edilme, korku gibi duygularini iliskide oldugu
kisiyi kontrol altinda tutmaya calisarak bastirir. Ciinkii karsidaki
kisiyi maniple edemez, kontrol altinda tutamaz ve anlayis gosterirse o
kisi hayatiyla ilgili kendi basina karar verebilir ve bu durumun
sonucunda terk edebilir, yalniz birakabilir. Bu tip insanlar iliski icinde
olduklar1 Kkisiyi goriinmez iplerle baglar gibi maniple edici
davranislara yonelirler ve kontrolii tamamen ele gecirirler.

“Sen kadin olmay1 bilseydin ben seni aldatmazdim...” “Beni cok
sorgulayarak disariya itiyorsun...” “Calisan kadin erkeksi oluyor,
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benim hosuma gitmez...” “Cok fazla arayan kadindan sogurum...”
“Sen disarida nasil davranacagim bilseydin, arkadaslarinla ¢ikmana
izin verirdim...” “Beni bu kadar sinirlendirmeseydin sana vurmak
zorunda kalmazdim...” Tamdik geldi mi bu ciimleler? Eger iliskide
oldugunuz insandan bu tip ciimleler duyuyorsaniz muhtemelen yanlig
bir iliski yasiyorsunuzdur. Yapilan her davranisimin altim kendince
mantikli bir sebebe baglayan biri icin ne yaparsaniz yapin hep siz
haksizsinizdir. Neredeyse sizi aldatmasinin sorumlulugunu bile size
yikabilir bu insanlar.

Boyle bir kisilikle olmanin en biiyiik zarari, zamanla sizin de bu
duruma alisip, onun manipiilasyonlarina inanip, Kkisiliginizden
uzaklasmanmizdir. Uzun siire maruz kaldigimz bu davramislar
sonucunda kendinizi degersizlik duygulariyla basa c¢ikmak zorunda
kalmig bir halde bulabilirsiniz. Hatta dyle ki sadece kendinizle ilgili
degil, yasam amaclariniz, kariyeriniz, hedefleriniz ve hayallerinizin
odagim kaybetmekle ilgili sorun yasamaya da baslarsiniz. Her sey
sizin icin daha bulaniktir. Fotografi netleyemez, neyi istediginizi, neyi
istemediginizi bilemeyecek bir psikolojik duruma diisersiniz.

Hepimiz sevilmek ve mutlu olmak icin iliski kurar, hayatimiza
birilerini alinz. En temel ihtiyacimizdir sevilme ihtiyacidir.
Baslangicta giizel ve yiiksek duygularla baslayan iliskide zamanla
stabil bir dengenin saglanmas1 muhtemeldir. Ancak bu zaman egrisine
baktiginizda kendinizi daha mutsuz, daha degersiz, daha depresif
buluyorsamz ve zihninizde, kalbinizde dinmeyen bir savag varsa
dogru bir iligki yasamiyorsunuz demektir.

Peki ne yapacaksimz? Oncelikle s bastan  detaylica
cizeceksiniz.  Diislindiiklerinizin,  yaptiklarimizin,  kisiliginizin,
iliskideki kisiyi kaybetme pahasina da olsa arkasinda duracaksiniz.
Yanhs hareketlere bedel ddeteceksiniz, bu intikam degil; gelisim ve
egitim icin simir cizmedir ve gereklidir.



fliskilerde Kars1 Tarafa Isteklerimizi Nasil Séylemeliyiz?

Iliskilerde istediginizin ne oldugunu séyleyin, ne istemediginizi
degil.

B az1 kigiler, iligki icinde kendisini anlatmayi, duygularini
ifade etmeyi hakki olarak gérmezler. Neden mi? Duygularin
ya da diigtincelerini sOylerlerse reddedilmekten, yanls anlagilmaktan,
dinlenilmemekten, kargi tarafi kirmaktan ¢ok fazla korkarlar. Ama bu
da kisinin kirilgan yapisini daha da artirir, hem kendisini yeterli ifade
edemez, hem de anlagilmak ister. Anlagilmak ve iligki icinde giicld,
saygl duyulan bir birey olarak goriilmek icin, ©nce ifade
ozgilirliigiiniizii elinize alin ve lafi dolandirmadan kendinizi, duygu ve
diisiincelerinizi ifade edin. Gerektigi yerde sinir koyun, hayir deyin,
hosunuza giden ya da gitmeyen seyi sdyleyin. Korkmayin kimseyi
kirmazsiniz hatta kendinizi kirilmaktan korursunuz.

Bazen ne soylediginizden cok nasil sdylediginizdir sorun yaratan.
Iletisimin en o©nemli tarafi konusurken iislubumuza, sectigimiz
kelimelere dikkat etmemiz gerektigidir. Iliskilerinizde sevmediginiz
seyler hakkinda sikdayet etmek yerine, istediginizi talep etmek
problem cozmeye yonelik daha olumlu bir davramistir. “Soziimii
kesmeyi birak!” yerine “Liitfen ben bitirinceye kadar bekle” veya
“Liitfen soyleyeceklerimi sonuna kadar dinle” demek daha yapic1 bir
tavirdir. “Hayatimla ilgili nasil karar verecegimi soylemekten
vazgec!” demek yerine “Beni sevdigin ve benim icin en iyisini
dilediginden bunu s6yledigini biliyorum ama liitfen kendi kararlarimi
almama ve dersimi 6grenmeme izin ver” deyin. Bu kiiciik iletisim
tilyolar1 yani ne istemediginizden cok ne istediginizi sdylemeniz,
iliskinizi daha saglikli hale getirecektir.

Iliskilerde istemek, talep etmek utanilacak bir sey degildir.
Ihtiyaclarinizdan bahsetmezseniz bir siire sonra herkesi, hicbir seye
ihtiyacomz ~ olmadifina inandirrsimz.  Igine  hapsettiklerinizle
beklentileriniz karsilanmayinca da 6fke patlamalar yasayabilirsiniz.
Glclii olmak, cok fazla talepkar olmamak giizel bir seydir ama hicbir



seye ihtiyacimz yok gibi goziikiirseniz bir siire sonra yalnizlasirsiniz
clinkii her birey iligki icinde oldugu insandan bir seyler almak, ona da
bir seyler katmak ister. Bu goniillii bir ahgveristir. Istemekten,
beklentilerinizi giizel bir dille ifade etmekten ¢cekinmeyin. Bu kisinin
ruhunu besler, talep edin, isteyin, her zaman giicliiyii oynamayin.



fliskide Baghihk mi Bagimhilik mi?

Iliskilerde bagimli olmaya yatkinsaniz bunu mutlaka bir yerlerde
karsi tarafa hissettirirsiniz. Bagimliligin altinda yogun kaybetme
korkusu vardir. Zihninizdeki korkular, iliski icinde bir¢cok yanlis
davranisa sebep olarak, korkularinizin gerceklesmesine sebep
olur.

B aghlik ile bagimhlik birbirinden farkh seylerdir. Bir iliskide
birini sevebilmek icin ona baghlik hissetmemiz gerekir. Bagh
olma duygusu bagimliliktan ¢ok farkhdir ve giiven duygusuyla olusur.
Gliven bir iligkinin temel yapitasidir. Giiven yoksa ortada sevgi de
iliski de yoktur.

Giliven duygusunun iliskide olugsmasini saglayan en énemli davranig
sOzler ve davraniglarin tutarli olmasidir yani sézlerin ve davraniglarin
ayni seyi soyleyip, aym duyguyu hissettirmesidir. Iliskide
karsimizdaki kisiyi belirsizlige, kuskuya diisiirmemek ¢ok 6nemlidir.
Hicbir sekilde sevgisini gostermeyen, bir ortaya ¢ikip, bir kaybolan
birinin “Seni cok seviyorum” demesinin bir anlami olamayacaktir.
Ayrica iligki icinde 6fkelendiginde ortalig1 yikan doken, kotii sozler
sarf eden, negatif davranislarda bulunan, hi¢ sevmemis ve
onemsememis gibi davranan birine giiven duymak elbette ¢ok zordur.

iki kisinin sadece sevgi bagiyla baghlk hissetmesi, birbirinden esit
ve dengeli beklentilerin olmasi ¢ok c¢ok ¢nemlidir. Peki ya iligkiler
bagimlilik noktasina ilerlerse; kafanizi siirekli kuruntular ve siipheler
kemiriyorsa? O olmadigl an mutsuzsaniz, onun Yyarattigl hayati
yasiyorsaniz ve onun sinirlariyla gevrili bir diinyadaysamz?

Bagimhliklar ve takintilar iliskileri bozan dinamiklerdendir, kisinin
kendisinden vazgecmesine, Ozgiirliigiinii birakmasina neden olur.
Bagimh Kkisi iliskiyi siirdiirmek icin bir miiddet sonra kendisi
olmaktan vazgecer. Tavizler verir, asir1 fedakarliklarda bulunur ve
tabiri caizse silik bir karaktere doniiserek iliskideki varligim1 bu
sekilde siirdiiriir. Ciinkii onun tiim davranmslarini kaybetme korkular:



yonetir. Karsisindakinin varhigina duydugu yogun ihtiyag, onda
kaybetmeye dair yogun korkular yaratir. Kisi, bagimh oldugu kisi
giderse c¢cok biliyiik ac1 yasayacagini, onsuz bir daha mutlu
olamayacagini, yapayalniz kalacagimi disiiniir. Korkular icinde
yasayan bagimli kisinin kaderi aldatilmak ya da terk edilmek olur.
Ciinkii en biiyiik korkular yalniz kalmak ve terk edilmek oldugu icin
iligki icinde simir c¢izemez, ortak ¢Oziim icin kars1 taraf
yanasmadiginda dahi iliskiden vazgecemez.

Vazgecilmeyen taraf ise tiim korkularin farkindadir ve karsisindaki
kisinin bu zaafindan faydalanarak onu maniple etmeye yonelebilir.

Bagimliliktan nasil kurtulurum sorusunu meslek hayatimda ¢ok sik
duyarim. Siirekli sevgilisiyle vakit gecirmek ve onu siirekli kontrol
etmek isteyenlerin sayisi hi¢ de az degil. Keyif almaya basladiginiz
tek seyi sevgiliniz haline getirirseniz ve diger arkadaslarinizla vakit
gecirmek yerine siirekli onunla vakit gecirmeye baslarsaniz ona
bagimli olma yolunda adim adim ilerliyorsunuz demektir. Ve
sevgiliniz yanimizda olmadiginda da stirekli onunla olmay arzuluyor,
stirekli sosyal medyada stalkliyor ya da ariyorsaniz bir bagimliya
doniismiis olabilirsiniz.

Peki bunu neden yapariz?

Sadece bir erkek ya da bir kadin varhginda kendinizi degerli
hissetmeniz nedeniyle bdyle davranirsiniz. Bunun nedeni de ancak
hayatinizda biri varken kendinizi tam ve eksiksiz hissedeceginize
yonelik bir yanilsamadir ve bu da degersizlik duygusu ve diisiik
ozgiivenden kaynaklanir. Oysa hepimiz yalnizken de mutlu olmayi
ogrenmeliyiz.

Kadinlarda daha yiiksek oranlarda seyreden bagimlilik korkusunun
altinda aldatilma, terk edilme gibi kaygilar yatabilir. Fakat isin
tehlikeli kismu bunu partnerinizin fark etmesidir. Zaafimz fark eden
partneriniz sizi daha da bagimli hale getirmek icin bunu aleyhinize de
kullanabilir. Oysa asil olan sizin mutlulugunuzdur, partnerinizin bagka
biriyle yazigsmasi, flort etmesi degil. Ve siz bu noktada sinir koymay1
beceremezseniz onun goziinde de degerinizi kaybedersiniz.

Bagimliliktan kurtulmanin yollar vardir.
Oncelikle asla yasamumzi doldurdugunuz sosyal aktivitelerinizden



vazgecmeyin. Partnerinizle ¢ok iyi vakit geciriyor bile olsaniz
arkadaglarinizi ve sosyal ¢evrenizi ihmal etmeyin.

Isinizi, hobinizi asla ertelemeyin. Mutlu bir iliski yasamimzi
degerli kihiyor olsa da hayattaki sorumluluklarinizi unutmayin.
Sorumluluklarinizin yani sira kendinizi iyi hissettirecek aktivitelerden
kopmayin.

Oz degerinizi koruyun. Kendinizi degersiz hissettirecek bir
davranis gordiigiiniizde yalmz kalmamak adina sinir c¢izmezseniz,
itiraz etmezseniz bu gitgide sizin kendilik degerinizin yok olmasina
neden olur. Yalmz kalmamak adina erteledikleriniz sizi daha da
degersizlestirir.

Sinirlarinizi koruyun. “Ben bunu kabul etmiyorum...” “Bu beni
kotii hissettirdi...” ciimlelerini yeri geldiginde kurabilin. Bazen sessiz
kalmak da gerekir. Ama bunu asla trip olarak yapmayin, kendinizi
dogru bir sekilde ifade edip bu sessizligin sizin icin gerekli oldugunu
ve size iyi geldigini soyleyin.

Bagimlilik kendini sevmeme duygusundan kaynaklanir. Kendinizi
sevmeyi ihmal etmeyin.



fliskilerde Asla Yapilmamasi1 Gereken 5 Davrams Nedir?

Bir iliski pek ¢ok nedenle sona erebilir ve ciftler kendilerine
baska bir yol ¢izmeye karar verebilir. Onemli olan insanca
duygulara zarar vermemek ve incitmemektir. Iliskinin bitisinde
gosterdidiniz tavirla insan olursunuz. Insan tarafinizi her zaman
koruyun.

I ligki yiirlitmek caba gerektiren bir seydir. Yeri geldiginde
egolarimizdan uzaklasmak, yeri geldiginde tiim agirhgimizla
kendimizi ortaya koyabilmemizi gerektirir. Ancak hepimiz insaniz,
hata yapariz, bazen kontroliimiizii yitiririz. Sevdigimiz Kkisiyi
kaybettikten sonra da pismanlik duyar ve ac1 gekeriz.

Hepimiz zamaninda bu hatalann yaptik mu? Tabii ki yapuk. O
zaman bundan sonra yapmamak icin ve asla yapilmamasi gereken 5
davranis nedir bakalim.

lligkilerde yapilmamas:i gereken ilk davrams elestirmektir.
Elestirinin dozu takdirin oniine gecerse Ofke ve kendini koruma
duygular gelisir. Negatif sdyleminizi kontrol altina almazsaniz iliski
dinamikleri bozulur. Herkes mutlu hissetmek ister. Iyi hissettirmek bu
ylizden onemlidir. Yapilan olumlu davraniglar yerine kargimizdaki
insana stirekli elestiride bulunmak onu hem iliskiden sogutur hem de
mutsuz eder.

Ikinci yanhs davrams siirekli konusmaktir. Ozellikle kadinlarin
iletisime daha merakhi olusu erkekler tarafindan yorucu bulunur.
Onlar daha az konusarak sorunlari ¢6zme egilimindedirler. Daha
analitik ve detayc1 kadin zihni igin sessizlik ¢ildirtici olabilir. Ancak
bazi durumlarda sessiz kalmak, karsimizdakine alan acmak ya da
kendimiz icin bu sessizlik alanlarin1 yaratmak gerekir. Sorunlar
siirekli tartisarak c6zmeye calismak yorgun zihinlerin kisirdongii
icinde kalmasina neden olur. Ben buna iligkiyi havalandirmak
diyorum. Kendinize ve partnerinize nefes alacak alanlar birakin.



Rutinlerin digsina ¢ikmamak yine sik yapilan hatalardan biridir.
Kaliplarin icinde yasamak iliskiyi monotonlastirir. Siirekli aym
dongiiyli tekrarlamak sikicidir. Farkh seyler yapmaktan korkmayin,
ara sira rutini bozun. Uzak bir sehrin sokaklarimi adimlamak, yeni
insanlarla tamismak, hatta belki de bunu partnerimizden ayr olarak
yapmak iliskiyi canlandirir.

Birlikte yasayan ciftler ve evli olanlar icin yapilmamasi1 gereken
seylerden biri de cinselligi bir cezalandirma yo6ntemi olarak
kullanmaktir. Bir seye kirilldiginizda, kizdigimzda cinselligi bir tehdit
unsuru olarak kullanmak oldukca tehlikeli buldugum davranislar
arasinda. Siz zaten sevdiginiz ve sevildiginiz bir iligki icindeyseniz
sizin icin degerli olan bu kismi miimkiin oldugunca sorunlardan uzak
tutmaya calisin. Sorunlart ¢6zmek ya da telafi etmek amaciyla
cinselligi buna alet etmeyin.

Son olarak kiyaslanmak erkegi de kadim1 da zorlayan
davramglardandir. Hatta c¢ildirtan bir noktaya bile getirebilir. Anne,
baba, eski sevgili ya da arkadaslarimizla yapacaginz kiyaslamalar
esinizin, partnerinizin kendini degersiz hissetmesine ve egosunun
zedelenmesine yol acar. “Zaten beni bununla kiyashyor, ben nasil
kendimi iyi hissedecegim?” diisiincesine kapilmasina neden olur. Eski
sevgilinizle yasadiginiz bir amy1 anlatmak partnerinizin zihninde soru
isaretleri yaratir. Hatta kiyaslamak aldatmaya kadar gotiirebilecek
yanhs davranmislardandir.



fliskilerde Nasil Simir Koyabiliriz?

Iliskilerinizde kisisel stmirlarinizi ¢izebiliyorsaniz, artik neye
katlanip katlanmayacaginizi biliyor ve duruma gére hayir
diyebiliyorsunuzdur. Iste o zaman kendinizi ortaya koyuyorsunuz
demektir.

K isisel simrlar, kendi etrafimzda cizdiginiz hayal ({iriinii
cizgilerdir. Siz izin vermediginiz siirece, kimse fiziksel veya
duygusal olarak bu smirlann gecmemelidir. Saygi, gizlilik, anlayzs,
nezaket, sevgi, dogruluk, seref hak ettiginiz ve smirim sizin
belirleyeceginiz seylerden sadece bazilaridir. Insanlar cizgiyi asip
sinirlar1  gecerse kendiniz icin ayaga kalkip “Hayir, buna izin
vermem” demeye hakkiniz vardir. Tabii illa ki bu climleyi kullanarak
degil, bazen bir bakisla, bazen uzaklasmakla, bazen telefona gec
cevap vererek, bazen hi¢c cevap vermeyerek, bazen de tamamen o
kisinin hayatindan giderek...

Sinir meselesini 6zellikle bizim kiiltiiriimi{izde yasanan pek cok
sorunlu iliskinin temelinde yatan nedenlerden biri olarak goriiriim. Ne
yazik ki yasadigimiz toplum sinir ¢izme konusunda yeterli icgoriiye
sahip degildir. Ailemizle, arkadasimizla, esimizle dostumuzla
aramizdaki bulanik ve sisli alanlar nedeniyle kendi hayatimiza
yonelen cesitli miidahalelere maruz kalabiliriz. Hi¢ tammadigimiz
uzaktan bir akrabamiz ya da ¢ok hasir nesir olmadigimiz komsumuzu
ozel hayatimizla ilgili yorum yaparken bulabiliriz.

Iliskilerimizde de sevmek ve sevilmek denince akla simirlarin
tamamen ortadan kaldirlmas: gerektigi gelir. Oysa sevmek ve
sevilmek icin herkesin kendi 6zel yasam alaninin olmasi bir engel
degildir. iliskilerde bu simirlarin gizilmesi zordur, yanhs anlasilmalara
neden olabilirsiniz. Ancak bu konuda 1srarci olur ve bunu
basarabilirseniz de kendiniz i¢in yarattiginiz bir koruma ¢emberi ¢izer
ve daha az zarar gortirsiiniiz.



Fakat oOncelikli olarak bu smnirlarnt ¢izmek zorundasiniz. Neye
katlanip neye katlanamayacaginizi bilmelisiniz. Digerlerinin size
saygl gosterip uymasini beklemeden o6nce sinirlari zihninizde siz
belirlemeli ve buna baglhh kalmalisiniz. Sinirlarimzin iginde
tutarhliginiz arttikca insanlarin sizin {zerinizdeki yaptinm giici
azalacaktir. Sinirlariniz ne kadar iyi belirlenmisse, diger insanlarla
ilgili konular artik sizinle degil onlarla ilgili hale gelmeye baglar ve
siz de olaylar kisisellestirmeyi birakirsiniz.

Sinirlarinizi cizebilmek icin temelde kendinize sevgi ve saygi
duymaniz gerekir. Siz kendinize saygi ve sevgi duymuyorsaniz
digerlerinin duymasini bekleyemezsiniz. Kim oldugunuza dair
kafanizda net bir resim olusturduysaniz, sizi rahatsiz eden veya
etmeyen seyleri, nelere izin verip vermeyeceginizi biliyorsaniz
digerleri de bunu goérecek ve sizi bu halinizle kabul edeceklerdir.
Kendinizi bu smnirlant ¢izecek kadar onemli hissedin. Bir kere
cizdiginizde onlarn koruyacak kadar istikrarh olun. Kisisel sinirlar
cizmek, artik digerlerinden korkmanmiz gereken bir sey olmadigi
anlamina gelir. Biri bu cizgiyi asarsa “Hayir, bana bu sekilde
davranilmasini, benimle bu sekilde konusulmasim istemiyorum”
demek kolaylasir. Bu ¢izgileri ¢izdiginiz zaman daha giiclii, kararh ve
iradeli olursunuz.

Iyi gecinmek icin siirekli fikir birligi yapiyor ya da fazla uyumlu ve
pasif davraniyorsaniz karsimzdaki kisinin goziinde sayginligimz ve
degeriniz azalir. Iliskide siirlarimiz zorlanmaya baglar. Fazla deger
veren degersizlesir.

Aym fikirde olmak, anlasmazlik cikmasin diye kendi fikrini
soylemekten kacinmak, siirekli nabza gore serbet vermek Kkisiyi
iliskilerin icinde degersizlestiren bir durumdur. Ciinkii “Tartisma
olmasin...” “Aman diizenim bozulmasin...” ya da “Karsimdaki kisiyi
kirmayayim” diye cok fazla dikkat ettikce karsimizdaki kisinin bir siire
sonra algiladigl mesaj su olur: “Ozgiiveni yok ve sevilmek icin daha
fazla sey yapmak zorundayim.” Oysa size uymayan bir durum
karsisinda tavrinizi net olarak sunabilmelisiniz. Ciinkii bir siire sonra
sizin aym fikirde olma ve uyumlu davranma cabaniz kendi 6zgiin
degerinizi hice sayarak, sevilmek ve iliskide kalip kabul gérmek icin



cok fazla miicadele ettiginizi gosterir. Yeri geldigi zaman fikirlerinizi
soylemekten cekinmeyin, uyumlu olmak adina fazla sessiz kalmayin.
Cok fazla uyumlu olursamz iligkide siirlarimiz asilabilir, “Daha
fazlasina da sessiz kalir” algisini olusturabilir. Uyum giizeldir ama
fazlas1 zarardir. Cok fazla deger verir ve bunun sonucunda fazla
uyumlu olmaya cabalarsanmiz iligkide sinirlarinizi koruyamaz hale gelir
ve siliklesirsiniz.



fliskilerde Gizem Nasil Korunur?

Iliskilerde varligindan ve ne istese yapacagindan emin olunan
kisinin degeri azalir. Ne yasanirsa yasansin her zaman el altinda
oldugunuz duygusu varhginizin degerini unutturur.

K arakterden bagimsiz olarak, iliskideki Kisiye yiizde yiiz
giivenmek iligkilerdeki heyecani azaltan bir durumdur.
Iliskinin her tiirliisii biraz da olsa kaybetme korkusuyla sekillenir.
“Ben bunu yaparsam gider...” “Bunu séylersem onu kirarim...” “Bu
sekilde davranirsam bana eskisi kadar yakin davranmaz...” gibi
diisiinceleri  iliskinin icinde zaman zaman hissettirebilmek
partnerinizin géziindeki degerinizi saglamlastirir.

Gormezden geldiginiz hareket ve davranislar; bedel ¢detmediginiz
saygisiz, sevgisiz ve degersiz hissettiren sozler ve hareketler giderek
sizin degerinizden gotiiriir. Oyle ki zamanla bu esik yiikselir ve hak
etmediginiz  seylere  maruz  kalirsimiz. Kendi  degerinizi
yonetemezsiniz, iliskide yok olursunuz. Siz kendinizi degersiz ve
sevgisiz hissettikce belki de daha fazla iliskiye tutunmaya calisip,
giderek kotii hissettiren kisinin iizerine daha da diismek, daha cok
yaninda olmaya calismak gibi hareketlere girisebilirsiniz. Ama bunun
sonucunda kisinin kaybetme korkusu giderek azalacak ve onun
goziindeki 6neminiz kaybolmaya baslayacaktir. Unutmayin kendi
degerinizi bir tek kendiniz belirlersiniz.

Karsimzdaki kisiye yiizde yiiz tabi olmak bir siire sonra iliskinin
biiyiisiiniin kaybolmasina ve onun goziinde siradanlasmaniza yol acar.
Bazen hayir demeyi bilin. Her zaman karsi tarafa teslim olmayin.
Kosulsuz teslimiyet, iliskideki tiim ipleri karsi tarafa vermek
sinirlarinizin bulanmasina neden olur.

Sevgilinizle her seyi paylasmak, kendinize dair bir 6zelinizin
olmamasi iliskideki merak duygusunu o6ldiiriir. Hepimiz karsimizdaki
insan1 merak ederiz, bu diirtii iliskiyi canh tutar. Kendi kisisel 6zel



hayatimz1 her zaman acik bir sekilde anlatmayin, bazen her soruya
cevap vermeyin ve gecistirin. Kimse her seyi detayina kadar bilmek
zorunda degil.

Bazen kendinize zaman ayirin ve her zaman miisait konumda
bulunmayin. Mesgul olmak karsimizdaki kisinin ilgisini size
yoneltmesini saglar. Her aradiginda hazir olmak, o ne istese ona
uymak yerine sizin de planlariniz olsun ve siz hayir diyebilin.

Heyecan ve gizemi o6ldiiren bir diger sey de aymilagsmaktir. Uzun
zaman bir arada kalan ciftler gitgide birbirlerine benzerler haliyle.
Evliliklerde de is biraz bu tarafa dogru seyredebilir. Rutin ve
aliskanhiklar bir sis perdesi gibi iliskinin tizerine ¢tker. Buradaki
sorunun ¢oziilmesi icin benim Onerim iligkinin bagindaki hallerinizi
amimsamaktir. Bu iliskiye baglamadan ©Once nasildimz, nelerle
ilgileniyordunuz, kendi 6zel mesguliyetleriniz neydi, bunlari bulup
cikarmak bu yapisikhigi cozecektir.

Gizemi korumak ve iligskideki siradanlasmay1 kirmanin yollarindan
biri de beklenmedik siirprizler yapmak ve hediyeler almaktir.
Partnerlerin kendilerine yarattiklar1 6zel alan dahilinde zaman zaman
ayr1 kalmak, 6zlem ve arzu duyma duygulan yaratarak iliskiye
canhlik getirir. Iligkide gelistirilen bagimlhlik gizemi yok eden
seylerin basinda gelir. Tamamen kars1 tarafa teslim olmak, sinirlarin
yok olmasi, karsi tarafa tabi olmak bir siire sonra iliskideki heyecani
yok edecektir. Fazla ilgi, asirn fedakarlik ve fazla verici olmak
parterinizin goziindeki degerinizin yok olmasina neden olur. Kendi
sosyal cevrenizin olmasi, arkadaslarinizla programlar yapmaniz,
hobilerinizin olmasi iliskinin hava almasi adina 6nemlidir.

Eger amac iligskideki gizemi korumaksa bunu her iki tarafin da
istemesi gerekir. Diisiiniin bir terazinin bir tarafina konulan fazlaca
agirlik dengeyi bozacaktir.



Monoton Iliskiler Nasil Kurtarilir?

Gurur ve agk iki ¢catisan noktadir. Aslinda ask gururla var olur.
Gurur yaptikca ask alevlenir.
Gurur ben, yani ego demektir.

S adece evlilikler degil yeni baslayan iligkiler de bir siire sonra
monotonluga mahkiim olabilir. Ilk goriisteki heyecan ve tutku
hormonal olarak bir dengeye ulasmamizdan dolay1 eski seyrinde
olmayabilir. Insan dogasi doyuma ulasufinda heyecamm yitirir.
Giinkii artik savasacak ve kazanilacak bir sey kalmamistir ortada. Peki
monotonluktan nasil ¢ikilir?

Eskiler “Agkta gurur olmaz” derler. Oysa biraz gurur, biraz ego,
biraz sinir aski alevlendiren, sicak tutan duygulardir. Beynimizde
askin olusumunu saglayan hormonlarin en etkililerinden olan
dopamin kaygi ile beslenir. Yani kaybetme korkusu/kaygisi, aski cogu
zaman alevlendirir. Iliskilerde sinirimzin olmasi, biraz gurur yapmak,
biraz ben demek, ask duygusunun daha yogun hissedilmesine sebep
olur. Bu duyguyu yogunlastirmanin bir bagka yolu da artik sizin icin
normallesen partnerinizi ilk giinkii gozlerinizle seyredebilmektir. Onu
ilk gordiigliniz am1 amimsaymn. Sizi nasil etkiledigini ve
heyecanlandirdigini diisiiniin, iste o insan hala sizinle. Bu bakis agis1
her iki tarafa da siradanlasmadan siyrilip, her giin yeniden
kesfedilmesi gerekenlerin oldugunu hatirlatacaktir.

Yapisik ikiz gibi siirekli yan yana durmak, her seyi birlikte yapmak
korlesmeye neden olur. Ilgi cekici 6zelliklerin eski degerinin
kalmamasina, merak edilecek seylerin yitirilmesine neden olur.
Partnerinizi baskalarindan dinleyin, sizin goremedigimiz ya da size
normal gelen davraniglarinin, 6zelliklerinin kiymeti bir baskasinin
agzindan cikinca belki de sizin icin anlam kazanacaktir. Artik benim
icin bir sey yapmiyor dediginiz insan aslinda sizin i¢in 6yle degerli
seyler yapiyordur ki siz bunun farkinda olmamaya baslamigsinizdir.
Giivenebileceginiz yakin dostlarinizdan ona dair bir seyler duymak
onun degerini size hatirlatmak adina kiymetlidir.



Insamin kendine ait bagimsiz ve mutlu bir hayatimin olmasi, onu
diger kisilerin goziinde daha cazibeli biri yapar. Kendi kendine
yetemeyen, hayata karsi bir amac1 olmayan kisi, iliskisinde bir siire
sonra partnerinin ilgisini kaybetmeye mahklmdur. Bir partner igin
cezp edici olan sey kendi kararimi verebilen, kendi isini yaparken
baskasinin fikrine pek de ihtiyaci olmayan biridir. Sevgi ve ilgi,
kendinize ait bir hayat, ama¢ ve giiclii bir karakter oldugunda
gelecektir. Bu ayn1 zamanda monotonlugu da kiran bir seydir.

Monotonlugu kiran o6nemli alanlardan biri de cinselliktir.
Birbirinize ne istediginizi sorun ve acik olun. Yeni deneyimler, giizel
sozclikler kullanmak heyecaninizi artirmanin yollarindandir.

Kisa kacamaklar, rutini bozmak adina iligkiye renk katar. Her giin
yaptiginiz planlarin disina ¢ikip farkh bir yere gitmek, spontane bir
sekilde gelisen bir programa kapilmak herkese iyi gelir. Bazen icinde
yasadigimiz hayat hepimiz icin bogucu hale gelir. Sorumluluklarimiz,
kariyer hayatimiz ve siirekli kosturma icinde kendimizi kafeste siirekli
kosan bir hamster gibi hissederiz. Nefes alma alanlar1 yaratacak minik
seyahatler planlayin.

Karsimizdakine sarilmak, ona sevdigimizi sOylemek, bazen
romantik bir aksam yemegine ¢ikmak anin biiyiisiinii yogunlastirir.
Partnerinize ilham verin ve o da sizden aldig1 ilhamla iliskiniz icin
yaratici bir sevme sanatinin ipuclarim kesfedecektir.



fliskilerde Erkeklerin/Kadinlarin Beklentileri Nelerdir?

Beklentilerin sonu yoktur. Onemli olan ortak beklentileri
kesfetmek ve uyumla bu beklentileri karsilayabilmektir.

I liskilerde ciftler farkinda olarak ya da hesaplamadan bircok
beklenti icine girerler. Bazen bunlar sozlerle bazen de hareketler
ile belli ederler. Hemen her iliskide herkes kendisi icin bir seyler
yapilmasini ister. Bu bazen bir sevgi kelimesi bazen de biiyiik bir
siirpriz olabilir. Bu genis aralikta ne olursa olsun beklenen seyin
doyuma ulagsmasi daha saghkli ve giivenli bir iliskinin ortaya
cikmasina olanak saglar.

Iliskilerde erkekler de kadinlar da belirsizlik yasamak istemezler.
Her seyin net ve berrak olmasini beklerler. Erkekler kadinlar kadar
kendilerini ifade etmekten kacinsalar da iliskide aslinda onlar da en az
kadinlar kadar ne isteyip ne istemedigini bilirler ama bunu sozlerle
net olarak sdylemezler.

Beklenti konusunda bir fark da erkeklerin her detay1 kadinlarin
diisiindiigii kadar bilmek istememesidir. Ozellikle 6zel giinleri, 6zel
kisisel detaylan (regl, agda giinii vs.) bilmekten hoglanmazlar ve
kadinlardan bunlar anlatmamalarini beklerler. Kadinlar icin saatlerce
konusulabilecek ve detaylandirilacak mevzular erkekler icin sikicidir.

Erkeklerin kadinlardan farkli bir diger beklentisi de kapanan
konularin 1sitilip tekrar giindeme getirilmemesidir. Kadinlar icin bu
pek miimkiin olmayan bir durumdur ¢iinkii kadinlar i¢in hi¢bir konu
kapanmaz, sadece uygun zamanda tekrar acilmak sarti ile rafa
kaldirihr. Erkekler icin bu durum son derece can sikici ve rahatsiz
edicidir. Onlar ii¢ ciimleyle durumu ifade edin ve cekilin isterler. O
yiizden erkek icin makbul olan az sozciikle kendini ifade eden
kadindir.

Kadinlar1 sasirtacak bir diger beklenti ise aslinda erkeklerin
karsilarinda dogal bir kadin gorme istekleridir. Evet, giizel, sik,



bakimh kadinlar begeniyor olsalar bile yanlarinda gérmek istedikleri
kadinlar dogal olmalidir ve erkekler dogal kadinlara hayrandirlar.

Erkeklerin kadinlardan belki de en biiyiik beklentisi beraber
olduklar1 kadinlarin onlara giivenmesidir. Bunu istemekte belki de
cok hakhlardir ciinkii tarihimiz ve kiiltiiriimiiz “Erkek adam aldatir”
algisin1 yarattigr icin erkekler bu damgadan kurtulmak isterler.
Erkekler kadinlara giic gosterisinde bulunabilme firsati yakalamak
isterler. Birakin market posetlerini onlar tasisin, kavanoz kapaklarin
onlar a¢sin! Onun sizin goziiniizde giiclii gériinmesine izin verin.

Erkekler aslinda beraber olduklar1 kadinda bir parca annelerinden
izler de gormek isterler. Anneleri gibi karsiliksiz, merhametli, sefkat
dolu sevilmeyi beklerler. Kosulsuz sevilmek onlar igin biiyiik bir
ihtiyactir.

Kadinlarin erkeklerden bekledikleri farkli beklentilerden biri
kendilerinde yaptiklar1 en ufak bir degisimin fark edilmesidir. Ciinkii
her ne kadar kadinlar biz kendimiz icin yapiyoruz deseler de bu
cabanin altinda partnerlerine gilizel goriinme arzusu yatar.
Begenildigini duymak, karsi tarafin arzusunu hissetmek isterler.

Kadinlar maddi ya da manevi her konuda hayatlarindaki erkegin
comert olmasini beklerler. Sevgide, ilgide, sefkatte comertlik kadinlar
icin  Onemlidir. Kadinlar hayatindaki erkegin onlar1  6zel
hissettirmesini arzular ve sikca neden onu sectigini anlamaya yonelik
sorular sorarlar: (Neden ben?) Ayni zamanda kadinlar erkeklerin 6zel
giinleri atlamamasini ve kiiciik siirprizlerde bulunmasini ¢ok sik
isterler. Bunun icin 6zel bir giin olmasina bile gerek yoktur. Ona
nedensiz yollayacaginmz bir ¢icek bile kendisini 6zel hissettirecektir.

Erkekler icin takdir edilmek cok 6nemlidir. Cogumuz iligkinin
ilerleyen siireclerinde rehavete kapilir ve takdiri unutur, elestiriye
daha cok zaman ayirmaya baslanz. Iste iliskileri yipratan asil bu
siirectir, o ytizden takdir ciimlelerini iligkide sik¢a kullanmak 6zellikle
erkeklerde cok etkili olacaktir. Erkek sevdigi kadinin goziinde giiglii
gorindiigiinii bilmek ve hissetmek ister. Abartiya kagmadan sik sik
onun bagaril oldugu alanlar1 ona hatirlatin. “Sen su konuda ¢ok iyisin
ve seni bu ylizden cok begeniyorum” gibi ciimlelerle ona
yansimalarda bulunmaniz aramzdaki bagi da giiclendirir.



Peki iliskilerde birka¢ noktada farklilasan beklentiler hangi ortak
noktada bulusurlar? Samimiyet! Ne kadar giizel ve zarif bir kelime
oyle degil mi? Ciftler karsilikli olarak bu kibarligi, bu giizelligi
birbirlerinden beklerler. Yorgun ve stresli bir giintin ardindan herkes
bir araya geldiginde her seyi unutmak ve samimi davranislar gérmeyi
arzu eder. Boylece yasanan tiim olumsuz enerjileri kapi arkasinda
birakmak kolaylasacaktir. Ciftler birbirlerinde negatif bir enerji
hissetmek, olumsuz seyler yasamak istemezler, bu yilizden samimi ve
icten olmak iliskiler icin ¢cok dnemlidir. Ciftler ayn1 zamanda beraber
olduklarn kisinin onu sevmesini ve bu yiizden beraber olmasini
beklerler. Kendilerini tatmin etmek, duygusal bosluklar1 kapatmada
bir ara¢ olarak goriilmek kimsenin tahammiil edemeyecegi bir
durumdur. Bu duygulan hisseden taraf iliskiden soguyacaktir ¢iinkii
kimse iligkide kullanilan taraf olmak istemez. Ayni zamanda herkes
oldugu gibi kabul edilmeyi bekler. Fedakarhk adi altinda
degistirilmek istemez. Ciftler yasamis olduklar iliskide kendi &zel
alanlarinin olmasini ve bunun engellenmemesini beklerler. Ortak
zevkler, ortak arkadaslar olsa bile birbirlerinden ayri zaman
gecirebildikleri sosyal alanlar yaratmayr ve bunu da huzurlu bir
sekilde gecirebilmeyi isterler. Gecen dakikalarin kabusa donmesini,
sirekli kontrol altinda tutulmayi, devamli sorguya c¢ekilmeyi
hangimiz ister?

Kisiler bir iliski yasarken once kendilerinin, sonra etrafindaki hicbir
insanin nasil dort doértliik olmadigim biliyorsa partnerinden de dort
dortliik olmasim beklememelidir. Onemli olan bu kusurlar ne dlgiide
gormezden gelebildiginizdir. Eger sizin icin bu kusurlar gérmezden
gelinemeyecek seylerse bu size zararli doniisler yapabilir, dolayisiyla
bu ince c¢izgiye dikkat etmekte fayda var. Kimsenin miikemmel
olmadigini, sizin de miikemmel olmadigimizi ve kusurlarinizin
oldugunu unutmayin. Eger bir sosyal bir ¢evreniz varsa ve giin icinde
bircok insanla konusuyorsaniz tipki onlarda dikkat etmeniz gerektigi
gibi iliskinizde de kibar olmaya, saygili olmaya, empati yapmaya,
diiriist olmaya dikkat edin c¢iinkii partneriniz sizden bunlar
bekleyecektir.

Partnerlerin birbirlerinden bekledigi bir diger detay fedakarhiktir.



Baz1 konularda kendi isteklerinizi onunkiler icin goz ardi ediyor
olmaniz partnerinizin ruhunu oksayacaktir. Simdi fedakarliktan kastin
ne diye soracaksiniz. Bunu goziiniizde biiylitmeyin, bu ¢ok kiictik bir
sey bile olabilir. Ornegin beraber film izlemek igin sinemaya
gittiginizde sececeginiz filmi ona birakmak gibi.

Iliskilerde ciftler birbirlerinin sevildigini sikca duymak ve
hissetmek ister. Bunu her zaman sozlii dile getirmek mi gerekir ya da
hediyeler mi almak lazim? Tabii ki hayir. Onu diisiindiigiiniizii belli
eden, size daha once anlattig1 bir seyi unutmadiginizi géstermek ona
olan sevginizi gostermenin sonsuz yollarindan biridir.

Kadinlar bunu erkekler kadar yogun bir sekilde beklemeseler de
erkekler bir kadin tarafindan kahraman ilan edilmeyi isterler. Size
yardim etmesine, derdinizi anlatarak size yardimci olmasina izin
verin, birakin kendini kahraman gibi hissetsin.

Iliskilerde ciftler birbirlerine giivenmek isterler ve her seyi
paylasabilmek ayni zamanda. Bir iliskide giivenmek, Onemlidir.
Gilivenmek, zor zamaninda yaninda olacagina, kandirmayacagima,
hakkinda iyi konusacagina ve hakkini koruyacagina, sirlarinizin
birbirinizde kalacagina ve tabii ki hissedilen duygularin 6zel
olacagina giivenmektir...

Kimse aci1 tecriibeler yasamak istemez. Ufak bir tartismada ince
yerinden vurulmak, kinayeler yapmak, eline bir koz ge¢mis zafer
edasiyla dile getirmek partneriniz i¢in yasanmamasi gereken kotii bir
andir ve boyle bir durumda kalmak istemezler. Karsimizdaki insana
teslim ettigimiz zayif yerlerimiz, ona gosterdigimiz yaralarimiz
vardir. Kendimizle ilgili dokunulmamasini, 6zen gosterdigimiz
yerlerin ~ korunmasini  istiyorsak  bunu  karsimizdakine de
yapmamaliyiz. Sinirle eski defterleri acmak, basarisizliklari
hatirlatmak, karsimizdakinin 6zgiivenine saldirmak zayifliktir.
Partnerler kirildiklar yerlerin toplanmasi icin her zaman hazirdir,
sevdigi kisiden duyacag1 bir 6ziir onun gonliinde baharlar agmasina
yetecektir. Partnerinizden Oziir dilemekten kaginmayin ve sizden
kirildig1 anlarda 6ziir bekledigini unutmayin. Sen, ben degil, biz
olmay1 bekler sevdiginiz.

Gerek yasanilan kotii bir anin gerekse basina gelmis bir sikintinin



ortak bir problem gibi goriilmesini ister partnerler. Hayatlarinizda
birbirinize yer verin ve birer parca olun. Sorumluluk almak
hayatimizin nasil bir gerekliligi ise iligkilerde de partnerimize karsi
bir¢ok sorumlulugumuz mevcut ve bunlardan kagmamak gerek.

Ve sadakat...

Sadakat, kisinin 6ncelikle kendi benligine sadik olmasim gerektirir.
Yasamdaki degerlerini, ahlak ve namus kavramlarini ¢ok 6nemli
bulan birinin iligki icinde oldugu kisiyi aldatmasi, 6nce kisinin kendi
benligine yaptig: bir sahtekarlik ve ihanettir.

Sadakati icten gelen giiclii bagliliktir. Icinde aldatmamak, yalan
soylememek, samimi olmak gibi pek seyi barindirir. Peki giiniimiizde
sosyal medya, internet bu kadar yaygin iken, kadin ve erkegin
birbirine ulasmasi eskiye gore daha kadar kolayken sadakati korumak
ya da sadakat beklemek nasil miimkiin olur?

Sadakat olarak tamimlanan kavrama gilivenmek ©ncelikle
karsimzdaki kisinin kendi benligine olan sadakatine giivenmekle olur.
Yani nasil? Karsimzdaki kisi ve onun yasami icin hangi degerler
vazgecilmezdir? Baghlhik mi 6nemli 6zgiirlik mii? Yani sectiginiz
kisinin deger yargilari, ahlaki degerleri, diiriistliigii nasil? Bu
kavramlar1 savunup bunlari davranislarinda uygulamaz mi? Eger
oyleyse biiyiik ihtimalle sizi aldatmaktan pek cekinmeyecektir. Ya da
bu kavramlari savunur ve her davranisiyla bunu kanitlayip arkasinda
durur mu? Bu durumda da sizi aldatmak, kandirmak onun icin zor
olacaktir. Kisaca size giiven telkin ediyor mu etmiyor mu tartmaniz
dogru yaniti bulmanizi saglar.

Iliskilerdeki temel beklentilerden biri de sevilme ihtiyacidir. Sevme
ve sevgiye karsilik verebilme, sahip oldugumuz en Onemli
yetenegimizdir. Sevmek ve sevilmek yasam icin vazgecilmezdir. Pek
cok kisi daha 6ncelerde duyduklar ac1 ve korku yiiziinden sevgilerini
gostermede  giiclik ceker. Yiireklerini baskalarina kapatmis
olduklarindan, kendilerini bos ve anlamsiz hissederler. Sevmekten,
sonunun hiisran olmasindan korkuyorsamiz bu korkunun iizerine
gidin, her bir canliya sevgiyle yaklasin, siz sevgi verdikce, sizin gibi
sevgi verenlerle karsilasmaya baslayacaksiniz. Ciinkii, korkular
gerceklesmek icin her zaman pusuda bekler, sizi hataya, yanls



secimlere, yalmzhga siiriikler. Siz korkmazsaniz eger, gercek sevgi
elbet sizi bulur.

Ruhunuzun ciiriimesi sevmekten vazgectiginde baglar. Oysa
korkunuzdan vazgecip, sevmeye karar verdiginiz giin, ruhunuz bir
giines gibi parlar. Umut ve sevgi dolu yiireginizle ruhunuzu hep
besleyin.



Erkekleri-Kadinlar1 Kaciracak Davramslar Nelerdir?

Baskalarini degistirmeye ¢alisip, kendini hi¢ degistirmemenin
sonu
her zaman htisrandir.
Baskalarina tuttugunuz aynada
ara sira kendinize de bakin.
Sizde degistirilmesi gereken neler var?

I liskide karsimizdaki kaciran seylerin basinda karsi taraftaki
kisiyi tamamen degistirmeye calismak ya da size uygun kaliplara
sokmak icin ugrasmak gelir. Birincisi bir insam degistirmek
neredeyse imkansizdir hatta degisse bile bu o anliktir ve iliskiyi
kurtarma adina yapilan, kendine 6zsaygisi ve 6zgiiveni daha az olan
kisilik yapilarimin uygulayacagi bir gercekliktir. Bu durum anlik
olarak kendinden baska biri gibi davrananlarda bir siire sonra agir
patlamalara ya da iliskiden tamamen kopuslara neden olur. Hep derler
“Sessiz atin tekmesi pek olur” diye. Iste bu degisebilen, sizin
buyruklarinizi dinleyen kisiler, tutunacak baska bir durum ya da kisi
bulduklarinda 6yle bir giderler ki kimse onlar1 dondiiremez.
Iliskilerde yapilmas1 gereken kisilerin birbirinin degisimlerine degil
gelisimlerine katkida bulunmasidir. Tabii ki burada en cok dikkat
edilecek husus kisinin kendi gelisimini kendi sorumlulugunda
gormesi ve dyle adim atmasidir. Baskiyla en yumusak mizaca sahip
birini bile eninde sonunda kacirtirsimiz. Iligkilerde iki kisi de
birbirinin degisimine degil gelisimine odaklanmali ve sorumluluk
almasi icin destek olmahdir.

(Cogu kisi yasadig iliskilerde karsisindakini elestirmeye, kendisinin
kabul gordiigii hareketleri empoze etmeye ve bu sekilde sarth sevgi
vermeye odaklhidir. Insan cok nadiren kendini degistirme ya da
gelistirme ihtiyac1 duyar, baktiginizda herkes kendinden memnundur
ve mutludur. Iligkide siirekli karsi tarafi elestirmek, kendisindeki
eksiklikleri ya da iligkiye zarar veren noktalar degistirmek icin hig
caba gostermemek, iletisimi en fazla bozan hatta yok eden



davranislardandir. Oysa ortak nokta icin, iki taraf da, adim atmali,
kendilerinin eksik ya da iligkiye zarar veren sivri noktalarini
diizeltmeye calismali ve 1limli olmalidir. Tek tarafi diizeltmeye
calismanin sonu eninde sonunda yikicidir. Diger taraf cok yumusak
ya da nahif ruhlu olsa bile, bir yerde pes eder. Diisiiniilenin aksine
iliskide ezilen, hep degismek icin cabalayan Kkisilerin tepkileri ve
patlama noktalar1 geri dondiiriilemezdir.

“Ben onu diizelttim, benim sayemde adam oldu” dediginiz kisi,
sizin bu davraniglarinizdan bunalmis, ilk firsatta kacacak bir alan
ariyor olabilir. Herkes kendini diizeltmekten sorumlu olursa iliskiler
saglikl yiiriir. Iligkinin hiisranla bitmemesi icin atilacak adimlarda iki
taraf da esit rol almali ve esit katilimda bulunmalidir.

Kagiran davraniglardan biri de kendinize yapistirdiginiz degersizlik
duygusudur. Kendinize deger vermediginiz zaman, karsimza cikan
her kisi bu degersizligi fark edecek ve size ona gore davranacaktir.

Bir insanin kendini sevmesi, benligine saygi duymasi ve kendine
deger vermesi, kisinin mutlu olmasi icin c¢ok o6nemlidir. Ciinkii
hayatta kendisine deger vererek, deger verilmeyi, kendisine saygi
duyarak saygi duyulmayi, kendisini severek sevilmeyi yasaminda
saglar. Peki bizim kendimize davranisimizi, hissiyatimizi insanlar
nasil anhiyor ve ona gore davranmyor? Daha iletisimin en basinda
durusunuzla (ki bu fiziksel durusu da icerir; dik durus, uygun goz
temasi, hafif giilimseme), kendinizden bahsederken kullandiginiz
kelimelerle (pozitif, ve kendinden emin net sozciikler), soziiniiz
kesilince gosterdiginiz tavirla (asla agresif degil, mesela, “Izin
verirseniz once ben sOziimii bitireyim” diyerek) kendinize bakis
acimzin ilk sinyallerini verirsiniz. Siz bunu yaparsaniz digerleri de bu
mesaj1 gorlir ve buna gore size yaklasir. Kendinizle fazla ugrasmak,
siirekli gecmisinizi didiklemek depresif duygular1 harekete gecirir. Bu
da sizi mutsuz bir insan yapar ve kimse mutsuz biriyle iliski kurmak
istemez.

Bencillik de bir iliski Kkatilidir. Diinya kimsenin etrafinda
dénmiiyor. Sadece kendi beklentilerini tatmin etmeye yonelen biri bir
siire sonra yalmz kalmaya mahk{imdur. Sadece kendinden
bahsedilmesini bekleyen egosantrik bir Kkisilik de insanlar1 da iter.



Siirekli pohpohlanma ihtiyaci hisseden, kargisindakini siirekli iltifata
zorlayan bir es-sevgili iliski icin yorucu bir durum yaratir. Birakin
iltifat ve giizel sozler kendiliginden gelsin. Duymadiginizda ariza
cikartmak yerine beklemek belki bir kez hatirlatmak ama bu konuda
1srarct olmamak kimseyi yormamak adina en iyisidir.



Neden Aldatiriz?

Sadakat gri olmaz, ya siyahtir ya da beyaz... Cok sevdiginizi
soylediginiz birini aldatmanin, birini dolandirmaktan pek bir
farki yoktur. Ikisi de bir hata degil, size giivenen birinin kalbini
bile bile kirmayi goze aldiginiz bir segimdir.

A ldatma, evliliklerin ve iliskilerin bitme nedenleri arasinda
hala birinci sirada yer aliyor. Bir anlik hata olarak tanimlansa
ve iligkiyi kurtarmak adina sunulan bir bahane olsa da aldatmak bir
secimdir. Ciftleri bu secime siiriikleyen cok fazla sebep olabilir ama
eninde sonunda bu kimsenin hak etmedigi bir secim oluyor.

En bagta aldatma denince neyi anlamaliyizi konusmak gerekiyor.
Aldatmak sadece cinsel olarak baska biriyle yasanan paylasimlar
mudir? Yoksa duygusal olarak yakinlasmak, vakit gecirmek, baskasina
daha yogun ilgi ve alaka duymak da aldatma olarak sayilabilir mi? Bu
sorularin cevaplari herkes i¢in farklidir.

Hatta artik giintimiizde sosyal medya tlizerinden gerceklesen mikro
aldatmalar da uzmanlar tarafindan iliskileri bozan bir neden olarak
goriilityor. Bu duruma mikro aldatma denmesinin sebebi hala aldatma
olup olmadiginin bir tartisma konusu olmasindadir; bir kisim insan
bunu aldatma kabul ederken bir kissm da aldatma olmadigini
savunuyor. Peki nedir bu sosyal medyada gerceklesen mikro
aldatmalarin bi¢imi?

1. Sosyal medyada tamimadig1 giizel/yakisikli kisilerin sayfasim
takip etmek ve tiim fotograflarim begenmek.

2. Sevgilisi oldugu halde sosyal medyada baska insanlarla
yazismak, ask veya cinsellik hakkinda espriler yapmak, konusmak.

3. Sosyal medyadan 0zel mesajlasmak, iletisim bilgilerini
paylasmak.

4. Cep telefonundaki kisiler kismina, aradiginda o oldugu belli
olmasin diye, kisiyi baska bir isimle kaydetmek.



Bunlar sosyal medyada mikro aldatma sayilan unsurlardan sadece
bazilarl. Ancak giiniimiizde oldukga sik yapilan seyler.

Aldatmanin tanimi degisse de iizerinde durmamiz gereken sey
aldatmay1 neden sectigimiz.

Yapilan arastirmalarda aldatmanin genel olarak cinsel ve duygusal
yonden tatmin olamayan insanlar tarafindan gerceklestigidir. Cinsel
ve duygusal yonden tatmin olamayan kisi, bu yoksunlugu kapatmak
icin bir 6diil mekanizmasi1 kurarak baska insanlar1 hayatina alip bu
ihtiyaclarimi tatmin etmek ister. “Yeterince mutlu degilim, heyecan
hissetmiyorum, iliskim bana yetmiyor” diistinceleri genel olarak
iliskilerde aklimizdan gecer. Bu diisiincelerin ¢ok derinine inildiginde
duygusal olarak hissedilen bu boslukla bas edebilmek Kkisiyi
zorlayabilir. Evet bazisi icin bu bas edilmez olabilir. Ciinkii derindeki
degersizlik ve 6zgiiven sorunlar acgiga cikar. Bu eksik taraflarla bas
edebilmenin yolu da bunu aksi yonde hissettiren, sizi daha degerli,
daha seksi, daha zeki yapan birinin varligina siginmaktir.

Evliliklerde aldatmanin sebepleri c¢ok cesitli olabilir. Siirekli
catismanin ve kavganin oldugu, ciftlerin birbirlerini yeterince ifade
edemedigi, anlamadig1 ya da iletisimin kesildigi noktalarda yine
aldatma egilimi bas gosterebilir. Evdeki huzursuzluk, suclama ve
elestirilerden kacmak icin kisi kendisine kol kanat geren birine hayir
diyemez. Evde hissettirilen degersizlik duygusuyla bas edebilmek icin
bir baskasinin yasaminda kendini ispatlama istegi uyanabilir.

“Sen ne ise yararsin ki, kadin misin sen?” ya da “Kendine erkek mi
diyorsun?” tarzinda kurulan asagilama ciimleleri kisiyi daha el
tistiinde tutacag iliskilere yonlendirir.

Aldatma her zaman iliskinin koti gittigi durumlarda degil bazen
her sey iyi gidiyorken de gerceklesebilir. Farkli insanlarla iletisim
kurma ihtiyaci, kars1 konulamayan arzu ve istekleri tatmin etmek icin
aldatabiliriz. Bazen ihtiya¢ duydugumuz seyi beraber oldugumuz
insanda degil de baskalarinda aramay tercih edebiliriz. Bu haz arayisi
evrimsel olarak bizi aldatmaya yOnlendirebilir.

Peki erkek ve kadin farkli motivasyonlarla m1 aldatmay1 seger?

Genel olarak erkekler cinsel yonden, kadinlar da duygusal yénden
eksik hissettigi seyleri tatmin edebilmek icin bagka insanlara yonelir



diyebiliriz.

Elbette toplum ve kiiltiirii de hesaba katmadan olmaz. Erkek icin
cok sayida partnerle olmanin bir giic ve basar1 gostergesi olmasi daha
cocukluktan itibaren pek cok ailede erkek cocuklarina sartlanan bir
seydir. Sadakatsizlik bir karakter 6zelligi olarak c¢ocuklara
yerlestirilebilir. Kendi anne babasi arasindaki iliskide sadakatsizligi
goren bir ¢cocuk bunu kendi yasaminda da uygulayabilir. Onemli olan
hem kendimize hem de cocuklarimiza gercek bir iliskinin nasil
yasanmasli gerektigini 68retmektir.

Iligkiler bitebilir, herkes kendi yoluna devam edebilir, nemli olan
samimiyet ve giiven ¢emberi icin beklentileri ifade etmek, uzlasma
saglanamiyorsa iligkiyi saygi cercevesi icinde sonlandirmaktir.



Aldatildigimiza Nasil Anlarsimz?

Sevgilinizin ve esinizin aldattigini nasil anlarsiniz? Siiphe cekici
hareketler neler?

E rkekler mi daha cok aldatir kadinlar mi1? Bu cok tartisilan
sorulardan birisi. Aslinda arastirmalara baktigimizda %50-50
gibi bir dagihimdan s6z edebiliriz. Peki neden erkeklerin daha ¢ok
aldattigimi diisiintiriiz? Cilinkii erkekler aldattiklarini saklayamazlar.
Kadinlar bu konuda biraz daha yetenekli ve basarilidirlar.

Iliskilerde ve evliliklerde zaman zaman acaba aldatiliyor muyum
diye siipheye diisebiliriz. Etrafimizdaki arkadaslarimizdan pek cok
aldatilma hikayesi duymusuzdur. Bu siipheyi her zaman dogrulama
imkanimiz olmasa da bunun bazi ipuclarini yakalayabiliriz.

Peki aldatildigimizi nasil anlarsimiz? Siiphe cekici hareketler
nelerdir?

1. Esinizin, partnerinizin size karsi tavirlar degistiyse dikkat! Peki
bu degisimden kastimiz ne? Bu iyi bir degisim de olabilir kotii bir
degisim de... Normalde size ¢icek almayan esiniz, sevgiliniz her giin
kucaginda koca koca ciceklerle geliyorsa, abartili siirprizler ve jestler
yapiyorsa bir durun derim.

2. Bir anda imajina taktiysa, giyimine daha 6zen gbstermeye
basladiysa, dolabini yenilediyse ve icinde kipir kipir bir seyler
seziyorsaniz kendisini begendirmek istedigi baska biri olabilir.

3. Normalden daha ofkeliyse, sudan sebeplerden araya mesafe
sokmaya calisiyorsa yine alarm zilleri caliyor. Kenarda tuttugu
birisiyle daha rahat goriisebilmek icin bahaneler yaratiyor olabilir.

4. Eskiye gore sizinle daha az vakit gecirmeye ve disarida
arkadaslariyla programlar yapmaya basladiysa yine dikkat diyorum.
Hatta yeni insanlardan bahsediyorsa, bir yandan da sizden
uzaklastiysa, rutin cinselliginiz azalmaya basladiysa ilgisi baska bir
yere kayiyor demektir.



5. Telefonunu masada ters ceviriyorsa, ekrani gormenizi
engelliyorsa, siirekli sessizde tutuyorsa, sosyal medya mesajlarini
gizliyorsa yine onemli bir isaret elde ettiniz diyebilirim. Elbette
hepimizin 6zel hayati var. Ama baska kisilerle yazismak aldatmaktir.

Bazen yukarida saydigim maddeleri donem dénem hepimiz
yasayabiliriz. Bunlarin sadece bir tanesi aldatmanin gerceklestigine
dair kesin bir hiikiim degildir elbette. Bazen yoruluruz, bazen kiiseriz,
bazen uzaklasiriz ve kendi hayatimiza dalip bunlar uygulayabiliriz.
Bunlarin hepsi bir arada, uzun siiredir gerceklesiyorsa aldatmanin séz
konusu oldugundan bahsedebiliriz.



Aldatildim, Onu Nasil Affedecegim?

Arastirmalara gére aldatmanin gerceklestigi iliskilerin %70’
devam ediyormus. Epey yliksek bir oran degil mi? Aldatmaya
ragmen bazi iliskiler iyi yonde iyilesirken bazilari da kaginilmaz
olarak bitiyormus.

S evgiliniz sizi aldatt1 ve sonra pisman bir halde size gelip af
diledi. Sevginizden vazgecemiyor ve ondan ayrilmaya da
gonliiniiz her ne yasanirsa yasansin razi da gelmiyor diyelim. Ama bir
sekilde olanlar1 silme ve devam etme karari aldimiz. Peki bunun
lizerine siz yolunuza nasil devam edecek, sizi aldatan sevgilinizi
hayatiniza nasil tekrar alacak ve olanlar1 unutabileceksiniz?

En 6nemli noktalar neler beraberce degerlendirelim.

Oncelikle kendinize sormamz gereken en énemli soru bu iligskinin
neden aldatmaya gittigi olmalidir. Burada hem kendinizi hem de
partnerinizi sorgulamalisimz. Belki eginiz seks bagimlisidir? Belki
sizden belki de kendisinden sikilmistir. Belki sizin ona yeterince
deger vermediginizi diisiiniiyordur, belki de bir anlik gaflete
kapilmigtir. Bunu nedenini iyi belirlemeniz gerekir. Ciinkii nedeni
belirlenmemis bu belirsizlik hali iliskinin iizerinde dénen bir
karabulut gibi pesinizi birakmayacaktir.

Ikinci asama kendinizi suclamaktan kaginmanizdir. Bir sekilde
hayatinizdaki insanin baska birine yoneliyor olmasi size “Neyi eksik
ya da yanhs yaptim?” sorusunu sordurabilir. Kendinizi su¢lamaniz
sizi daha da degersiz hissettirir. Suglu aramay: bir kenara birakin,
ozellikle kendinize ofke, pismanlik ve yetersizlik duygularim
yliklemeyin. Kotii seylerden siz sorumlu degilsiniz her zaman.
Iliskide herkesin kendi iradesi dogrultusunda verdigi kararlar vardir
ve bu karar size uymuyor ya da sizi kétii hissettiriyorsa bunun suclusu
siz degilsiniz.

Uciincii asama ise konuyu bir daha agmamak iizere kapatmakir.



Madem affetmeyi sectiniz ayni1 yemegi tekrar tekrar isitip yemeye
kalkmaktan da vazgecmelisiniz. Tek seferde yapacaginiz bir konusma
ile nedenlerini, Otesini berisini konusup konuyu tamamen
giindeminizden c¢ikarin. Yasanan haksizligin siirekli hatirlatilmasi
affettiginiz kisi icin oldukca yorucu olacagindan onun hayatinizdan
gitmesine sebep olabilirsiniz.

Dordiincii asamada affeden taraf olarak asir1 telafi edici
davramslarda bulunmamahisimz. Ornegin onu kontrol altinda tutmak
icin c¢cok daha fazla zaman gecirmeye zorlayabilirsiniz. Bu
yapilmamasi gereken abartili bir davranistir. Ayni sekilde cok kopuk
hale gelerek ayr ayr vakit gecirmek de keza dyle... Ya da bagka
birine yOnelmemesi adina asirn ilgi, alaka ve sevgi gosterisinde
bulunmak da... Ciinkii bunlann yaptigimizda dinamik bozulur,
kendinize olan sayginizi da yitirirsiniz.

Diger bir asama da giliven simirlarim iyi belirlemektir. Sosyal
medyada yaptiklarimi bilmek, giin icinde beraber wvakit gecirdigi
insanlarla ilgili bilgi almak bu sinirlart  belirlemek adina
soylenmelidir. Gilivenle smir insa etmek adina buna ihtiyag
duydugunuzu belirtin. Aksi takdirde iyi hissetmediginizi, en azindan
saglam bir bag1 tekrar kurana kadar bunu bu sekilde yapmaniz
gerektigini ifade edin.

Cok 6nemli bir nokta daha var. Affettikten sonraki siirecte bir bedel
odetme asamasini da yasatmaniz gerekir. Kimse vazgecilmez degildir.
Affettiginiz insana bir giin sizin de gidebileceginizi hissettirmeniz
gereklidir. Hemen hicbir sey olmamis gibi eski modunuza dénmeyin,
bir siire evde yokmus gibi davranin. Sizi kaybedebilecegi korkusunu
ona hissettirin ve sizi kazanmas1 i¢in cabalamasina izin verin. Sizi
kaybetmenin bir bedelinin oldugunu bilsin. Bir siire yok olun,
telefonlarina cevap vermeyin. Unutmayin, asil olan sizin degerinizdir.
Hep dedigim gibi bunun farkinda olursanmiz insanlar da bunu size
hissettirir.



Karsimmzdaki Insam Degistirebilir miyiz?

Kimse bir baska insani degistirme giictine sahip degildir ama o
insani oldugu gibi severek, ona olan inancinizi gostererek ona
kendisini degistirme giicli verebilirsiniz.

H erkes oldugu gibi kabul edilmek ister dyle degil mi? Kabul
edilme, onaylanma ruhun, duygularin ve aklin besinidir. Cogu
kisi kabul gorecegi, kendisi olabilecegi, kendisi olmay1r goéze
alabilecegi bir iliskiye sahip olmak ister ve onun yaninda rahat
hissetmeyi arzular. Insanlar1 kabul eden ve onlan olduklar gibi seven
ya da begenen insanlar, diger insanin davranigini iyi yonde degistirme
konusunda en cok etkiye sahip insanlardir.

Ancak bazen hayatimizdaki insan kendisiyle ilgili hicbir seyi
degistirmek istemez. “Ben bdyleyim, beni bu sekilde kabul et” tavr
sinir bozucu durumlarin yasanmasina neden olur. Hatta bazen o kadar
sinirlar1  zorlar ki neredeyse kirllma noktasina tasinir aranizdaki
iletisim. Cok sevdiginiz halde degismeyen davraniglar karsisinda ne
yapmak gerekir? Kendinizi mi yoksa iligkinizi mi feda edeceksiniz?

Bir insan1 degistirmeye c¢alismak aranizda baslayacak olan
sorunlarin habercisidir. Karsimizdaki insanin degisip degismeyecegi
yine o insana baghdir. Eger partneriniz degisime aciksa ve hazirsa bu
iyidir ama partnerimiz bunun tam ziddi bir tavir sergileyip direng
gosterirse degistirmeye calisma cabamiz kaos ile son bulacaktir
kacinilmaz olarak. Karsimizdaki kisiyi degisime zorlarsak ve bunu
ona dayatirsak asla bir sonu¢ elde edemeyiz. Aslinda yapmamiz
gereken karsimizdaki insam oldugu gibi kabul edip onun kusurlarim
ortmektir. Yagadigimiz iligkilerde oldugumuz gibi kalmamiz miimkiin
degil, illa ki degisimler olacaktir ancak bu durum sadece yasanilan
mutlu iligkiler icin gecerlidir. Birey eger mutsuz bir iligkinin
icindeyse herhangi bir degisim icin gereken motivasyona sahip
degildir cogu kez. Karsimizdaki insan ile kurdugumuz iletisim de
degisim icin etkili olacaktir. Dayatma ya da zorlama ile degil sevginin
dilini kullanarak sevdiginize yaklasmak doniigiim icin en etkili yoldur.



Eger degisimi baglatmak icin uzlasma yolunu sececekseniz diger
insanlarin nasil davranmalar1 gerektigine dair kati kisisel standartlar
olusturmay1 birakin ve diger insana kendisi olma hakki verin ve onu
oldugu gibi sevin. Kimse sizin istediginiz, begendiginiz kostiimleri
giymek zorunda degil. Ustelik o zorla giydirmeye calisngimz
kostiimler bir siire sonra patlayacak, tekrar eski sorunlar giindeme
gelecektir. Oysa birini oldugu gibi sevdiginizde sizi kirmaktan
korkacak ve sizin icin bu degisimi bagslatmak isteyecektir. Bazen
goriir ve duyariz, evlenmeden ©6nce ¢ok hoyrat olan ve sorumsuz
davranip sorumluluk almayan biri, bu karakterden c¢ikip diizgiin,
saglam, sorumluluk sahibi birine dontisebilir. Peki bu nasil olur?
Elbette esinin ona olan inanci sayesinde! “Esim bana olan inancini hig
kaybetmedi, hep yamimda oldu ve bdylece bir sekilde degismek
zorundaydim, ben de ona karsiligimi vermek istedim” diyen cok
insana rastladim. Birine inanmak o kadar gii¢ bir duygu ki, o kisi sizi
kaybetmemek ugruna degismek icin kendisi ¢abalar. Tabii ki inandik
diye sinirlarimizdan vazgecmek yok, hepsi bir arada olmali. Bir insani
degistirmek istiyorsaniz elestirmekten ¢ok onu oldugu gibi kabul edin,
onu sevin, deger verin ve ona inanin. O zaten degismek icin kendisi
cabalayacaktir.

Sevgiyi hep bahanelerde, degistirmeye calistigimiz ve zorla
yonttugumuz insanlarda aradik degil mi? Belki karsinizdaki kisiyi ne
kadar degistirebildiyseniz, o kadar giiclii ve kazanmis hissettiniz
kendinizi. Oysa gercek sevgi, savas degil, beklentisiz olmak ve tiim
benliginizle kabullenistedir. Gergek sevda, ruhunun tiim derinliklerine
kadar sefkat ve anlayisin biitiinlesmesidir. Sevginin tutunmakla, sahip
olmakla ilgisi yoktur. Sevgide kazanan ya da kaybeden de yoktur, asil
olan sevgi denen o cicegi kiistiirmeden biiyiitebilmektir. Gercek sevgi,
saf ve naziktir; karsindakinin ruhunu kusuruyla, zayifligiyla,
hatalariyla, nazik bir sekilde, incitmeden, yormadan anlayisla
sevmektir. Bencilce sahip olup degistirmeye calismadan, kendisine
benzetmeye ugrasmadan, yipratip kirmadan, ruhunu, kendisine
benzemeyen taraflarini degistirmeye calismadan sarilmaktir. Biitlin
diinya masum degilken bagka bir ruhtaki masumiyeti bulmaktir sevgi.
Egolardan, bencillikten arinmis, anlayisla dolu bir yiirektir, gercek



sevgi... Anlayis ve sefkat tiim ytirekleri 1sitir, sabir ve gelisim saglar...

Sevgiye gercekten inanan kusur, bahane aramaz, sevginin bahanesi
olmaz.



Hayatima Almak Istedigim insan1 Nasil Tamyabilirim?

Kullandigimiz kelimeler kisiligimiz hakkinda ¢ok az bilgi verir.
Ozellikle bazi sozler, olumsuz davranislart maskelemek icin
kullanilir. Dil kolaylikla yalan sbyler, davranislarsa ¢ogu zaman
diiriisttiir. Insani tammanin sirr1 sézlerde degil davranista yatar.

S Ozler, betimlemeler, tanimlar bir insan1 ne kadar anlatabilir?
Herkes kendisini tarif ederken hep iyi taraflarindan bahseder,
olumsuz 6zelliklerine gelince etrafindan dolanarak kendi gercekligiyle
ylizlesmekten kacinir. Birinin kendisi ile ilgili kurdugu ciimleler ne
kadar kendisidir? Insan kendisine ne kadar objektif olabilir ya da
zalimce elestirebilir, kusurlarindan bahsedebilir? Ya da verilen sozler,
vaatler, soylenilen agdali kelimeler, “En kétii tarafim insanlara cabuk
giivenmek...” “Asla dedikodu yapmam...” “Ben asla aldatmam...”
“Yalan sOyleyemem...” “Kimseyi yar1 yolda birakmam” gibi climleler
bir insani tanimlamaya yeter mi?

Elbette yetmez.

Hepimiz zaman zaman yanilgiya diiser, hayal kirikliklar yasariz.
Hi¢ beklemedigimiz insanlardan hi¢ beklemedigimiz seyler goriiriiz.
Bu hayatin kacimlmaz gerceklerinden birisidir ¢linkii hepimiz her an
degisiriz. Heraklitos’un ¢ok sevdigim bir sozii vardir. “Ayn1 nehirde
iki kere yikanilmaz” der. Girdigimiz nehir bile siirekli akista ve
degisiyorken insan denen karmasik varlik icin ayni seyden bahsetmek
neden miimkiin olmasin?

Evet hepimiz degisiriz, hicbirimiz aslinda diindeki kendimiz
degildir. Duygularimiz, disiincelerimiz siirekli degisir, gelisir ve
dontisiir. Sabit fikirlerimiz kirihr, yerine yeni diisiinceler ekilir. Ama
bir de sabit olan bizim tenimiz gibi {izerimize yapisan Kkisilik
ozelliklerimiz ve karakter yapimiz vardir. Huyumuz, suyumuz,
mizacimiz vardir ve bunlar ta ¢ocukluktan itibaren ekilmis tohumlar
gibi yesererek bizi biz yaparlar.

Bir insani esas tanimlayan seyler davraniglaridir. Birini hayatiniza



almadan 6nce nasil bir kisilik yapisi oldugu ile ilgili fikir sahibi olmak
istiyorsamz kendinize kontrol duraklan ingsa edebilirsiniz. Oncelikle
bakmaniz gereken bu insanin dis diinyasindaki insanlara nasil
yaklastigidir. Ailesine, eski esine, cocuklarina, dostuna, sevgilisine,
eski sevgilisine, patronuna, ¢alisanina, yemek yemeye gittigi yerdeki
calisana, sevdigine, kizdigina, giicli gordiigii birine, giicsiiz
gordiigiine, ihtiyaci olana, ihtiyaci oldugunda yardim istedigine, size,
size ve size...

Iste insan1 tamimlayan sey tiim bu davramslarimn toplamudir.
Ciinkii bazen biri tarafindan séylenen sozler negatif tarafi kapatmak
icin fazladan gereksiz bir caba da olabilir ya da bir hedefe ulasmak,
birini elde etmek icin ekstradan tutamayacag1 sozler verip, kendini
cok iyi de gosterebilir. Maskelerle gezenler vardir unutmayin. O
ylizden soOzlerin cogu zaman birer maske olabilecegini aklinizdan
cikarmayin, bir insani tanimak icin séz ve davranislarin tutarli olup
olmadigina bakin.

Sokakta, aligveriste, bir restoranda yemek yerken kisaca her an
beraber oldugunuzda ince bir gozlemle izleyin. Seytan ayrintida
gizlidir derler. Bir kediyi severkenki tavri, sokaktaki bir evsize
yaklagimi, patronuna karsi tutumu, sorun yasadig1 birinden
bahsederken kullandig1 kelimeler ve daha pek cok ifade bicimi
karsimzdaki insanin tutarl ve dengeli bir kisilige sahip olup olmadig:
hakkinda size yeterli bilgiyi verecektir. Yeter ki kulaklariniz,
gozleriniz ve algimz acik olsun.

Ben sozlere inanmam. Sozlerin davranislarla olan ahengine ve
tutarliigina inanirim. Ajda Pekkan’in “Palavra” diye bir sarkisi
vardir. Aslinda bu sarkinin sézleri cok anlamli ve manidardir. Bazi
kisilerden duydugum “Ama beni ¢ok sevdigini soyliiyordu nasil bana
bunu yapar?” diyen saskinlik iceren ifadeler duyarim. Oysaki oradaki
duruma bakildiginda zaten o soézleri soylerken davranislarinin
sozlerden farkli oldugu asikardir. Sevdigini, asik oldugunu séylerken,
size ¢cok da deger vermedigini, 6nemsemedigini, belki de aldattigini
belli eden her seyi aslinda yaptig1 anlasiliyordur. Ama siz bir sevgi
sozcligline, sOylenen giizel ciimlelere, verilen sozlere tutunup, o
davranislar belki de hi¢ gérmiiyorsunuzdur.



Duydugunuz so6zlerle insanlar hakkinda karar vermeyin. Her zaman
icinizde bir adim geride tuttugunuz bir gozlemci bulundurun ve
duyduklarimz tartin. Kimse icin erken kararlar vermeyin. Davranisla
birlikte sekillenen stzler asil gercegin aynasidir. Eger sozlerle tutarsiz
davraniglar goriiyorsaniz mutlaka simir c¢izin, simnir ve tepkilerinizi
sozlerle degil, davranislarla gosterin. Talep ettiginiz seyleri sOyleyin,
olmazsa davramssal tepkilerle bunu belli edin. Iligkilerde talep
ettiginiz seyler davranislar olsun, sozler degil.

Seni seviyorum deyip size sarilmadan doniip arkasini uyuyan
birinin bedeni mi yoksa kelimeleri mi yalandir? Agiz yalan soyler,
beden ise asla.



Neden Yanhs insana Asik Oluruz?

Yanlis insani ilk gortiste taniyabilir misiniz? Bu miimkiin miidiir?
Evet miimkiindiir.

A skin gozii kordiir derler. Hemen hemen herkesin hayatinda
yanlis bir insana asik olma hikayesi vardir. O biiyilii an
geldiginde boyumuzu asan dalgalara bakmadan o sulara atlamisizdir.
Bogulmadan karaya c¢iksak da epeyce su yutmusuzdur. Ancak
kendimize geldigimizde anlariz hata yaptigimizi ama is isten
gecmistir.

Her seye ragmen, elbette belli sinirlar dahilinde korkmadan
yasanmasi  gerektigine inananlardamim. Ancak kontroliimiizii
yitirmeden o engin denizlere agilabilmenin yollar1 da vardir.

Yanlis insan kimdir? Yanlis insan sizi lizen, kiran, aldatan, daha
genel bir tamimla sizin iligkiden beklemediginiz seyleri size dayatan,
kriterlerinize uymayan insan demektir. Belki sizi tizen, degersiz
hissettiren, aldatan, yalan sdyleyen, fiziksel ya da psikolojik siddet
gosteren birine kapildiniz. Peki neden bdyle bir insana asik oldunuz
sizce? Hatta size olan ilgisini, sevgisini daha berrak ve net bir sekilde
ifade eden birileri de varken gittiniz yanls bir iligkiye teslim oldunuz.
Bu sizinle ilgili bir durum mu? iliskinin ilk bir ayinda bunu
anlayabilir misiniz?

Bazi1 noktalar1 kontrol ederek bir insanin size uymadigini anlamaniz
miimkiindiir. Inandigim seylerden birisi de iliskinin baslangicinda bu
kusurlu davranislarin ashinda net olarak ortaya kondugudur. Kisaca
iliskinin baglangicinda bir poker masasinda oturdugunuzu hayal
ederseniz, herkes en basta elindeki kartlari gosterir. Onemli kontrol
merkezlerinden biri burasidir. Gec¢misimizdeki travmalarl, eski
iliskimizde yasanan sorunlari, bugiin ugrasilan dertleri, aliskanliklar
her seyi ciplak olarak sergileriz. Kargi tarafi merakla irdelerken
kendimizi de anlatiriz. Ancak ask bu ya iste korliik de burada devreye
girer ve biz tiim olumsuz seyleri geri plana atar, karsimizdakinin cezp



edici bagka yonlerine odaklaniriz. Hatta ¢ogu zaman bu sira dis1 ve
farkli olumsuzluklar bize cekici bile gelir.

Yanhs insanla karsilastiginizda gelistirdiginiz ilk yanlis diisiince
“Su huyu kotii ama evlenince diizelir...” “Su noktada kusuru var ama
ben bunu ¢ézerim...” “Cocuk yaparsam diizelir...” gibi yaklasimlardir.
Bu yaklasimlarin hicbiri sorunlan ¢6zmedigi gibi daha da kotiiye
gitmesine neden olurlar. Bu yilizden sunu yaparsam, bunu yaparsam
diizelir algisin1 tamamen birakmalisiniz. Bir insan1 degistirmenin nasil
miimkiin olamayacagini yukaridaki boliimlerde anlatmistim. Eger
kosulsuz sevgiye hazir degilseniz birisini degisime zorlamaktan da
vazgecmelisiniz.

Peki neden yanlis insan1 segeriz?

Insamin kendisini yetersiz ve degersiz gérmesi dogru kisileri
secmesine engel olur. Eger icsel olarak degersizlik duygusu
tasiyorsaniz size ancak koétii davranan ya da size yeteri kadar iyi
hissettirmeyen insanlar1 hayatiniza alirsiniz.

Iliskide oldugunuz kisinin yanls hareketlerine maruz kaldigimzda,
duygularimzi ifade etmekten kaginirsiniz ¢iinkii duygularimzi ifade
ettiginizde onu kaybedeceginizi diisiiniirsiiniiz. Zaten icsel olarak da
bu kotii davranmiglart hak ettiginizi diisiindiigiiniizden isler sizin icin
cOziimsiiz bir noktaya ilerler. icsel olarak degersiz hissetmek yanlis
kisilerin hayatimiza yerlesmesi demektir 6zetle.

Peki bu durum asilabilir mi?

Anne babamizdan aldigimiz mesajlar, duydugumuz soézler
degersizlik duygusunun temelini atan seylerdir. Kiiciik bir kiz
cocugunu hayal edin. Uzerine giydigi elbiseyle annesinin karsisina
cikan bu kiiciik ¢cocugun “Elbisem nasil anne?” sorusuna annesinin
verdigi “Cekil suradan!” yamiti sizce bu cocukta nasil duygular
uyandiracaktir? Bu basit hareket bile cocugun zihnine “Ben sevilmeye
layik degilim” mesajin1 yerlestirmeye yetecektir. Bu kiz cocugu
biiytidiigiinde ve ayni soruyu sevgilisine sordugunda “Cekil suradan!”
yaniti aldiginda cok da biiyiik bir tepki gostermeyecektir. Cilinkii bu
ogrenilmislik nedeniyle “Ben bunu hak ediyorum” algisindadir hala.
Karsisindakinin davranisinin yanlis oldugunu diisiinse bile bunu ifade
edemeyecektir ¢linkii bu onun icin normallesmis bir durumdur.



Bu tip kaliplann yikmak kolay degildir ¢iinkii bunlar herkesin kendi
normali olmustur. Ancak sizi zorlayan, depresyona sokan bir diizeye
geldiginde bir terapistten destek almaniz ya da sizi gercekten taniyan
ve seven insanlardan geri yansima almaniz kendilik degerinizi
gelistirmeniz agisindan ise yarayacaktir.



Neden Hep Aym Tipte insanlar1 Hayatima Aliyorum?

Cocuklugunuzda ya da erken aile iliskilerinizde yasadiginiz,
coziilmeden birakilmis catisma ve sorunlar su anki iliskilerinizde
hala varliklarin stirdiirebilir. Bu goriinmez hayaletler nereye mi

saklanir?

P sikoloji ~ biliminde  klasiklesmis  bir kalip  vardir:
“Cocuklugunuza inelim...” Bu aslinda o kadar dogru bir seydir
ki... Cocuklukta yasadiginiz deneyimler, anne babanizla kurdugunuz
iliski cercevesi, yasadiginiz travmalar, catisma ve kavgalarimz ve
bunlari nasil anlamlandirdiginiz, ayrica size aktarilan genetik
faktorler, nasil iliskiler yasadigimzi, nasil Kkisileri tercih ettiginizi
kesinlikle belirler. Diyelim, bir kadin olarak genelde size zarar veren,
aldatan ya da degersizlestiren erkekleri seciyorsunuz. Bunun nedeni
gecmisten pesinize taktiginiz hayaletler olabilir. Biiyiik ihtimalle aile
iliskisinde erkek figiirii olarak babadan sevgisizligi, ilgisizligi ya da
sertligi gordiiniiz ya da asir1 pasif bir babaniz vardi veya babaniz cok
erken bir donemde sizi terk etti. Tabii ki aym1 durum anne icin de
gecerli olabilir. Bu durumda hayatimiza aldigimiz yeni insanlarda da
benzer travmalar1 bize tekrar tekrar yasatan Kkisileri arayip bulma
konusunda pek de zorlanmazsiniz.

Bazen de cok iyi bir ailede yetisirsiniz ama yasadiginiz bir tek
olayl, o kiiciik yasinizda dyle bir anlamlandirirsimiz ki o doéngii, o
degersizlik ve yetersizlik inanci size yapisir. O yilizden cocukluk
catismalarini ¢6zmek, bilmek ve farkina varmak iliskilerinizde
yasadiginiz benzer dongiileri ¢6zmek adina ¢cok énemlidir.

Hayatimzda c¢oziimleyemediginiz dongiiler baska sekillerde, baska
suretlerde karsiniza ¢ikar. Siz degismek icin adim atmadikca, benzer
kisilerle, benzer problemli deneyimler ve iligkiler yasarsimz. Eger bir
sey istediginiz gibi gitmiyorsa, bu bir basarisizik demek degildir.
Kendinize sorun: “Ben neyi kesfetmek icin bu noktadayim?” Bu
tecrilbbeyi bir hayal kirikligi olarak goriirseniz ve neden bunu
yasadiginiz1 sorgulamazsaniz, yasayacaginiz bagka iliskilerde de ayni



deneyimleri tekrar tekrar deneyimleyebilirsiniz. Ondan degerli bir
sonu¢ cikarmadiginiz siirece o tecriibe, bir zaman kaybidir. Ciinkii,
doniip doniip tekrar yapmak zorundasimiz. Bu da vaktinizi bosa
harcamak demektir. Tekrar tekrar yasadigimz benzer iliskiler,
tekrarlayan hayal kirikliklar, tekrarlayan ihanetler, fiziksel ve ruhsal
siddete maruz kalmak, sonu hiisranla biten iliskiler, beklentinizi hig
karsilamayan erkek ya da kadinlar, karsiliksiz sevgiler, yara aldigimiz
dostluklar, siklikla nankérliikle karsilasmak... Ders almadiginiz siirece
yasayacaginiz benzer hayal kirikliklaridir sadece... Su andan itibaren,
eger bir sey istediginiz gibi gitmiyorsa bir seceneginiz var; hayal
kirnkhigina ugraylp bu olayr bir basarisizlik olarak kayda
gecirebilirsiniz veya cabucak toparlanir, degerini ve alinmasi gereken
mesaj1 kesfedersiniz ve bundan faydalanabilirsiniz...

Haydi simdi ¢ocuklugunuza inelim. Kendinizi en mutsuz ve mutlu
hissettiginiz an1 hatirlatmaya cahsin. Ne hatirhyorsunuz? Ne
hissediyorsunuz? O hissettikleriniz simdi hangi yasadiginiz seyle ve
hislerinizle ortlisiiyor? Bosluklarimizi neyle ya da kiminle
dolduruyorsunuz? Acaba ge¢misteki kendinize doéniip bakmak icin
benzer aci dolu deneyimleri tekrar tekrar tizerinize mi cekiyorsunuz?
Kendinizi magdur ya da kurban psikolojisine sokmaktaki amaciniz
gecmisteki travmalarinizi tekrar tekrar bir film izlemek gibi kendinize
hatirlatmak ve aym duygulari uyandirmak icin olabilir mi? Bunlar
fark ettiginizde yasadiginiz catismalari cozme ve bazi seyleri kirma
konusunda biiyiik bir farkindalik elde edeceksiniz. Bu farkindalik
kaliplarinizi kirmada, dogru sandiginiz yanlislari gérmenizde isinize
yarayacaktir.

Unutmayin, insan en zor olan insanin kendiyle yiizlesmesi ve dogru
sandigr yanhs kaliplarnt kirmasidir. Bakis acimzi degistirmeye
zorlayin. Yenilik ve doniisiim burada gizlidir.



Neden Ulasamadigim Kisiye Asik Olurum?

Ask, hep en giigstiz oldugunuz noktadan vurur, ¢linkti insan en
zayif noktasindan vurulur sevdaya.

A sk, iki yalmzh@m birbirini selamlamasi, birbirine
dokunmasidir. Agk ve sevgi duygusu, insanin ka¢ yasinda
oldugundan ve tecriibelerinden bagimsiz olarak, hemen herkesi ayni
diizeyde etkiler. Ask, binlerce sekilde, bir gbz temasiyla, bir bakisla,
bir fisiltiyla, bir giiliiciikle, bir hareketle baslayabilir. Oksamalarla,
opticiiklerle, belki catilmis kaslarla ve kavgalarla devam eder.
Sessizlikle, {iziintiiyle, diis kirikhigiyla, ofkeyle, gozyasiyla, hatta
belki bazen sevin¢ ve kahkaha ile sona erer. Saatler veya giinler
siirebilir. Ya da yillara dayanir ve oOliime dek siirebilir. Bazen
aradigimiz, bazen ise bizi bulan bir seydir. Kurtulusumuz veya
yikimimiz olabilir. Her seye ragmen varlig1 bizi giiclendirir.

Hemen hemen her insan, asik oldugu kisinin onu terk edeceginden
korkar, aynmi bir cocugun annesinin ya da babasinin onu terk
edeceginden korkmasi gibi. Tecriibe, iliskiyi ve iletisimi daha kaliteli
hale getirmek icin kullanilabilir ama yine de ask konusunda cogu
zaman en sevdigini kaybetmekten korkan kiiciik bir cocuguz.

Kag¢ yasinda olursak olalim agk konusunda hep korunmasiz ve
savunmasiz hissederiz kendimizi.

Ask, duygu ve hormonlarin en giiclii bilesimidir. Birine bagh
olmak ve bu baglhlga eslik eden kaybetme korkusu zayif
noktalarimizdandir. Ciinkii her insan, bir kisiye en giicsiiz yaniyla
teslim olmak ister. Tamamen savunmasiz halde kendini birakmak
ister. iste gercek askta, koruma kalkanlari, o giiclii savunmalar yoktur.
O yiizdendir ki agkta hesap, plan yoktur.

Cevrenizde kendisini degersizlestiren iliskilere tutunmaya devam
eden, ulasilmaz ya da zor Kkisiliklere tutkuyla baglanan, onlan
diizeltmek adina devamli ¢abalayan birileri var mi? Ya da bu tanimlar



size mi uyuyor?
Peki neden? Neden bir insan ulasilmazi, deger vermeyeni, belirsizi
ister ya da asik olur?

Bunun o6ncelikle fiziksel ve hormonsal bir agiklamasi var; boyle
kisiler sizin asik olmanizi saglayacak tiim hormonlar1 tam randimanh
olarak calistirir. Siz “Ha simdi elde ediyorum, elde edecegim” derken,
bir bakarsiniz, hem hicbir sey elde edememis hem de o kisiye
delicesine tutulmussunuzdur. Ama elinize gecen sey sadece koca bir
higliktir.

Ulasilamayanin pesinde kosmanizin ikinci sebebi ise 6¢ziinlizde bir
yerlerde kendinizi degersiz hissetmeniz ve bu duyguyu size her
hatirlatan kisinin, hayatiniza bir sekilde girmesiyle, iizgiin ve yipratici
bir sekilde tekrarlayan deneyimlerinizden biri haline gelmesidir.
Glizel seyleri hak etmediginize dair yanhs bir alg1 gelistirmis
olabilirsiniz. Bu algiyla o kisiyi elde etmeye calisirken daha da cok
asik olursunuz. Aslinda pesinde kostugunuz sey o kisinin sizi degerli
hissettirme duygusudur, o degildir.

Peki bunu fark ettiginiz, simdi ne yapacaksimiz? Duygularinizdan
siyrilarak mantikli bir sekilde davranislarimzi ve diisiincelerinizi
kontrol altina almaya calisin. Olay1 bir savasa ¢evirmeyin, hirsinizin
kurbani olmayin. Sizi kotii hissettiren her ne varsa, her kim varsa
ondan uzak durun. Size iyi hissettiren insanlarla yakinlagin.



Sacim Siipiirge Ettim Ama Neden Yaranamadim?

Asiri fedakar ve stirekli veren taraf
olmanizin en biiyliik sebebi korkmanizdir,
oldugunuz gibi sevilmemekten,
yalniz kalmaktan, kaybetmekten ve
terk edilmekten korkmanizdir.

F edakarlik nedir? Bu kelimeyi eski Tiirk filmlerinde sik sik
duyaniz ya da fedakarlik hikayelerine sahit oluruz. Iliskide
sacini siiplirge edenler bugiin de az degil.

Fedakar insan, kendisinden ¢ok baskalarim diisiinen, baskalar icin
kendi isteklerinden, hedeflerinden vazgecip, sonucunda kendine
hicbir sey kalmayan insan demektir aslinda. Asir1 fedakarlik yapan
insanin tek derdi o kisiyi hayatinda tutmaktir ancak kendinden verdigi
odiinler, gelecek giinlerde yasayacag1 pismanliklar, kirginhiklar ne
olacak? Fedakarlik beklentiyi artirir ve karsilanmayan beklentiler de
kisinin daha fazla mutsuz olmasina, tiikenmesine sebep olur. Bir
yerden sonra ne yapsaniz Yyetinemez hale getirirsiniz iligkide
oldugunuz insani. Yani agzinizla kus tutsaniz yaranamazsiniz.

Fedakarhik yani fazla verici olmak bircok kisinin diisiindiigii gibi
sevginin bir gostergesi degildir. Aksi olsaydi zaten fedakarlik yapan
insanin kendisini tizgiin ya da bikkin degil mutlu hissetmesi gerekirdi.
Oysa c¢ok biiyiik fedakarliklar yapan kisiler zamanla kendilerini
tilkenmis, mutsuz, kendi istekleri ve hayatindan vazgecmis ve bikkin
hissederler.

Peki neden bir insan fedakar olmay: tercih eder? Fedakarlik bir
tercih mi? Aslinda 6yle, istemeden yapilan bir tercihtir fedakarlik.
Kisinin kendinden, kendi 6nceliklerinden vazgecmesidir.

Kiictiik bir c¢ocukken annesinin istedigini yapmadigl zaman,
annesinin sevgisini alamayan bir cocugu hayal edin. “Ali cabuk odam
topla” diyen annesine “Anne gimdi degil” dediginde karsiliginda
kiisen ve cocuk barismaya geldiginde de ona somurtan bir anne



diistiniin. Simdi c¢ocuk ne 0grendi? Sevgi besledigi insanlarin
istediklerini yapmazsa onlarin sevgisini kaybedebilir, yalmz kalabilir,
terk edilebilir kalib1 zihnine yerlesti. Yani o sevdiklerine asla hayir
dememeli, istediklerini yapmali, kendi isteklerinden ¢ok bagkalarini
diisiinmeli yoksa agir bir bedel 6deyebilir. Bu cocuk yetiskin bir birey
oldugunda, mutsuz olsa dahi insanlara karsi siirekli fedakarlik
yapacak, siirekli verici davranacak, c¢ok sevdiginden degil
kaybetmekten c¢ok korktugundan hep taviz verecektir. Onda
“Fedakarlik yapmazsam insanlar1 kaybederim” kodu hep aktif bir
sekilde calisacak.

Yapilan fedakarliklar, zamanla karsi taraf icin normallesir ve “zaten
yapmaniz gereken” seyler olarak goriiliir. Hatta yapmadiginizda tepki
ceker, siirekli bunu yapmaniz beklenen bir insan haline gelirsiniz. Cok
fazla ve karsilik beklemeden yaptigimiz her seyin degeri azalir.
Fedakarligin 6ziinde, kendinden cok bagkalarina deger vermek vardir.
Fedakar insan, sevilmek icin, cok fazla sey feda etmesi gerektigini
diigiintir. Fedakarlik, baskalar icin yaptiklariniz degil, kendiniz icin
yapamadiklarimzdir aslhinda. Kendi kumbaranizdan harcadiginmiz
bozukluklardir.

Ben fedakarlik yapmak yerine 6zverili olmanin daha saglikli
olduguna inanirim. Yani verebilecegin kadar vermek, kendi hakkim
korumak, artakalan1 ise gercekten rutine baglamadan, goniilden
gelerek saglamak ama sinirlarini, verdiklerinin ve aldiklarinin
kiymetini bilerek ince iscilikle calismak... Degerli hissetmek icin,
mutlu olmak icin, ileride pisman olmamak, “Sacimi siipiirge ettim
yine de yaranamadim” dememek icin, fedakar olmayin, 6zverili olun.
Verdiklerinizi rutine baglamayin, biraz da karsihk bekleyin, bu
karsihigin gelmesi icin karsinizdakine alan agin, gelmezse vermeyin,
siir ¢cizmeyi bilin, verdiginiz kadar almayr da bilin. Istemekten
korkmayin, almadan hep verirseniz degersizlesirsiniz.

Fedakarliginizin ve ¢ok verici olmanizin nedenlerinin farkina varin,
sevgide dengeli bir alisveris vardir, bu denge bozulursa dengeyi
davranislarinizla tutturmak sizin gorevinizdir.

Bu diinyada sizden baska bir siz yok ve bir hayatimiz var,
kendinizin kiymetini bilin ve kendinizden ¢ok bagkalar1 igin



yasamayin.

Telegram: (@cinciva



Gecmis Korkular iliskileri Neden Bitiriyor?

Gegmisinde fazla incitilmis, cesaretini kaybetmis, hala
gecmisinin esaretinde yasayan bir¢cok insan, gelecege umutla
bakamiyor. Ama ge¢misten kurtulmanin tek bir yolu var, kotii

deneyimlerle dolu bir gecmisten muhtesem bir gelecek yaratmak.

ocuklugunuzu, diinyayr algilamaya basladigimz ilk
yillariniz1 diisiiniin. Hayatinizdaki en énemli kisiler size nasil
davraniyordu? Ebeveynleriniz size sevildiginizi hissettirdi mi? Sizi
her kosulda desteklediler ve onayladilar mi? Ya da yaptigimz hicbir
seyin yeteri kadar iyi olmadigini sdyleyen bir ailede mi yetistiniz?
Kardesleriniz var mydi? Kardeslerinizle kiyaslandimz —mi?
Ogretmenleriniz ya da arkadaslariniz size nasil hissettirdi? Dislanmig
veya yanlis anlasilmis mi hissettiniz? Hep yalniz mi1 birakildimz? Sizi
oldugunuz haliyle kabul eden arkadaslariniz var miydi? Fiziksel
ozelliklerinizden dolay1 alay konusu oldunuz mu?

(Cocukken hayatimizdaki 6nemli kisiler ne sOylerse inaniriz ¢iinkii
kiiciikken duygusal olarak yeteri kadar olgun degilizdir ve kendi
benlik imajimizla ilgili yeteri kadar fikrimiz yoktur. Bizim igin nasil
etiketler kullanildiysa, ne soylenildi ise sorgulamadan onlara inanir,
yasamimizi sekillendirecek diisiincelerimizi bu soylemlere gore
hayatlarimiza adapte ederiz. Dogru veya yanlis, adil ya da degil
yasamimizin temelindeki inanglar bu sekilde kurulur. Eger ailenizdeki
onemli figiirler size basarili, zeki ve degerli oldugunuzu séyledilerse
ve davraniglariyla bunu hissettirdilerse onlara inanirsiniz. Bunun
yerine birileri siirekli size basarisiz ya da cirkin oldugunuzu veya cok
da degerli olmadiginizi soyledilerse sorgulamadan yine tiim bu
etiketleri alir ve benliginize yapistirirsiniz.

Gilizel olan sey, yetistirilme tarziniz, inang¢ ve diisiince yapiniz ne
olursa olsun eger bunlarin farkinda olur ve degistirmek isterseniz, su
andaki hayat kalitenizi, sahip olduklarinizi, benliginizi etkilemesine
izin vermemeniz ve yeni bir ben yaratabilmenizdir. Hatta yetistirilme
tarziniz1 bir kamgcilayici, bir ategleyici ya da bir motivasyon araci



olarak kullanabilirsiniz.

Gegmis, ne olursa olsun gecmiste kaldi. Coktan gecip gitmis bir
seyi degistirmek miimkiin degildir. “Gecmiste ne giizel giinlerim
vardi” diye hayiflanmak ya da “Ben hep sanssiz bir cocukluk
gecirdim...” “Yasam bana acimasiz davrandi...” diye kendinize
acimak, andan alacagimz keyfi engeller. Dikkatinizi bugiine
vermelisiniz. Yasananlarin {izerinde durmanin cazibesine Kkarsi
koymak zordur fakat hayatinizda basarili ve mutlu olmak istiyorsaniz
su anda, sizin icin viicut bulan hayatin gerceklerine odaklanmalisiniz.
Miikemmel veya berbat oldugu icin gecmise takilma ilginiz olabilir.
Her iki durumda da onu geride birakmamz gerek ciinkii sadece
simdiki anda yasayabilirsiniz. Sadece simdiki anda yasayarak
gelisebilirsiniz aksi durumda gecmise ait diisiinceler gelisiminizi
durdurur.

Yasadigimz  her deneyimin size ne kattigim  gortin.
Miicadelelerinizin sizi bikkin ve mutsuz biri degil, daha giiclii
yapmasina izin verin. Yaralarinizi bilgelige ve zorluklarimizi firsata
doniistiiriin.

Ihtiyaciniz olan zamanlarda yardim etmeyenler sayesinde her
isinizi kendinizin yapmanizin 6énemini; size sevgi gostermeyenlerden
once kendinizi sevmenin kiymetini; gecmis hatalarinizdan ve
basarisizliklardan nasil davranmamaniz ve neleri yapmamaniz
gerektigini 6grendiniz. Onlar sayesinde neyin ise yaraylp neyin
yaramadigim artik biliyorsunuz. Saglam adimlarla ilerlemenize
yardimc1 olacak bir rehber olusturdugunuzu diisiiniin. Iyisiyle
kotiisliyle bu rehberde sizin imzaniz var. Giizellikler kadar hatalar da
sizi biiyiitiip giiclendirdi. Hayati oldugu gibi takdir ettiginiz anda,
hayat da sizi oldugunuz gibi takdir etmeye baslayacaktir. Yasadiginiz
her deneyim bu rehbere eklenmis essiz bir bilgelik katar size. Bu egssiz
deneyimleri yasarken dogru yerlere bakmay1 bilin. Ogrenmediginiz
her ders, her sinav siz dogru yere bakmadigimz siirece tekrarlanir
unutmayin.

Bugiin yasadigimiz her iyi seyin ve her kotii seyin kokleri
gecmisimizdedir. Cocukken duyduklarimiz, inandirildiklarimizla
gelistik ve biiyiidiik her birimiz. Tiim bunlar gériinmeyen bir hayalet



gibi her iliskimizde hemen yam1 basimizda dikilip durdular.
Yetiskinlikte bunlarin  golgesinde yeserttigimiz her iligkiye
cocuklugumuzdan bir seyler eklendi. Aldatilma, terk edilme, degersiz
hissetme gibi durumlar yeniye olan inancimizi koreltti, insanlardan
soguttu, belki de elimizi ayagimizi cekmek durumunda birakti.

Gecmisinde travma ve aci dolu deneyimler yasayanlarin yeni
baslangiclarda da kaygili ve korku icinde olmasi oldukca sik
karsilastigim bir sey. Gec¢misin bulutlarinin siirekli tepenizde
dondiiglinii gormek giizel ve yeni olan1 golgeler. Yine her sey kotii
olacak, yine terk edilecegim ya da bu da beni sevmeyecek diisiinceleri
iliskide kendinizi ortaya koymanizi engeller. Bu kaygilar kars: tarafa
da direkt sirayet eder. Sizin oOzgiivensiz, isteksiz ya da ilgisiz
oldugunuzu diistindiirebilir.

Yasam, herkesin basina kotii olaylar getirebilir, getirecektir de... Bu
olaylar olmadan Kkisiler gelisemez ve olgunlasamaz. Buradaki en
dogru davranis yasanan her olayda ders aramaktir. Her seyin sizi nasil
daha giiclii biri yapacagini arastirirsamiz hicbir deneyiminiz ziyan
olmayacaktir.

Her sabah uyanisiniz, hayata taze bir baslangictir. Bunu istediginiz
sekilde degerlendirebilir; bos bir giiniin iizerine istediginizi
isleyebilirsiniz. Ge¢cmisi su anda yasadiginizdan farkli bir ev gibi
gormeye calisin. Oraya gidebilirsiniz, ancak artik orada
yasamiyorsunuz. Oray1 ziyaret edebilirsiniz ama artik orasi eviniz
degil. Sizin yasadiginiz ev simdiki zamandadir, su andadir.
Yasadiginiz anin her bir saniyesi degerlidir. Bu degerli zamanin bir
damlasini bile o eski evde harcayarak heba etmeyin. Geriye bakmakla
oyalanip su anda olanlar kacirmayin. Yoksa ilerde de geriye bakip bu
giinleri neden boyle bosa harcadigimzi diisiiniip durursunuz. Zaman
geri dondiirilmez sekilde hizla akip gidiyor. Gecmisinize
yogunlastiginiz her an bugiiniiniizden caliyor.



Eski Sevgilimi Nasil Unuturum?

Unutmay! unutun. Unutmak diye bir sey yoktur. Adapte olmak
vardir.

A sk acisi takintih bir durumdur. Agk ve takinti aymi
hormonlardan beslenir. Belki de artik sizin icin bitmesi
gereken bir iliskiydi ama yine de icinizin acisi bir tiirlii dinmiyor.

Ne yapacaksiniz?

Ilk olarak aynldifimz insam sosyal medyadan takip
etmeyeceksiniz. Stalklamak denen bir tabir girdi hayatimiza ve bu
durum ne yazik ki ayrilsaniz dahi o insamn bir sekilde go6ziiniiziin
oniinden gitmesine izin vermiyor. Yeni takibe alinan insanlar
gormek, baska birinin fotograflarim begendigini goérmek, yeni
ekledigi insanlarnn incelemek sizin o insandan zihinsel olarak
kopamamaniza neden olur ve bu sizin i¢in takintili bir ugras halini
alir. Siz bunlan gordiikce acaba ekledigi insan kim, neden fotografini
begendi, o kadinla ya da o erkekle yazisiyor mu diye diisiindiikce eski
sevgilinizi de daha ¢ok diisiinmeye baslarsimiz. Zihninizde her seyi
tekrarlaylp durursunuz. O insanla yasadiginiz her ami diisiinmek,
soylediklerini zihninizin icinde déndiirmek bir kisirdéngliye doniisir.
ilk basta bu aliskanhig1 bir kenara birakmak elbette pek de kolay
olmayacaktir ama kendinize bunu bir kural olarak benimsemeniz
kurdugunuz takintihi bagin ¢6ziilmesine yardimci olacaktir.

Ikinci asama ayrilig1 anlamlandirmaktir. Sizden ayrilan sevgilinizin
gidisini kendinizle ilgili bir eksiklige baglamaktan sakinin. “Ben nasil
terk edilirim?” diisiincesi sizi bir kisilik krizine stiriikleyeceginden bu
durumun 6fke ve mutsuzluk yaratmasi kaginilmaz olacaktir. Boyle bir
savasin icine girdiginizde bunun egosal bir calkanti oldugunun,
yasadiklarimzi bir saldirn olarak algiladiginizin bilincinde olun.
Olanlar bir saldin degil, kimse sizin kimliginizi tehdit etmiyor.
Sadece olmasi gereken oldu, belki de ve iligkiniz bitti. Bunun
sorumlusunu aramaktan vazgecin. Kendinize ya da o insana yonelik
agir suclamalarda bulunmayin. Biten iliskinizin ardindan yas tutmak,



liziilmek, aglamak icinizden geliyor olabilir. Ancak yapacaginiz baska
seyler de var. Hayatimiza katacagimiz yeni insanlar, gelismeniz icin
yasamaniz gereken bagka baska hikayeler. Ayrilig1 anlamlandirmaniz
bu siirecte saglikl bir sekilde yol almaniza yardimci olacaktir.

Uciincii adim bu iligkinin size neler getirdigini ve sizden neler
gotiirdiiglinii yazarak ¢ikarmak olsun. Bu insan size neler kazandirdi
neler kaybettirdi bir yere yazin ve net tabloyu gormeye calisin.
Iliskinin baslangicindan bugiiniiniize gelene kadar hayatiniza
kattiklarinin ya da kaybettirdiklerinin bir raporunu c¢ikarin. Belki de
gereksiz bir ayrintiya takili kaldimiz ve biiyiik resmi géremeyecek
kadar korlestiniz. Iste tam da bu anlarda gelir bir his ve icinize
yerlesir. “Aslinda o kadar da mutlu degildim...” ya da “Beni
diisiindiigiim kadar degerli hissettirmemis hi¢” climleleri dokiiliiverir
dudaklarinizdan. Samimi ve dogru bir degerlendirme yapin ama sakin
kendinize haksizlik etmeyin.

Iligkilerde daha ¢ok beraber oldugumuz insanlar1 hayatimizin
merkezine alma ve geri kalan her seyi onun cevresine ©rme
egiliminde oluruz. Simdi o merkezdeki insan gitti. Peki onu merkeze
koymadan 6nceki hayatinizda neler yapiyordunuz? Hala goriismekte
oldugunuz arkadaslarimizla goriisiin, ihmal ettikleriniz varsa onlara
daha ¢ok zaman ayirin. Kendinizi eve Kkilitlemektense sosyallesmeyi
tercih edin. Programlar yapin ve size deger verenlerle vakit gecirin.

Son olarak en biiyiikk hata siirekli mutsuzluk semptomlar:
gostermektir. Her seyden elinizi ayagimzi cektiyseniz, battaniyenin
altindan ¢ikmiyorsaniz, siirekli uyumay1 ya da evde oturmayi tercih
ediyorsaniz yanlis yoldasimiz. Bu sizin mutsuzlugunuzu daha da
percinlemekten baska bir ise yaramaz. Bunun tersine mutluymus gibi
davranin. Duygularinizin esiri olmayin, davranislarinizi kontrol
ederek davramglarinizin duygularinizi olusturmasini saglayin.

Bunlar1 denemek i¢gin kendinize 63 giin verin. Neden 63 giin? Bir
insanin aligkanlik edinmesi icin gereken zaman 21 giin olarak
belirlenmistir, yani siz bir seyi 21 giin boyunca tekrar tekrar
yaparsaniz o sey sizin icin bir aliskanlik haline déniisiir. Bu da
bilimsel olarak beyninizdeki yeni baglanti néronlarinin olusmasi icin
gereken zamandir. 3 tane 21 giinse sizin igin tam istikrar demektir.



Hem psikolojik hem de fizyolojik olarak temizlenmeniz ve yeni
baglantilar kurmaniz i¢in sihirli say1 63’tir.

Siireci bozmadan, kararli bir sekilde durmak, her ne olursa olsun
kendinizi ve degerinizi unutmamak ask acisindan cikisin kapisini
acacak anahtarlardir.

Tim bunlar {izerinde istikrarhi bir calisma kalbinizdeki acilarin
hafiflemesine yardimci olur. Ancak yeni birine kapilari agmak, size
gercek degerinizi hissettiren birinin kalbinize girmesine izin vermek
size gercekten de iyi gelecek sey olabilir.



Kaybetme Korkusu Nasil Yenilir?

Kaybetme korkusu ince bir buz tabakasti lizerinde hareket
etmeden durmak gibidir. Kendi giictine inanmayan, kendi
degerinin farkinda olmayan biri kendini giicsiiz ve degersiz
hissettiren insanlari hayatina alir.

Y asamda kaybetme korkusunu hepimiz zaman zaman
hissederiz. Bulundugumuz statiiyii kaybetmek, mal varligini
yitirmek, sevdiklerimizi bir daha géremeyecegimizi ya da esimizden,
sevgilimizden ayrilacagimizi diisiinmek icimizi mengeneye sikismisiz
gibi bir hisle doldurabilir. Bu duygu zaman zaman icimizde belirebilir
ancak ciddi anksiyete ve kaygi bozukluklarina yol actiginda durum
daha da ciddiyet kazanmis demektir.

Yasamda en olumsuz enerjiye sahip hislerden biri “korku”dur.
Korkmak, insani gii¢siizlestiren, goériinmez prangalara baglayan bir
duygudur ve yasama karsi inancinizi sarsar, tedirgin oldugunuz her
konu ve kisi lizerinde daha cok diisiinmeye yonlendirir. Diisiince
olarak bir seye, bir duruma daha fazla yogunlasmak takinti haline
geldiginde korkular da biiyiir. Mesela, sevgilinizi kaybetmekten cok
fazla korkuyorsaniz, giderek onu daha degerli gormeye baslarsiniz
clinkii kaybetmekten korktugunuz sey, kaybetme durumunda sizin bir
daha mutlu olamayacaginiz ihtimali ile esdeger hale gelir. Bu arada
siz bu duyguyla dolarken olay su sekle doniisiir: O goziiniizde daha
deger kazanirken siz gitgide daha degersiz hissetmeye baslarsiniz,
degersiz hissettikce karsi tarafi kaybetmekten daha fazla korkmaya
baslarsiniz. Iste size berbat bir kisirdéngii daha!

Siz cirpindikca dyle bir dongiiye girersiniz ki iligkinizde belki de
hayir demeniz gereken bircok seyi kabul etmis, sinir ¢izemeyen, her
hareketten tedirgin olan, bir stirti kotli davranigi tolere etmeye calisan
birine doniisiirsiiniiz. Sonra ne olur? Hissettiginiz tim bu duygu
diisiincelerle, karsimizdakini de size bunlar hissettiren bir insana
cevirir ve sonunda kaybedersiniz. Yani korkunuz kendisini ispatlamak
icin her seyi yapar. Kendini gerceklestiren kehanetlerden biri de iste



budur. Korkularinizin hepsi gercek oldu...

Kaybetme korkusunun biraz iliskileri canli ve hareketli tutar ama
bu korku kontrol edemediginiz boyutlara geldiginde size cok fazla
hatalar yaptirabilir. Kaybetmemek adina her seyi kontrol etmeye
calisabilir, cok fazla kiskanclik yapabilir, kisiyi bunaltacak sekilde
listiine diisebilir, kendisinden ve sevgisinden ylizde yiiz emin hale
getirip, kisinin iliskiye karsi heyecaninin azalmasina sebep
olabilirsiniz.

Yogun kaybetme korkusunun altinda, 6zgiiven azhgi, degersizlik
ve yetersizlik duygulan yatabilir. Cocukluk doneminde yasanmis
travmalar, aile yasantilari da bu korkunun gelisme sebepleri arasinda
olabilir.

Kaybetme korkusunu yonetebilmek icin bu korkunun nedenini
bulmaya calisin. Bu korkunun gercek bir korku olmadigin1 kendinize
hatirlatin ve duygunuzu kontrol altinda tutmay1 6égrenin. Bu duygunun
yogunlastig1 anlarda ilginizi baska seylere verin. Sizi rahatlatacak
seyler yapmak, bedensel olarak kendinizi rahatlatmak zihninizi
gevsetmek adina basvurabileceginiz yontemlerden bazilaridir.

Hayatta her seyi kontrol etmek miimkiin degildir. Oliimler,
ayriliklar, bitisler de hayata dahildir. Her seyi kontrol altinda tutma
cabanmizdan vazgecin. Hayatimzdaki durumlar ve insanlar yerine
kendinize odaklanin. Cok ciddi bir diizeyde seyreden durumlarda
mutlaka bir uzmandan yardim alin.



Asir1 Kiskanchgin Sebebi Nedir?

Asiri kiskang bir insanin i¢inde terk edilmekten ¢ok korkan bir
cocuk vardir.

I liskilerde muhakkak yasanan duygulardan biri de
kiskanmadir. Kiiciik dozda olanlar iliskiyi renklendirse de
abartili kiskanmalar mutlu bir birlikteligi cehenneme cevirebilir.

Peki ciftler neden birbirini kiskanir?
Asin kiskanma duygusunun temelde birka¢ nedeni vardir.

Ik olarak bunun altinda derin bir 6zgiiven problemi olabilir.
Baskalarin1 kendisinden tistiin goren Kkisi icin bagkalar1 siirekli bir
tehdit algis1 yaratir. Onun icin diger herkes her zaman alt edilmesi
gereken bir rakiptir. Bu durumun yogun olarak yasandigi anlar da
ofke patlamalarina, kavgalara ve belki de siddete kadar varabilir.

Ozgiivensiz kisi, kiskanchik tuzagina diiser ve karsisindaki insani
siirekli baski altinda tutmaya, takip etmeye yonelir. Boyle yaparak
onu kontrol altina alacagimi diisiiniir. Halbuki bu durum karsi tarafin
iliskiden uzaklasmasina neden olur yani bu bir ¢6ziim olmaz.

Kiskanma, kaybetme korkusundan da dogabilir. Cocukken o kadar
korkmugsunuzdur ki anne ya da babanin sizi terk etmesinden yetigkin
bir birey oldugunuzda aynmi duyguyu iliskilerinize tasirsimz. Her
onlemi alirsiniz o gitmesin diye; herkes, her sey bir tehdit haline
gelebilir sizin icin... Ama onlem alsaniz da yetmez; her an, o korku
icinizi yer bitirir, ya giderse, ya bagkasim tercih ederse, ya beni
sevmezse?... Cocukken terk edilmekten ¢ok korkan cocuk, simdi
ofkeyle kiskanchgin bataginda kendi kendini bogar. Anne ya da
babayla aradaki giiven baginin kesilmesi, erken yasta yasanan anne
baba kayiplan cocukluk déneminden kalma korkularin sonraki yaslara
ulasmasina zemin hazirlar. Terk edilmekten, sevdigi insani
kaybetmekten ileri gelen kiskanma duygusunun yarattigi endise ve
stres partnerin baski altinda tutulmasina, paranoyaya, asir1 siipheye ve
sorgulamaya kadar gidebilir. Kiskan¢ partner asla duyduklarina



inanmaz. O hep kugskudadir ve kendi zihninde yarattigi aldatma
senaryolarina inanir.

Kiskanchgin abartili diizeyde seyrettigi bazi kisilik bozuklari
vardir. Narsis ya da paranoid yapida insanlar bu duygu tuzagina sik
diigerler. Siirekli siiphe icinde yasayan zihinlerini kontrol edemezler.
Nefes aldirmayacak bir boyuta yiikselebilirler ve onlar icin her
davranigin altinda gizlenen, séylenmeyen bir sey vardir.

Kiskanma duygusu ayrica kiiltiirel olarak da bireye yiiklenen bir
duygudur. Toplumumuzda “Seven insan kiskanir” yaklasimi oldukca
hakimdir. Ancak hicbir sekilde abartili kiskanmanin sevgiyle ilgisi
yoktur. Bu yanhg yargiyla yiiklenmis zihnin bu algiyr kirmasi bu
duygudan uzaklasmasinin tek yoludur.

Kiskancliktan kurtulmanin yolu nedenini bulmak ve bunun iizerine
gitmekten gecer. Davranislarin her daim bir mantik siizgecinden
gecirilmesi, kiskanclik anlarinda yasananlarin serinkanli bir sekilde
degerlendirilmesi adina c¢abalamak bu olumsuz duygudan
uzaklasmanin diger yollar arasindadir.



Yalnmiz Basima Nasil Mutlu Olabilirim?

Kendi basina mutlu olmayan biri, baska birinin varligi ile de
mutlu olamaz. Iliskilerde bagimli ve mutsuz olmamak i¢in kendi
basiniza mutlu olmay1 égrenin.

B az1 insanlar, iligkileri bittigi an digerine baslarlar cilinki
yalniz kalmaktan ¢ok fazla korkarlar, hatta yalmz kalmaktan
cok korktuklarn icin kendilerini mutsuz eden, degersiz hissettiren
iliskileri bir tiirli bitiremezler ciinkii tek basina kalmak biiyiik bir
zorluktur onlar icin. Oysa tek basiniza mutlu oldugunuzu hissettiginiz
ve bunu kesfettiginiz zaman kendi mutlulugunuz icin ¢ok daha yiiksek
bir mutluluk standardi olusturursunuz ve artik sizin icin en iyisi, en
uygunu haricindeki hi¢ kimseye katlanmayacak duruma gelirsiniz.

Hayatta tek basiniza da mutlu olmay1 ve tek basiniza da giivende
hissetmeyi O0grenmeniz gerekir, boylece yalniz kalmaktan korkmak
gibi koti bir duruma asla diismezsiniz. Eger sizi zorlayan bir iliski
icindeyseniz basit bir sekilde bunu bitirin. Yalmz kalma korkusuyla
mutsuz birliktelikleri siirdiiren cok sayida insan var ama siz bunlardan
olmayin. Yalniz yasamanin tadini ¢ikarin ve yeni bir iliskiye girmeniz
gerektiginde ya da girmeyi sectiginizde bunun icin ¢ok cok iyi bir
sebebiniz olsun. Baska biriyle ancak onu sevdiginiz ve sizi mutlu
ettigi icin birlikte olun.

Kadin erkek iliskilerinin kurulma nedeni, aslinda o iliskiden
beklentimiz olmasidir. Sevmek, sevilmek, deger gormek, kendimizi
degerli hissetmek, bu diinyada birileri tarafindan zorunlu oldugu icin
degil, suf kendimiz oldugumuz icin istenmek, talep edilmek ve
yalmzhigimizi1 paylagsmak hayati ihtiyaclarimiz arasinda yer alir.
Bunun icin kendimizi karsimizdakine a¢mamiz, baglanmamiz,
giivenmemiz, hayatimizin tiim zayifhiklarini ortaya koyabilmemiz
gerekir. Bunun igin de cesaret lazimdir. Yalnizhig1 paylasmak istemek,
cok dogal bir ihtiyactir ama yalmzhigi kabullenen ve yalnmizken de
mutlu olabilen biri iliskide de saglikli bir sekilde var olabilir.



Yalnizken mutlu olmayan, stirekli bir iliski pesinde kosan kisinin,
iliskilerden beklentisi cogalir ya da yanlis beklenti icine girer, bu da o
kisinin iligki i¢cinde bagimli ve mutsuz olma ihtimalini artirir. Ciinkii
onun mutlu olma ihtimali kendisine degil bir baskasina bagh hale
gelir. Bu bagimlilik doguran siire¢se kaybetme korkusunu beraberinde
getirir.

Herkes kendi yalnizligiyla barismali ve yalmizken de mutlu olmali,
yaptiklarindan, hedeflerinden tatmin olmali; neleri sever, neleri
sevmez, onu ne mutlu eder, ne {iizer, iliskilerden ve insanlardan
beklentisi ne, zaaflar1 ne bilmeli, kendini tamimali, kendini anlamali
ve en 6nemlisi kendini sevmelidir...

Iste 0 zaman yogun beklentilerin oldugu bagimh iliskiler ortaya
cikmaz ve gercekten iki kisinin de tatmin oldugu dogru iliski dogar.

Iliski sonrasi yasanan yalmzlik korkusunu yenmek icin neler
yapabilirsiniz?

Oncelikle hayatimzdan giden birinin ardindan aglamak sizlamak
yerine sakinlesin, bir siire kendi kendinize kalmanin avantajlarini
goriin. Bu silireyi kendinize dénmek, kendi hayatimzi go6zden
gecirmek, ertelediginiz ya da ihmal ettiginiz seyler varsa onlar1
derlemek ve toparlamak icin bir firsat gibi de goriin. Tiim bunlar
yaparken de aslinda olusan boslugu doldurmasi gerekenin hemen
baska bir iliski degil, dostlariniz, yakin arkadaslariniz ve aileniz
oldugunu gortin.

Hissettiginiz boslukla miicadele konusunda kendinizi zayif
hissediyorsaniz buna en iyi care sosyallesmek, yeni insanlarla
arkadaghklar kurmak, dostlarimzla programlar yapmaktir. Evet bu ilk
baglarda kolay olmayacak ve siz kendinizi bir savas verirken
bulacaksimz. Ancak insan beyni ilgingtir. Yapilan calismalarda
beynimizi kandirmanin miimkiin oldugu goriilmiistiir. Sizin i¢in zor
olsa da mutluymus ve korkusuzmus gibi davranmak bir siire sonra sizi
zaten boyle hissettirecektir.

Kendi kendinize mutlu olmaya basladiginizda, yalmz kalmaktan
korkmadiginmizda, sizi gercekten mutlu eden, sevdiginiz ve
sevildiginiz bir iliski sizi bulacaktir. Ciinkii korkulardan arinmis bir
kalp parlamaya baslar ve mutlaka o 151k birilerinin dikkatini ceker.



Bir iliski Nasil Evlilige Gétiiriilebilir?

Iliskiyi evlilige géotiirmek siiphesiz pek ¢ok seyi gerektirir. Uyum,
arkadaslik,
ortak zevkler, ask...
Ama en onemlisi de giiven...

H er iligki bir dizi hayal, bir dizi umutla baglar. Yasanmis
olan bircok iliskinin ardindan bile yeni tanismis oldugumuz
partnerimizin bir déncekilerden daha farkli oldugunu, ona kars1 daha
farkli ve daha onceden hic¢ hissetmedigimiz duygular besledigimizi
diisiiniiriiz. Her yeni baslayan iliski bu sefer bu “dogru kisi” umutlar1
cercevesi etrafinda sekillenmeye baslar. Hatta bazen 6yle yorucu bir
iliskiden ¢ikmusizdir ki uzun siire hayata kiiseriz, bize ilgi gosteren
insanlardan kacariz. Tam da béyle anlarda birden biriyle tanisiriz ve
gecmisin Kkirini pasimi bir anda siler, tekrar cesaretimizi toplar ve
yeniden baslamak icin hevesleniriz.

Hayatta belki de cogu seyi se¢cme sansini elde edemiyoruz.
Ailemizi, isimizi, fiziksel 6zelliklerimizi... Bunlar hayatimizda kabul
etmek zorunda oldugumuz gerceklerdendir.

Peki ya esimizi?

Yeni bir iliskiye baslarken hi¢c siliphesiz mutlu olacagimizi
diisiindiiglimiiz insan1 secerek baglariz Oyle degil mi? Sec¢me
ozgirliiglimiiziin olmasi ne biiyiik liikstiir aslinda. Sonrasinda hayaller
kurmaya baglariz. En biiyiik dilegimizdir uzun yillar mutlu olmak,
iliskimizi bir evlilikle taclandirmak, hastalikta ve saglikta yan yana
durabilmek, cocuklarimizi yetistirmek ve gelecege umutla, yalnizlik
korkusu olmadan giivenle bakabilmek.

Bunlari hemen hemen hepimiz isteriz. Peki nedir bir iligkiyi
evlilige tasiyan seyler? Bu isin bir sirr1 var midir?

Bunun bircok sirr1 olduguna eminim. Bu sirlardan belki de en
onemlisi ilkdnce insamin “kendisini sevmesi” gerektigidir. Kisinin



kendini sevmesi aslinda bir¢ok seyi de beraberinde getirir. Basariyi,
kendine giiveni, mutlulugu ve dahasinu... Iyi bir evliligin de bas etkeni
mutluluk degil midir? Mutlu olan insan, karsisindaki insan1 da mutlu
etme arzusu icinde olur. Iliskilerde partnerimizi mutlu edebilmek,
iliskinin daha ileriye tasinmasi gerektigini hissettirir yani evlilik
diisiincesinin olusmasinda rol oynar.

Hayatimizin her alaninda kurdugumuz “iletisim” evlilik icin de
onemlidir. Dinlemek, konusmak, kirmamak, dogru kelimeleri
secebilmek iyi bir iletisimin saglanmasi i¢in olmazsa olmazlardandir.
Iliskilerde yasamis oldugumuz problemleri c6zerken dogru iletisimi
kurabilmek iliskiyi baska bir seviyeye tasiyan basamaklardandir.
Dogru bir iletisim sayesinde partnerinizin 6nce size sonra da yasamis
oldugunuz iligkiye giiveni ve inanci artacaktir.

Kiiciik problemleri biiylitmemek, bir sorun oldugunda kars: tarafi
suclamadan sizde olusturdugu duyguyu ifade edebilmek, niyet
okumamak, kiismemek, asiri alinganhk gostermemek,
ofkelendiginizde kirici olmamaya ©6zen gostermek, belki bu gibi
durumlarda sakinlesip konusmak icin dogru am kollamak dogru
iletisimin anahtarlardir. Her iliskide catisma kacinilmazdir. Ama
niyetiniz eger liztim yemekse bagciy1 dovmekten imtina etmelisiniz.

Yasamis oldugunuz iliskinin evlilik ile sonu¢lanmasina yardimci
olan bir diger sir kisinin “kendisi gibi davranmasi”dir. Dogal olun,
dupduru, tertemiz durun, dis goriiniisliniizii de karakterinizi de
oldugundan farkli gostermeyin. Aksi halde partnerinizin size karsi
duyacagi kuskular onun gelecege yonelik bir adim atmasini gii¢ hale
getirecektir.

Bir iliskiyi evlilige tasimak istiyorsaniz “acele etmemeniz”
gereklidir. Iliski sirasinda konusulan evlilik konular1 partnerinizi
korkutabilir. Vereceginiz ufak mesajlarla onu gelecek planlariniza
dahil ettiginizi belli edin, ancak bunu dogru zamanda konusuyor
olmaniz iliskinizin evlilige gitmesinde faydali olacaktir.

Negatif olmaktan kacinin. Her daim yiiksek tuttugunuz enerjiniz
birlikte keyifli anlar yasamanizi saglayacak ve bu anlarin daha sik
olabilmesi icin partneriniz daha sik sizinle bir araya gelecektir.

Tiim bunlardan bahsederken hep farkli noktalara egilsem de



bunlarin tamami aslinda tek bir ortak noktaya baglamyor. Bu temel
nokta hi¢ siiphesiz “giiven”dir. Hem kendinize hem de partnerinize
duydugunuz giiven iligskiyi daha saglam temeller {izerine kuracaktir.
Her zorluk karsisinda beraber olacagimzi, onu yalmz
birakmayacagimzi, miicadele etmekten kagmayacaginizi hissettirmek
partneriniz ile olan iligkinizi evlilige bir adim daha yaklastiracaktir.



Giiclii Kadin mi1 Olmah Zayif mi?

Gliclii kadin hayatin pesinde stiriiklenmez, o kendi hayatini
kendisi yaratir.

G iiclii kadin denince akhmza ne geliyor? Bugiin kadina
atfedilmis toplumsal roller, egitim, erkek egemen toplumun
dayattiklari, erkeklerin kisilik 6zellikleri ve yetistirilme tarzini bir
kenara birakarak bu soruya nasil bir cevap verebiliriz?

Glicli kadin kendine giivenen, kendi ayaklarinin iistiinde duran,
kimseye ihtiyac duymayan, tiim zorluklar1 kendi {iistlenebilen
kadindir. Giiclii kadinin kendine ait alam vardir, kendi diinyasinda
vakit gecirmekten mutludur. Kendine giivenen kadin birlikte oldugu
adama mesafe tanir, kendi arkadaslariyla vakit gecirmesine izin verir,
hobileri ve 6zel alam olmasini ister hatta bunu tesvik eder. Giiclii
kadinin simirlan bellidir. Neyi kabul edip etmeyecegi konusunda
nettir. Saygisizliga karsi toleranshi degildir, rahatsizlik hissederse
kendini geri ceker. Zaten belli durumlarda kendini geri cekebilen
kadin her zaman cazibelidir yani cazibesini erkegin goziinde
kaybetmez. Erkek icin o kadinla birlikte olabilmek ¢ok 6zel bir seydir
clinkii giicli bir kadinla olmak erkegi de 6zel hissettirir.

Zayif bir kadindan bahsederken de aslinda 6zgiiveni az, bir yerlerde
kendini degersiz hisseden bir kadindan sz ediyoruz demektir. Bu tarz
bir kadin yasantisimm devam ettirebilmek icin bir erkege ihtiyaci
oldugunu hissettirir, kendi 06zel alami yoktur, kendi zevklerini,
arkadaslarini, isini hatta ailesini bir erkek ugruna birakabilir ya da
degistirebilir. Kendine ait alan istemedigi gibi erkegin de kendine ait
bir alammmin olmasindan rahatsiz olur. Kendi sayginhigina iliskin
sinirlart net degildir, kendini bagimli bir iligkide iyi ve mutlu
hissedebilir. Dort gozle birlikte oldugu erkegin onunla evlenmesini
bekler ve bunu da her hareketi ve davranisiyla belli eder. Bu bazen
sikici, bogucu bir hal alabilir.

Gliclii olan bir kadin giiclii bir erkek, giiclii olan bir erkek de giiclii
bir kadin gérmeyi arzular. Hatta yiiz erkege nasil bir kadinla beraber



olmak istedigini sorsak cogu erkek giiclii bir kadinla birlikte olmak
istemeyi secer. Peki pratikte durum gercekten boyle midir?

Gliclii erkek, kadinin elde etmis oldugu basarilardan gurur duyar,
onu elestirmez, ona hayranlikla bakar, kendi basaris1 gibi elde ettigi
basarilardan mutluluk duyar. Peki kendini eksik hisseden bir erkek
nasil bir kadin gérmek ister? Boyle bir erkek asla karsisinda giiclii bir
kadin gormek istemez hatta buna tahammiil bile edemez. Giiglii kadin
ona eksik yoOnlerini daha da hatirlatir. Bu durum da onda ofke,
kiskanchk, nefret gibi duygular yaratir. Ciinkii onun zayifliginin
iliskide hissedilecegi endisesini tasir. Boyle bir erkek giiclii bir kadin
ile yapamaz. Muhtemelen bdyle bir iliskide verecegi varolus
miicadelesi ona agir gelir ve kendisine zayif, daha kolay
yonetebilecegi bir kadin arar. Ona bagimh olacak, dediklerini
yapacak, ondan {istiin olmayacak, ona itaat edecek bir kadin gérmek
ister. Erkek dogas1 daha edilgen yapida bir kadinla beraber olmayi
tercih eder ciinkii evrimsel ve kiiltiirel olarak pek cok nedenden dolay1
bir iligkide erkek giiciiniin ve iktidarinin kabullenilmesini arzular.
Bunu sarsacak bir durumla kars1 karsiya kalmaktan da pek hoslanmaz.

Basta da belirttigim gibi pek cok etken giiclii kadin ve zayif kadin
modelini ortaya c¢ikarir. Kimileri icin gilicli kadin hayati
kolaylastirirken kimine gore kadinin giiclii olmasi tahammiilsiizliik
yaratir. Peki siz iliskinizde nasil birini gérmek istersiniz?



Farkh Karakterli Iki Kisi iliskiyi Nasil Yiiriitebilir?

Kisiler kendisine farkli ve sira disi goriinen birine en basta
yogun ilgi ve merak duysa da bu zamanla iliskiye zarar veren bir
durum yaratabilir. “Zit kutuplar birbirini ¢eker” ¢ok bilindik bir

klisedir. Cekti cekmesine ama iligki nasil devam edecek?

B asta cekici gelen Kkisilik Ozellikleri zamanla iliskinin
dinamigini bozabilir. “Ne kadar degisik, delidolu, kimseye
benzemiyor” dedigimiz Ozellikler iliskide bir zamandan sonra birer
catisma unsuruna doniisebilir.

Eger kendinizin tam zidd1 bir karakterle beraberseniz ve iligkinizin
devam etmesini de istiyorsaniz partnerinizi degistirmeye calismayin
ve onu tanimis oldugunuz hali ile sevin. Degismeyecegini kabul edin
ve kendinizi belki degisir umuduna siiriikleyip beklenti icine
sokmayin. Zit kisilerin birbiri ile aymi yola devam etmesini
saglayacak en onemli nokta karsimizdaki insana, onun fikirlerine,
hayatina, davraniglarina saygi duymaktir. Size farkli geldigi icin
partnerinize elestirilerde bulunmak iliskinizin 6mriinii azaltacaktir.
Partnerinizin hosunuza giden yonleri ile ilgilenmeye calisin.
Hepimizin sorun yaratan taraflar1 vardir 6yle degil mi? Zaten biriyle
bir iliski siirdiirmek demek bu sorunlu taraflari, marazlar1 da kabul
edip karsimizdakini biitiin olarak sevmekle olan bir seydir. Yani siz
birini hayatiniza aldiginizda onun sadece olumlu taraflarim degil diger
taraflarim1 da hayatiniza almis olursunuz.

Iliskide sik sik gatismalar yasanabilir bu ¢ok dogaldir. Bir seyle bas
etmeye calistigimz fark ettiginizde bunu konusun. Hem kendinizi
hem de onu ifade edebilecek alanlar yaratin. Saghkl iletisim farkh
kisilik yapilarindaki insanlar: bir arada tutan egsiz bir kopriidir.

Zatliktan dolay: karsilastiginiz sorunlari ortak yonlerinizi diisiinerek
ve onlar1 yaparak asmaya calisin, boylece biiyiik bir problem haline
gelip tartismaniza sebep olmasinin o©niine gecmeye calisin. En
onemlisi de hepimizin yapmasi gereken sey empati kurabilmektir.



Boylece iligkileriniz daha saglikli ve uzun siirecektir.

Bizim icin sira dis1 goriinen insanlarla bir birliktelige basladiktan
sonra zamanla azalan duygular yerini bir monotonluga birakabilir.
Ister sizden farkli olsun, isterse de aym ozellikleri barindiran biriyle
olsun her iligki eninde sonunda monotonluga yenik diiser. Buradan
cikis yolu ise azalan tutkularin yerine dostluk ve sevgiyi koymaktir.
Eger yiiksek tutku ve heyecan azaldiginda yerine koyabileceginiz
ortak seyleriniz yoksa =zaten bir iliskiyi de yiritmek zor ve
mantiksizdir.



Erkekler Neden Baglanmaktan Korkar?

Bagimlilikla baghlik farkli seylerdir. Bir iliskide bagimli
olmadan da bagh olabilirsiniz. Baglilik korkusunun temelinde
bagimli olmaya bir egilim vardir.

B azen yeni bir beraberlige basladigimiz bir erkekten su
ctimleleri duyariz:

“Seninleyken cok mutluyum ama buna bir isim koymak zorunda
miy1z?”

“Yeni bir iliskiye hazir degilim.”

“Seni tizmekten korkuyorum.”

Baglanma korkusu yasayan erkekler bu ciimleleri sikca kurarlar.
Bunu bilincaltinda yatan bircok neden ile aciklamak miimkiin.
Kaybetme korkusu, terk edilme korkusu, sorumluluk almak istememe,
kisiligine zarar gelecegi endisesi, sinirlarin1 koruma ihtiyaci gibi pek
cok neden baglanma korkusuna neden olabilir. Bir erkegin kendini
yetersiz ve karsisindaki kadin1 daha giiclii gérmesi onda terk edilme
korkusu yaratabilir. Erkekler aym zamanda &zgiirliiklerini
kaybedeceklerini diisiindiikleri icin de baglanmaktan korkarlar.
Iliskide giiclii olan taraf olmay: istemeleri de erkekleri baglanmaktan
korkar hale getirir. Erkekler bir kadina baglandiklari zaman
kontrollerini ellerinden kacgirmaktan, iliskideki zayif taraf olmaktan
endise duyarlar ve bu yiizden baglanmak istemezler. Ciinkii erkek,
toplumun ona dayattig1 gibi giiclii durmak ve birine liman olmak
zorunda hisseder kendini. Eger erkek bir kadina baglanirsa kadinin
onu Onemsemeyecegini, ciddiye almayacagini ve ona saygl
duymayacagini diisiiniir. Erkekler baglanmay1 ve bagimli olmay1 sik
sik birbirine karistirir ve bu korkuyu yasar. Yasadiklar1 baglanma
korkusuyla beraber birlikte oldugu kadina duygularin1 géstermekten
de geri durur ve iliskide iplerin kadina gecmesini istemezler.

Belki de baglanmaktan korkan bir erkek kapanmamig yaralarinin
oldugu haberini vermektedir?



Bu tip erkekler icin baglanma demek korkunun da aciga ¢ikmasi
demektir. Bu hissedilen korku duygusu erkekleri baglanmaktan kacar
hale getirir. Bir kadinin varlig1 bir erkegi nasil mutlu ediyorsa onun
yok olacag diisiincesi de kaygiya siiriikler. Bu duygularin en derinine
inmek istersek erkekler aslinda {iziilmekten, ayrilik sonrasi
yasayacaklar1 acidan korkarlar. Burada goze carpan ¢ok net bir sey
var ki o da baglanma korkusu yasayan bir erkegin aslinda bagiml
kisilik 6zelligine sahip oldugudur. Aca1 ¢cekmekten korkan erkek eger
bu yiizden baglanmaktan kaciyorsa bu normal karsilanacak bir durum
degildir.

Aslinda cocuklukta, erkeklerin toplumsal rollerinden dolay1
anneleri ile olan bag, kiz cocuklarina gore daha erken kopmaya
baslar. Erkekler daha kiiciik yaslarda yasamaya bagladiklar1 anneden
ayrilma siireci ve onun yerine baska birine baglanma ihtiyac: ile
hayatlarina aldiklar1 kadina baglanma ihtiyac1 da hissederler ancak
bundan korktuklar icin daha ¢cok kadimi kendisine baglamay1 arzu
ederler.

Baglanma korkusu yasayan erkekler kendi iclerinde siirekli kaygili
ve korkulariyla savas halinde olduklarindan dolayr sik sik iliskiyi
sabote ederler. Kendi kaygilarim yonetemedikleri icin partnerlerini de
zorlayan bir psikolojiye biiriiniirler. Bu durum her iki taraf icin de
oldukca zorlayicidir.

Bir savunma mekanizmasi olarak gelistirilen baglanma korkusunun
temelinde yatan nedenler fark edilirse ¢oziim de gelecektir. iliski
demek baglilik demektir. Bagimhliga diismeden baglanmak da
miimkiindiir.



Erkekler Neden Kadinlar: Bilerek Sinirlendirir?

Hepimizin i¢inde bir ¢ocuk var. Oyunlar oynamak isteyen,
ilgi cekmek isteyen...

B azen iliskide oldugumuz insan test etmek isteriz. Ne kadar
onemsendigimizi, ne kadar deger verildigimizi bilmek icin
ufak oyunlar oynariz. Ya da ilgi cekmek icin, daha dogrusu ilgiyi
lizerimizde tutmak icin tiirlii yollara bagvururuz.

Kiicliik cocuklarn diisiiniin. Bazen mizmizlanir, durduk yere
aglarlar. Oysa tek istedikleri anne babasi tarafindan sevilmek,
kucaklanmaktir.

(Cocuklarin bagvurdugu bu yoOntem yetiskinler diinyasinda da
vardir. Ne de olsa cogu 6zelligimiz biz heniiz cocukken insa edilir.
Biiylimemiz, yas almamiz yetiskinler diinyasindaki davraniglarimizin
cogunu da degistiremez. Hepimiz hala sevilmeyi bekleyen, ilgi
gormek isteyen birer cocuguz ne de olsa...

Erkekler de bazen partnerlerinin ilgisini cekmek icin sinir bozmaya
caligabilirler. Hatta cogunlukla yeni tamistigi bir kadinin ilgisini
cekmek isteyen bir erkek gick edici tavirlarla kadinin iistiine
gidebilir. Biiyiik bir klisedir, “En biiyiik agklar nefretle baslar” denir.
Belki de bir erkegin dikkat cekmek icin kullandigi silahlardan biri
sinir bozucu davramslarda bulunmasidir.

Egosantrik ve narsis erkeklerde durum biraz daha farkh olabilir.
Onlar ego tatmini icin karsilarindakini sinir etmeyi segebilirler. Bu
kisilik yapisindaki erkekler iistiinliik kurma cabasi, kendini ispat etme
diisiincesi, meydan okuma, ezme, asagilama gibi amaclarla bu silaha
sarilirlar.

Bazen erkekler kadinin onu gercekten sevip sevmedigini anlamak
icin de sinirlendirmek ister, 6zellikle erkegin icindeki o ¢ocuksu ruh,
sevginin tamimini 6fke ile bagdastirabilir. Bu ne kadar yanhs bir
bagdastirma olsa da cocukluktan kalma bir davramis olarak
uygulamakta sakinca gormezler. Erkekler kadina olan sevgisini



olcmek icin bunu kendine bir yontem olarak se¢cmis olabilir ama bu
dogru bir davranis sekli olmadigi icin bazen bununla yiizlesmekten de
kacinirlar.

Erkekler bazen kopan bir iletisimi baslatmanin yolu olarak da buna
bagvurabilirler. Ciinkii bir kadinin sorunlu bir iligkide artik hicbir seye
tepki vermiyor olusu erkek icin tehlikelidir. Bu sinir bozucu
davranislar kotii de olsa bir reaksiyon alabilmek, hala karsi tarafin
umurunda olup olmadigimi test etmenin baska bir yolu olarak
gorilebilir. Tabii ki burada simir énemlidir. Hepimizin kizdig1 ufak
tefek seylerden bahsetmiyorum. Partneriniz sizi sinir etmek icin bagka
bir kadinla flért ediyorsa sinirlarin zorlandigindan siiphe etmemek
gerekir.



Erkek Neden Kiskandirmaya Calisir?

Kiskandirma, iligskide karsi tarafi test etme araglarindan biri
olarak kullanilabilir.

E rkeklerin birlikte oldugu kadini test etme yollarindan birisi
de kiskandirmaktir. “Seven insan kiskanir” soziinden yola
cikarak kargisindaki kadinin duygularim 6l¢gmeye calisan erkekler
vardir. Yine sinir bozucu davraniglara yonelmeye benzer bir sekilde
partnerinin ilgisini ¢ekmek icin kiskanchg tetikleyecek davraniglara
bagvurabilirler.

Karsisindaki kadinin hissettigi duygulardan emin olmak ya da ilgi
duydugu kadinin duygularindan bir seyler yakalamak isteyen bir
erkek kiskandirmak isteyebilir. Heniliz flort asamasindayken
kullanilabilecek taktiklerden biri olan kiskandirma cabasini iliskinin
icinde stirekli devam ettirmek ¢ok saglikh bir tablo yaratmayacaktir.

Eger partneriniz sizi siirekli bu sekilde tetiklemeye calisiyorsa bir
stire tepkisiz kalmaniz yarariniza olacaktir. Israrla devam ettirdigi bu
durum karsisinda bir reaksiyon alamadiginda yaptigi bu seyden
vazgececektir. Fakat yine de bu davranisa devam ediyorsa tepkinizi
gostermekten kacinmayin. Empati kurmaktan uzak bir partnere
sahipseniz belki ayni davranisi sizin de ona yapmaniz bir seyleri fark
etmesi icin faydali olacaktir.



Bir Erkek/Kadin Neden Terk Eder?

Bir iligkiyi ytiriitmek titizlik ister. Bazen kendinizden taviz
vermeniz, bazen gururunuzu bir kenara birakmaniz gerekebilir.
Bazen de cekip gitmek gerekir. Peki neden?

H er iligki giizel baglar. Pembe hayaller kurulur, sanki tiim
diinya bu iki kisi icin doniiyor gibidir. Her iki taraf da ayrilik
fikrini diisiinmeksizin koyuldugu yolda bir giin engebeli yerlere gelir.
Mesele bu engebelerin nasil atlatilacagidir.

Glinlimiizde artik bir iliskiyi yiiriitebilmek icin yeterince sabrimiz
yok. Her seye ve herkese cok kolay ulasabildigimiz bu cagda,
iliskilerimizden de kolayca vazgecebiliyoruz. Secenekler cok, iistelik
eski zamanlardaki gibi flort etmek istedigimiz insam gorebilmek icin
aylarca, giinlerce beklemiyoruz. Telefonunuzla yapacagimz bir
parmak hareketiyle her sey artik ¢cok daha kolay.

Haliyle bu kadar kolay kazamlan seyler kolaycacik da
harcanabiliyor. Onarilabilecek sorunlarin iizerine ¢ogu kez gitmiyor,
kestirmeden doniip iliskiye nokta koyabiliyoruz. Bu ise hayal
kirkligina ve {ziintiiye sebep oluyor. Giinlimiiz insaninin ¢ok
ugrastigl sorunlardan biri de iligkilere kiismek oluyor.

Peki iliskileri terk edilme noktasina getiren seyler nelerdir?

Iliskilerde erkek veya kadin eger eskisi gibi ona zaman
ayrilmadigini, kendisi ile kurulan iletisimde azalma oldugunu
hissettigi an iliskiden uzaklagsmaya baglar ve zamanla da partneri ile
yollarim ayirir. Aymi zamanda kendini degersiz ve yokmus gibi
hisseden birinin de zamanla iliskiden uzaklasmasi muhtemeldir.
Siirekli elestiriye maruz kalmak, asagilanmak, kiicimsenmek de terk
edilmeye giden yolu doseyen taslardandir. Sonucta kim kendisini
asagl ceken birinin yaninda durmak ister ki?

Gok fazla baski, kisitlama varsa ya da ciftlerden biri digerine
fiziksel ve psikolojik siddet uyguluyorsa bu tip davranislara maruz
kalan Kkisi iligkiyi noktalamak isteyecektir kacinilmaz olarak.



Daha oOnceki bélimlerden birinde bahsettigim gibi baglanma
korkusu da terk etmek icin yeterli bir sebeptir. Ac1 ¢cekmekten, terk
edilmekten korkan taraf bu yogun kaygiyla bas edemeyecegi icin
ilkonce kendisi iliskiyi nihayetlendirmek isteyebilir.

Ortak noktalarin haricinde kadin ve erkekler terk etmek icin farkl
nedenlere siginir mi?

Once erkeklerin durumuna bakalim. iliskide erkek stresle bas
edemedigi durumlarda aniden terk edip gitme arzusu duyabilir.
Kadinlar i¢in ¢oziilebilir veya tizerinde konusulabilir konular erkekler
icin zorlayici oldugunda erkek c¢ikip gitmek ister. Sevginin bitmesi,
bagka birinin varligi, cinselligin tatmin etmemesi, gelecekle ilgili
kaygilar, baglanma korkusu, degersizlik duygusu yine bir erkegin terk
etmesinin ardindaki nedenler arasinda olabilir.

Kadinlar neden terk ederler peki? Eger erkek yalan soOyliiyorsa,
fazla kiskang ve baskiciysa, bencilse, ilgisizse, aldatmissa kadin icin
terk etmek miimkiin olur. Aslinda kadinlar iliskiler konusunda
erkeklere gore ne istediklerini cok daha iyi bilirler. Ne istediginden
emin olamayan, ketum ve kararsiz bir erkegin varligi kadin icin bir
siire sonra cekilmez olabilir.

Insanlar yasamis olduklan iliskilerde huzur bulmak ve anlasilmay1
arzu ederler ve eger aradiklar1 huzuru partnerlerinde bulamazlarsa terk
etmeyi secerler. Ozellikle kroniklesmis durumlarda, bitmeyen
tartismalar ve nefrete doniisen duygular bir tarafin cikis kapisina
kosmasina neden olabilir.



Cinselligin Iliskideki Yeri Nedir?

Iliskilerde zaman icerisinde ciftler birbirini tanidik¢a ve
duygular1 yogunlastik¢a cinsel olarak da paylasimlarda
bulunmaya baslarlar. Iliskide cinselligin baslamasi eglerin
birbirine duydugu giiven ve sevgiyi saglamlastirdigi gibi ayni
zamanda korku ve kaygilarin da azalmasina yardimci olur.
Kisaca her iki insan arasinda kurulan bag giiclenir.

C insellik iliskide oldukca onemlidir ancak yine de erkek ve
kadin dogas1 geregi ciftlerin cinsellige bakislar1 farkli
farklidir. Iki taraf da cinselligi iliski icinde ¢ok farkh bir yere koyar.

Kadinlar igin cinsellik iligkiye heyecan, tat, kipirti katarken
erkekler icin iliskide cinsellik olmas1 gereken bir seymis gibi goriiniir.
Kadinlar cinselligi paylasilan iletisimin, duygularin, davraniglarin bir
sonucu olarak goriirken erkekler icin hepsi beraber ilerler, bu bir
seylerin sonucu degildir.

Kadinlar cinselligin yasanmasi icin arada kuvvetli bir duygusal bag
kurulmasini beklerken erkek béyle bir an aramaz, cinsellik onun icin
her an gerceklesebilir. Aslinda buradaki bakis acisini etkileyen sey
biyolojik farkliliklardir. Kadinlar dogalar1 geregi her olaya duygusal
baktiklar1 gibi cinsellige de duygusal bakarken erkekler tamamen
icgilidiisel yaklasirlar ve talep ederler. Kadin veya erkek iliskilerinde
cinsellige yer vererek partnerini kendinde tutmada bir ara¢ olarak da
gorebilir.

Iliskilerde cinsellik ne zaman yasanmalidir?

Iligkide cinsellik icin dogru zaman sudur demek pek dogru
olmayacaktir.  Kisi eger partnerine  giiveniyorsa, ondan
siiphelenmiyorsa, icinde herhangi bir kusku yoksa ve hissedilen cok
yogun duygular varsa zaman icinde yakinlasmalar baslar ama bunun
zamanini belirtebilmek pek de miimkiin degildir. Bu isin modern
tanimu tabii ki... Toplumumuz i¢in bunu s6yleyebilmek miimkiin mi?
Tabii ki hayir. Yasadigimiz kiiltiir, toplum cinselligin evlilik sonrasi



yasanmasinin dogru zaman oldugunu kabul etmektedir. Yani goriilen
o ki bireylerin sahip olduklar ahlak anlayisi, sosyokiiltiirel tutumlar,
kisinin cinsellige karsi duymus oldugu istege gore yasanmasi gereken
zaman degiskenlik gosterebilir. Dogru zaman diye bir durum s6z
konusu olamaz.

Kiiltiirel ve toplumsal kisimlar1 bir kenara birakarak iliski dinamigi
acisindan diisiiniirsek de cinsellik iliskide ne kadar gec baslarsa o
kadar iyi olacaktir diye diisiiniiyorum. Ciinkii 6zellikle erkekler birini
tanima siirecinde cinsellik yasanana kadar ¢ok daha hevesli olurlar.
Elde etme diirtiisiiyle duyduklar1 heyecan onlar1 uzun siire motive
eder ve cabalama hali daha yogun duygularin ortaya cikmasina da
zemin hazirlar. Ancak bunu elde edince soénen heves hayal
kirikliklarina neden olabilir. Cinselligi bir skor olarak degil sevgiyle
beraber iliskiye katilmas1 gerek bir paylasim olarak gérmek gerekir.

Cinsellik mutlu bir birliktelikte yemek kadar, su kadar dogal bir
ihtiyactir. Ciftleri birbirine daha cok yakinlastiran, sevgiyi ve aski
besleyen bir bagdir. Cinselligi ne cok abartip iliskinin ortasina
koymak ne de tamamen sifirlamak dogrudur. Elbette bu herkesin
bakis acisina gore degisecektir.



Neden Evlilik istiyoruz?

Evrimsel olarak toplum icinde baskalariyla iletisim kurarak,
yardimlasarak ve sosyalleserek hayatimiza devam etme
gereksinimi duyariz. Giivende olma ve iyilestirilme ihtiyaci
hepimizde vardir.

A ile kurabilmek, hayati yalmz gecirmemek insanlar icin
hayati 6énem tasir. Sadece o6mrii yalmz gecirmemek adina
degil aym1 zamanda hayatimizi paylasacagimiz bir yol arkadasimizin
olmasini isteriz. Giivende hissetme istegi, paylasma arzusu, sevilme
ihtiyaci vardir her birimizin icinde.

Evlilik, iki kisinin bir olmasidir. Farkliliklardan bir biitiin
yaratabilme becerisidir. Sevdigimiz insanla bir yasami paylasmak,
ondan ¢ocuk sahibi olmak, beraberce bir yasami insa etmek evlilik
biiyiisiinii tatmak icin arzu ve istek yaratir. Sorumluluklar artsa da
hayat1 bir bagkasi ile paylasarak yasamak pek cok yiikii de hafifletir.
Bu diisiince evlilik konusunda istekli olmamizin temel nedenlerinden
biridir.

Evlilik  karan verilirken esasinda herkesin tiirli  tiirli
motivasyonlar olabilir. Kimisi kendisine inanilmaz uyumlu buldugu
biriyle bu yola ¢ikmak isterken, kimisi ¢ok yakisikli/giizel buldugu
icin, kimisi kariyerine uygun gordiigi icin, kimisi de sevdigi icin
evlenmek isteyebilir.

Ancak temeldeki motivasyonumuz mutlu olma arzusudur. Tiim bu
motivasyonlarin arasinda iskalanan sey budur.

Bunlarin yam sira bir de icinde yetistigimiz kiltiir ve toplum
dayatmasi da evlilik konusunda net bir karar vermemizde etkilidir.
“Yasin geldi artik evlenmiyor musun?” “Ayse Teyze’nin kiz1 evlendi
bak, sen hala bekle!” “Evde kaldin!” gibi ciimleleri pek cogumuz
duymusuzdur dyle degil mi?

Evlilik okul, meslek kazanimi gibi seylerin ardindan yapilmasi
gereken bir seymis gibi dayatilir. Olmamasinin altinda da tiirlii



nedenler aranir. Sanki bir sey eksiktir ya da evlenmezse hayatin
tamamlanmayacagi gibi bir algi kiiclikliikten itibaren yerlestirilir
zihinlerimize. Ozellikle s6z konusu kadinlar oldugu zaman da bu
dayatmayla bas edebilmek cok daha zordur. Ciinkii kadin anne olmak
ve cocuk dogurmak icin zamanla bir yaris halindedir.

Evlilik ne hayatin insasinda mutlaka atilmasi1 gereken bir adimdir
ne de dayatmayla verilebilecek bir karar. Evlilik iyi giden bir hayat
arkadaghgini taclandiran bir sey olmalidir. Ne kadar keyifle insa
edilirse o kadar anlamli olan, ayni catimin altinda da sevgiyle
biiyiitiilecek cocuklarla daha da zenginlesecek bir diinyadir.



Evlilik Korkusu Nasil Yenilir?

Basarisizlik korkusu, toplumsal baskilar nedeniyle evliligin ne
olursa olsun bitirilmemesi gereken bir sey oldugunun
dayatilmasi, aile iliskilerinin karmasik yapilari ve dliigiin, nisan
gibi geleneksel uygulamalarin maddi ve manevi zorluklari evlilik
korkusu yaratabilir.

E vlilik hayali pek cok insanin hayalini siislese de bir de bu
konuda ciddi bir anksiyete gelistirenler vardir. Onlarin kaderi
“Ne zaman evleniyorsun?” climlesini sik sik duymakla yazilmistir.
Peki bazilarimiz evlilikten kacar?

Evlenmis ve bosanmig kimselerin yasadiklar kotii tecriibeler onlar
icin evlilik kelimesini sonsuza dek hayatlarindan ¢ikarmalarina neden
olabilir. Ya da daha 6nce evlenmedigi halde, ¢ocuklukta yasanan
travmalar evlilik fikrinden uzaklastirabilir. Siirekli kavga eden ya da
bosanmis anne baba ile biiytiyen ¢ocuklar yetiskinlikte evlilik korkusu
yasayabilirler. Bu korku ayni deneyimin onlarin iizerinde de olumsuz
izler birakacagini diistindiiriir ve bu duruma bagl olarak baglanma
sorunlan gelisebilir. Ne de olsa kendi anne babasi bosanmis bir cocuk
evliligin giizel yanlarin1 degil onda yarattig1 yikic1 etkileri gorecektir.

Peki ne yapmali?

Daha o©nce evlilik tecriibesi yasamamissaniz etrafinizda
gordiigliniiz basarisiz evlilikleri goriip kesin yargilara varmayin.
Edindiginiz yanhs sablonlar1 degistirin. Belki de cok mutlu bir
gelecekten kendinizi mahrum ediyorsunuzdur ve bunu yasamadan
nasil bileceksiniz? Derin yasanmamis bir hayat heba edilmistir.
Korkularinizi rafa kaldirin ve eger boyle bir evlilige evrilebilecek bir
iliskiniz varsa denemekten korkmayin.

Elbette burada yine toplum ve kiltir meselesine deginmem de
gerekiyor. Bosanma durumlarinda 6zellikle kadinlarin maruz kaldigi
yanhis bakis acilari, onlan evlilik koétii gittiginde verecegi 6zgir
kararlardan alikoyabiliyor. Dolayisiyla da kadinlar toplum baskisi ya



da yanhs algillara maruz kalmamak adina evlilik karar1 vermede
zorlanabiliyorlar.

Erkeklerde ise durum evlilikle beraber gelen sorumluluk
duygusundan kaginma seklinde kendini gosterebiliyor.

Bu deneyimi daha Once yasamig olanlar icin 6nerim karsilasmis
oldugumuz kotii evlilik orneklerini zihinlerimizden temizlemektir.
Onyargilarimizdan kurtulmak korkumuzu yenmekteki en onemli
adimdir. Yanhs evlilik yapmis olabiliriz. Bu noktada meseleye neyi
ogrendigimizi anlayarak yola devam etmek en saglikhi secim
olacaktir.

Karar verdiginizde evlenmek istediginiz kisiyle ilgili kafamzda
soru isareti barindirmayin ve birbirinizi tamimak i¢in zaman verin,
boylelikle evlilik i¢in duydugunuz korku azalacaktir. Bir aile kurmak
demek ayni cati altinda birlesmek, hayati paylasmak demektir. Hem
kendiniz hem de partneriniz mutlaka paylasmay1r bilmeli,
bencilliklerinden armnmalidir ki boylece kaygi ve korkulardan
kurtulabilin.

Her ne kadar bir hayati paylasiyor olsaniz da karsimizdaki kisinin
birey oldugunu ve kendine ait bir 6zel alaninin olacagin hissettirin ki
kendini kisitlanmis ve ozgiirliiklerinden vazge¢mek zorunda
hissetmesin. Evlilik sizin icin ne demek, ne anlam ifade ediyor 6nce
kendiniz farkinda olun ve partneriniz ile bunlar1 paylasin, belirsizlik
ve soru isaretleri barindirmayin.

Eger iliskinizde aldiginiz evlenme karar1 hala taraflardan birini
korkutuyorsa uzman bir damismandan destek almaniz da faydah
olacaktir.



Evlilikte Heyecan Nasil Canh Tutulur?

Iliskilerde monotonluga diismeden alinmasi gereken énlemler
vardir. Nasil olsa beraberiz, nasil olsa evlendik diyerek
onemsenmeyen detaylar, kim ugrasacak bos ver deyip
gecistirilen seyler cogaldikca mekanik bir birlikteligin olusmasi
kaginilmaz olur. Duygudan uzak, tamamen bir makine gibi
ilerleyen bir iliski sizce yasayan bir iligki midir?

N e yaparsak yapalim uzun iliski ya da evliligin getirdigi bir
rutin ve rehavet ciftlerin iizerine ¢okebilir. Ozellikle de evlilik
asamasindan sonra bu rehavet daha agirlasabilir ciinkii evlilik
oncesindeki heyecan, tutku, caba zamanla soner. Doyuma ulasmis
arzulan tetiklemek gerekir ki iliski tekrar nefes alabilsin ve kalbi ilk
zamanlardaki gibi heyecanla atabilsin.

Iliskimizi canlandirmak icin neler yapabiliriz?

Bir kere monotonlugu kirmak icin siirekli tekrarladiginiz ve
yaptiginiz seyleri kesfedin. Her aksam evde mi otuyorsunuz? Siz
televizyon karsisinda uyurken esiniz kafasini telefonuna mi gémiiyor?
Ya da her hafta sonu kayinvalidenize kahvaltiya gitme planina mi
uyuyorsunuz? Sosyal hayatimz tamamen bitti mi? Oncelikle kendi
kontrol listenizi olusturun ki nerede boguldugunuzu fark edebilin.

Bu noktalar1 kesfettikten sonra esinizle yapacaginiz konusmada
niyetinizi acikca ifade edin. Ondan beklentilerinizi mutlaka sdyleyin.
Neden mutsuz oldugunuzu, neden bazi seyleri degistirmek istediginizi
acik acik anlatin ve bunu yaparken suclayici ifadelerden kacinin.
“Bunu boyle yaparsak ikimiz de daha mutlu olabiliriz” tarzinda
kurulan tegvik ciimleleri karsinizdakini ihtiyaglarinizi anlatmada daha
faydali olacaktir.

Haftada en az bir gece kendinize ve esinize zaman ayirin ve bu
zamanda miimkiinse bas basa olun. Beraber yapmay1 sevdiginiz, ilk
tanmistiginiz zamanlarda yapmaktan keyif aldigimz seyleri tekrar
hayatiniza katin. Sinemaya mi gitmek istiyorsunuz yoksa o sevdiginiz



miizik grubunun giizel bir konseri mi var? Rutini kirmak i¢in giizel bir
baslangic buralarda gizli olabilir.

Mutlaka aksam yemeklerini beraber yiyin, hatta sofrayr beraber
kurun c¢iinkii giin icinde zaten birbirinizden uzak kaldimz. Yemek
hazirlarken sohbet edin, sohbet konunuz sorunlar olmasin ama
kimseyi sikayet kutusuna doniistiirmeyin. Miimkiinse giindeminizi
neselendirecek konular secin.

Esinizle sohbet edin, hafta sonlar1 yan yanayken kafanizi gazeteye,
telefona, televizyona gdommeyin. Hafta sonu ve tatil planlarinizda
degisiklikler yapin. Bu planlara miimkiinse deneyimleyeceginiz ilging
aktiviteleri de katin. Beraber yeni seyler kesfedin.

Esinizle yasadigimz cinsel yakinlik da evliliginizin canh
kalmasinda etkili olacaktir. Esiniz sizin aym1 zamanda en yakin
arkadasiniz, onu bdyle gordiigiiniizii kendinize sik sik hatirlatin.
Stirprizler yapin. Arada kendi programiniz dahilinde birkac giin
uzaklasin, yakin bir arkadasinizla tatil programi yapmak hem size iyi
gelecektir hem de esinizi 6zlemek iliskinizin heyecanini artiracaktir.



Nasil Tip Kadin/Erkekten Uzak Durmaliyiz?

Bazen iligkilerde kétii stirprizlerle karsilasir ve saskinlik yasariz.
Ancak daha iligskinin basinda hepimiz birbirimizi ag¢ik bir sekilde
gosteririz. Peki bunlari aslinda gordiigiimiiz halde neden
saskinlik yasariz?

E vet bazen bazi sonuclar bizi sasirtir. “Nasil oldu da bunu
bana yapt1?” diyerek hayiflaniriz. Oysa daha ilk baslarda
kendimizi acik ederiz. Iliskideki beklentilerimiz konusunda,
karakterimizle ilgili gizli sinyaller veririz. Elbette bazen de bunlar
yeterince acik degildir. Derinlerde yatan ve iliski ilerledikce aciga
cikan seyler de vardir.

Mutlu olmak icin hayatimiza aldigimiz insanlarin bize biiyiik bir
kaos yasatmamalari icin dikkat etmemiz gereken bazi 6nemli noktalar
vardir.

Bunlardan ilki “Iligki istemiyorum” diyen partnerdir. Kadin/erkek
eger iliski istemiyorum diyorsa kafasi bir hayli karsiktir diyebiliriz.
Heniiz iligskininin tanima asamasinda bu ciimleyi duyduysaniz sizi bir
isteyip bir istemeyerek fikirlerini siirekli olarak degistirecektir. Ne
istediginden emin olmayan bir partner korku ve kaygi yasiyor
olabileceginden bu kaygili duygu durumunu size de aktarir ve sizin
kendi icinizde sorgulamalar yasamaniza neden olur. Bu inigli ¢ikish
bir yolda bisiklet stirmek gibidir, yorucudur. Kararsiz bir zihin sizi de
yorar.

Size her konuda bahaneler sunan birinden uzak durmak sizin icin
faydali olacaktir. Sizin icin harekete gecmeyen, isteklerinizi siirekli
erteleyen ve buna kilif hazirlayan biri belki de sizinle olmay:1 hak
etmiyordur. Eger partneriniz size herhangi bir sevgi sodzciigi
kullanmiyorsa bu da tehlike sinyallerinin habercisidir. Icinde sizin
hissettiginiz sevginin bir karsiligi olmadigini belli ediyordur. Ayni
sekilde size sevgisini gostermiyorsa, duygularini ifade etmede comert
degilse dikkatli olmamz gerekir.



Her firsatta size ne kadar 6zgiir olmay1 sevdigini dile getiriyorsa bu
kisiye de dikkat etmenizde fayda vardir. Ayrica bencil ve narsistik
kisiler de iliskilerde sadece kendi istek ve zevklerini diisiinecek,
zamanla sizi degersiz hissettirme egiliminde olacaklardir. Eger
bagimh bir kisilige sahipseniz narsistik yapidaki biri sizi kolayca
etkisi altina alabilir. Cilinkii bir narsisi en iyi bagimh kisilik
yapisindaki biri mutlu edebilir ve bir narsis bagiml kisiyi kolay kolay
birakmak istemez.

Sorumluluk almaktan kacan, siirekli bahaneler sunan, elestiren,
bencil ve kendini diisiinen partnerlerle uzun soluklu bir iliski kurmak
miimkiin olmayacaktir.

Degersizlik duygusu yasiyorsaniz kendinizi daha da degersiz
hissettirecek insanlari hayatimza alip bu duyguyu daha da
percinlersiniz. Bu insanlar zorba, narsis, kibirli 6zellikler tasiyanlar
olabilir. Bu tip insanlar baslangicta ¢ok o©zgiivenli ve cazibeli
goziikebilir, oysa derinlerde, karakter zemininde c¢ok biiylik bir
ozgiivensizlik yatar. Oyle oldugu icin devamli pohpohlanmaya ve
iltifata ihtiya¢ duyarlar, bu onlarin giinde ii¢ 6giin yemegi gibidir. Bu
karakter 6zelligindeki insanlar hayatimzda bir yerlerdeyse eger, siz de
kendinizi degersiz ve 0Ozglivensiz hissediyorsamz kendinizi siirekli
onlart pohpohlarken bulursunuz. Ciinkii o, sizin goziiniizde yiiksek
ozgiivene sahip biridir. Ozellikle narsis kisi, sizin bu zaafimz1 hemen
kapar ve sizi daha da degersiz hissettirerek, bastirarak, asag1 cekerek,
iyice kendine mecbur birakarak yaninda tutar. Ciinkii aslinda bu kisi o
kadar 6zgiivensizdir ki sizden gelecek tek bir darbenin (bu terk etmek
ya da aldatmak olabilir) onu hepten yok edecegini bilir. O yiizden tiim
savunmalarini indirip sizinle yiiz yilize gelemez, clinkii s6z konusu
risk onun icin cok fazladir. Kullanabilecegi tek giivenli strateji siz ona
haddini bildirmeden ©Once, size haddinizi bildirmek wve kendine
mecbur kilmaktir. Ve siz giderek bir illiizyonun icine diisersiniz,
kalbiniz ve ruhunuz daha da bagimli, tutsak ve yorgun olmaya baslar.

Bu tip insanlarla miicadele edebilmek icin ipuclarim iyi okuyun.
Size kendinizi degersiz hissettirdigi anlar1 fark edin ve bunu sakin
gecistirmeyin. Ciinkii bu bir kez oluyorsa daha sonra yine tekrarlama
ihtimali de olacaktir. O zaman daha en basindan bu Kkisileri taniyin,



kendinizin ne kadar degerli oldugunu bilin, kendinizi sevin ve sizi,
degersizlestirmelerine soz diiellosuna girmeden uzaklasarak sinir
koyun.

Burada kendi kisilik yapinizin farkina varmak, zayif yonlerinizle
yilizlesmek, hayatiniza aldiginiz insanlar1 neden istediginizi kendinize
sormak size dogru yamtlarn1 getirecektir. Eger zaaflanimz ve
zayifliklariniz tizerinden bir kisiye tutunuyorsaniz bu eninde sonunda
size zarar verecektir.

Kendinizle yiizlesin. Hayatinizdaki insanda neyi aradiginizi ve
neye ihtiyaciniz oldugunu kendinize sorun.



Ik Bulusmada Nasil Davranmaliyim?

Ilk bulusma demek ilk izlenim demektir. Ilk izlenim iligkinin
temellerinin olusmasinda énemli bir adimdir. Eger ilk
izlenimden olumlu elektrikler alinmazsa o iliski baslamadan ilk
bulusmada sonlantr.

I ste 0 heyecanli an geldi. Bir siiredir hoslandiginiz, ilginizi
ceken, goriince icinizin kipir kipir ettiren o insanla
randevulastiniz ve aksam yemegi icin bulusacaksimiz. Ne
yapacaksiniz?

[k bulusmada ince cizgilere dikkat etmek gerekir. Kendine
giivenen bir tavir sergilemek isterken burnu havada imajini vermeniz
saniyeler icinde gerceklesebilir veya begendiginizi belli etmeye
calisan sinyaller vermeye calisirken c¢ok daha farkli bir imaj
yaratabilirsiniz. O yiizden sozlerinizin ve davranislarinizin senkronize
olmasina 6zen gosterin.

i1k bulusmada begendiginizi gostermekten sakin kaginmayin, ufak
sinyaller ile ilginizi belli edin. G6z temas1 kurmaktan geri kalmayin.
Kacirilan gozler karsimizdaki insana sikildigimiz mesajim verebilir.
Yiiziiniizden giilimsemeyi eksik etmeyin ama bunu da dikkatli yapin
ki simarik ve art niyetli bir imaj ¢izmeyin, giilimsemeniz samimi,
icten, arkadas canlisi bir insan oldugunuzu belli etsin. Samimi ve
kendiniz gibi oldugunuz bulusma her zaman etkileyicidir.

Ozel alanlarimizi hemen a¢mayin ve karsimzdaki insani da buna
zorlamayin. Birakin kendi ne kadarini anlatmak istiyorsa anlatsin.

Yapilmamasi gerek bence en o©nemli sey eski iliskilerden
bahsetmektir. Bu konular1 konusmak kafa karisikligina ve yanhs
anlasilmalara neden olabilir. Karsimizdakinde istemedigimiz bir algi
yaratabilir, daha baslamadan atese bir bardak su boca etmis
olabilirsiniz.

Heyecanh bir sekilde kendinizi anlatmak isteyebilirsiniz ama karsi
tarafi da 6zenle dinleyin. Bazen soru sorun, ilgi alanlarin1 kegfetmeye



calisin. Eger bir birliktelige dogru yol alacaksaniz beraber vakit
gecirmekten hoslanip hoslanmayacagimzi anlamak adina ortak
noktalarinizi gérmeye caligin.

Ilk bulusmada pek alkol almamaniz1 ve cok gec saate kadar devam
etmemenizi tavsiye ederim. Her zaman az olan daha degerlidir.
Birakin tadi damaginda kalsin.



Kendimi Ayrihga Nasil Hazirlarim?

Hayal kirikligi ve ihanet karsisinda kirildigini inkdr etme... Inkdr
etmek, ne kirginligi giderir ne de sana gerekli tecrtibe i¢in alan
birakir. Unutma sadece duygularimizi hissederek ve kabul
ederek doniistim yasariz.

A yrilifa hazir olmak diye bir sey yoktur. Her zaman bir
seyler yarim kalacaktir. Ama bitirmek dogru bir kararsa,
yarim kalmishgin kendi hayatinin dolulugu ile tamamlamaya da hazir
olmak gerekir.

Bazen ne yaparsaniz olmaz. Hayatimizda durmasini istediginiz
kisiyle ayrilik canlar1 calmaya baglar.

Partnerinizle eskisinden daha az vakit gecirmeye basladiysaniz,
gecirdiginiz  vakitte de sik sik tartisiyorsaniz, yalanlarim
yakaliyorsaniz, sizi eskisi gibi c¢ekici bulmuyor ve siirekli
elestiriyorsa, tartismalardan sonra uzlasmak yerine konuyu biiyiitmeyi
tercih ediyorsa bazi seyleri degerlendirme vakti gelmis demektir.

Peki ne yapacaksiniz?

Iligkiyi bitirmenin dogrulugu kabul edilse bile, ayrilik cogu zaman
can acitict bir durumdur. Kisinin hayatimin ¢ogunlugu iliski icinde
oldugu insan ve onunla paylastigi alanlar kapliyorsa bu durum daha
da zorlasacaktir. 1iliski icinde kendi hobilerinden, isinden,
arkadaglarindan vazgec¢cmeyen, bunlarla hayatini dolduran taraf
ayrilig1 daha kolay atlatacaktir.

Bu yiizden aslinda ayrilik Oncesinde degil iliski icerisinde iken
almaniz gereken bazi 6nlemler var. Bunun i¢in tamamen partnerinizin
hayatina odakli bir hayat kurmamali, kendi yasam alanimzi
olusturmay1 6grenmelisiniz. Yoksa aciniz daha da katmerlenecektir.

Kendi 6z degerinizin farkina varmaniz psikolojik olarak bu siirecte
ihtiyacimz olan seydir. Unutmayin hi¢ kimse vazgecilmez degildir.
Biri hayatimizdan gidiyor diye ne degerinizi ne de baska bir seyi
kaybedersiniz. Kendinizi, 6z degerinizi size hatirlatacak insanlarla



vakit gecirin. Onlarin goziinden kendinize bakin. Belki de ¢ok mutlu
oldugunuzu diisiindiigiiniiz iliskide kendinizden ¢ok tavizler verdiniz,
yapmak istediklerinizi ve hayallerinizi ertelediniz. Bu siirecte, bundan
sonraki hayatiniz icin size iyi gelecek seyleri belirleyin. Cok mutsuz
ve umutsuz hissediyorsamiz yeni bir hobi edinin, yeni insanlarla
tanisin.

Asla iligkinizi noktalamadan yeni birini hayatiniza almayimn. Bu
hem size hem de karsinizdaki insana yapilacak biiyiik bir haksizlik
olur. Uzun iliskilerden sonra aliskanliklardan vazge¢cmek ¢ok zordur.
Eliniz siirekli onunla yaptiginiz seylere gidecektir kacinilmaz olarak.
Belki bir siire siirekli gittiginiz yerlerden uzak durmak, beraber
dinlediginiz sarkilara ara vermek gerekecek. Ciinkii zihninizdeki
sandiktan ona dair bir seylerin ¢cikmasi aldiginiz karar ne kadar dogru
olursa olsun bocalamaniza ve dengesiz davranmaniza yol acabilir.

Eger ayrlik konusmasi yapacaksamz net olun. Nedenlerinizi
belirleyin. Bu iliski size zarar mi veriyor, eskisi gibi mutlu etmiyor
aksine ruhunuzu mu acitiyor? Yine de seviyorsunuz belki hem de her
seye ragmen... Ama hep dedigim gibi aklimz da yani basinizda
dursun. O konuguyorsa mutlaka ona da kulak vermeyi bilin.

Yasamda en cok zorlanilan zamanlar, uzun iligkilerdeki
aliskanliklardan vazgecmek ve degismek zorunda kalinan
donemlerdir. Oysa bu dénemler, gelisimin kapisini1 acan anahtarlardir,
her kayip bir kazanc, her degisim bir gelisimdir.

Uzun iliskilerden ¢ikmak neden zordur? Neden ¢ok acitir ve zorlar
bizi?

Hayatta alistigimiz durumlarin ya da alisngimiz rutinlerin disina
cikmak bircok acidan rahatsiz edicidir. Ciinkii aliskanlhiklar giiven
vericidir, zihin iyiyi ve kotiiyii ayirt etmez, alistigini ister. Bu kotii de
olsa konforlu bir alandir, tamdik bildik bir arazidir, pek fazla riski
yoktur. O yilizden aliskanliklarin, giinliik rutinlerin icinde kalmak
isterken insan, aslinda hak ettiginden ya da basarabileceginden daha
azinin icinde oldugunu fark edemeyebilir. Ciinkii sartlar ne kadar kotii
olursa olsun bu durumun icinden ¢ikmak fazladan bir cesaret ve caba
gerektirir. Bu cesareti her zaman bulamayabiliriz ve alistigimiz
duruma siki sikiya tutunma konusunda diretebiliriz. Insanlar kotii



giden bir iliski icinde bile olsalar, degisimden korktuklar1 icin o
iliskinin icinde kalmay1 tercih edebilirler. Hatta “Gelen gideni aratir”
ya da “Alstigin, giivendigin liman en iyisidir” gibi sozlerle veya
alistig1 disinda gelecek her seyin alistigl durumdan daha kétii olacag:
inanciyla, negatif de olsa alistigi durumun icinde kalmakta israrci
olabilir. Bu kor bir inattir aslinda. Oysa bu donemler kisinin
giiclendigi, gelistigi ve kendine giivenin geldigi donemlerdir. Uzun
zamandir hatirlanmayan potansiyelin farkina varmanin, kendine
giiveni kazanmanin ve goriilmeyen bircok firsatin goriildiigii bir
baslangic noktasidir. Aliskanliklar bazen sadece tutsakliktir ve sizi
esir ederler. Bugiin kayip olarak gordiigiiniiz sey yarin biiyiik kazanca
dontisebilir. Her kayip bir kazang, her degisim bir gelisimdir.



Vazgecmek Beni Zayif Biri mi Yapar?

Hayattaki en biiytik atilim vazge¢cmeyi 6grenmektir. Vazgecebilen
kisi, baskalarina dedgil, bir tek kendine tutunur ve yasamdaki
bircok farkl firsatin kapisini aralar.

I I ayat bazen bir seyleri birakinca tamamlanir.

Bazen bir insani, bazen ise yaramayan bir diisiinceyi, siki
sikiya sarildiginiz ama bitmis bir iliskiyi geride birakmak gerekir.

Gevrenize bir bakin. Sizi frenleyen, engelleyen kisiler ya da
durumlar var mi? Kotii giden ama vazgecemediginiz iliskiler, hic
sevmediginiz bir isiniz, hoglanmadiginiz halde bulundugunuz
durumlar, gilivenmediginiz halde yalmz kalmamak adina
stirdiirdiigliniiz arkadashklar, zorla giilimsediginiz sahte insanlar;
yalmz kalmaktan ya da kaybetmekten korktugunuz igin
kabullendiginiz bircok iliski dinamigi hayatimzda yer aliyor mu?

Geride birakmak zordur. Bunu basarisizlik yaftasim1 kendimize
yapistirmamak adina ya da hayatimizdan cikartacagimiz sey neyse
gittiginde eksik kalacagimiz korkusuyla yapmak zor gelir. Ancak bu
durum hayatimizdaki yeni deneyimleri engeller ve tikanmaya yol acar.
Eger yol alamadigimizi goriiyorsaniz, sizin icin isler ilerlemiyorsa ve
mutsuzsaniz, huzurunuz yoksa bir seylerden vazgecme zamani gelmis
demektir.

Eger vazgecmekle smmandigimz sey bir iliskiyse kendinize su
soruyu sorun: Bu iliskiye tutunmanizin amaci nedir? Hayatiniza ve
size hangi degeri katiyor? Katmiyorsa sizi ondan vazgecmekten
alikoyan ne? Bu sorularin net cevaplarini bulmaniz ¢ok cok énemli
clinkii sizi mutsuz eden iligkilerin icinde kaldikca kendi 6z deger
duygunuzu yok etmeye baslarsiniz.

Nedensizce bir iliskiye siki sikiya tutunmak “Benim hak ettigim
deger bu kadar...” “Degersizim...” “Yetersizim...” algisiyla hareket
etmenizden kaynaklanir. Bazi dongiilerde iliski dinamiklerini biz
olustururuz ve bizi mutsuz eden iliskilerden vazgecmemeyi secerek



“Benim degerim bu ve ben kot bir iliskiye layigim” deriz aslinda.
Kendi degerinizin bilincinde oldugunuz bir iligki yasayabilmek icin —
ki bu ister ask iligkisi olsun, ister arkadas iliskisi— size neyin neden iyi
gelmedigini bulun. Vazgecmeyi goze alanlar baskalarina degil bir tek
kendilerine tutunurlar ve yeni firsatlarin kapilarini acarlar.

Bazen yliriiylip gitmeniz gerekir. Basarisiz olmaktan, pes etmekten,
teslim olmaktan hepimiz nefret ederiz. Meydan okumayi, ugrasmayi,
emek verdigimiz her olgu icin daha da fazla cabalamak isteriz. Ama
bazi durumlarda ne yaparsaniz yapin sartlar diizelmez ve kendinizi bir
mutsuzluk c¢emberinde debelenirken, galibi olmayan bir savasta
savasirken bulursunuz. Bu anlarda girdiginiz anlamsiz cabay: fark
edip sogukkanlilikla omuz silkmeniz, gururunuz kirilmadan, itibariniz
sarsilmadan uzaklasmay1 6grenmeniz gerekir.

Yasadigimz iligki oldiiyse mutlu olmak igin onu diriltmekle
ugrasmayin. Kendinizi bos yere hirpalamak yerine dogru zamanda
gitmeyi Ogrenin. Bir iligkinin sonunun yaklastigim hissediyorsaniz,
size zarar verecek sekilde uzatmak ve kotii bir sekilde tiiketmek
yerine oyundan c¢ikmak sizin elinizdedir. Birakip gitme sanatini
ogrenin. Bunun bagarisizlikla, yenilgiyle bir alakas: yok, bu tamamen
sizin kendinize olan sayginiz, sevginiz ve giiveninizle ilgilidir.

Hesaplasmak, intikam almak, karsinizdakinin canmimi yakmak
isteyebilirsiniz ama bunun bir faydasi yoktur. Bu en cok size zarar
verir. Birakin gitsin, bu 6desmekten cok daha iyidir ¢iinkii sizi yoran
seyi astigimzi gosterir, tstelik bir seyi geride birakip goz ardi
etmekten daha iyi bir 6desme sekli yoktur. Birakip gitmek, kontroliin
sizde oldugunu ve karar alma yetinizin oldugunu gosterir. Durumun
sizi kontrol etmesindense siz kendi seciminizi kendiniz yapmis
olursunuz...

Vazgecmek sizi zayif biri yapmaz aksine bu sizin aslinda ne kadar
giiclii oldugunuzun gostergesidir. Hayat1 se¢cme iradenizi elinize alin
ve bu secimi bagkalarina birakmayin ¢iinkii hayatinizin merkezinde
siz varsiniz. Geri kalan her sey sizin etrafimizda gercgeklesiyor.

Sizi alikoyan diisiincelerden, bagkalar1 ne der kaygilarindan, yalniz
kalmaktan, daha iyisini bulamam korkusundan arinip hayatin iplerini
elinize alin ve ona istediginiz gibi yon verebilmenin zevkini yasayin.



Uzerinize ¢oken bu agir yiik gibi gelen sey ashinda cok kolayca
kaldirihp atilabilen bir ortii gibidir. Bunu bir kez deneyimlediginizde
yasayacaginiz hafiflige siz bile inanamazsiniz.

Kendinizle ve gercgeklerinizle yiizlesin. Bu sizin kendiniz igin
yapmaniz gereken bir gorevdir. Nasil ki bagkalarint mutlu etmek icin
cirpiniyorsaniz neden kendiniz icin de iyi seyler yapmayasiniz? Bunu
hak ediyorsunuz.



Nasil Affedebiliriz?

Gegmiste ylizlesemediginiz, affedemediginiz ve ¢6zemediginiz aci

veren her durum sirtiniza ylik olur. Affetmek, sizi iizen kisilerden

ve durumlardan vazge¢cmektir. Duygusal ézgiirliik icin affedin ve
vazgegin.

I liskilerde de affetmenin belli kurallar1 vardir. Partneriniz sizi
gercekten kiracak, iizecek bir sey yapti ve simdi de karsiniza
gecmis sizden af diliyor. Ne yapacaksiniz?

Affetmek duygusal 6zgiirliik saglayan bir seydir. Bazen birinden
duygusal olarak uzaklastigimizi hissetsek bile kiiskiinliigiin,
kirginligin agir yiikiinii tizerimizden atmak adina o kisiyi affetmeyi
secmeliyiz. Eger hata yapan esinizi, sevgilinizi tekrar hayatiniza
alacaksaniz da enine boyuna bir degerlendirme yapmali, aklinizla
hareket etme yolundan da sasmamalisiniz.

Diyelim partneriniz bir hata yapt1 ve iliskiden vazgectiniz. Bir siire
sonra da pismanlikla geri dondii ve sizden af diledi. Ne yapmalisiniz?

Oncelikle siz onu affetmeden énce sizi kaybetme korkusunu ona
hissettirmeli, sizden mahrum kalarak bir siire bedel 6demeli ve bir
daha yaparsa affedilmeyecegini bilmelidir. Aliskanlik haline gelen
gidis-dontisler bir siire sonra sagma bir oyun halini alabilir. “Ben ne
yaparsam yapayim yine affedilirim” diisiincesi karsinizdaki insanda
yerlesik hale gelebilir ve bu da sizin iliskideki degerinizi sarsar.

Affetme gerektiren bir durum sizde iiziintii, kirginhk yaratmis
olabilir. Bu kisiyi affedip tekrar kabul ediyor olmamz demek bir
anlamda bu kisinin sizi tekrar iiziip kirmasina izin vermeniz demektir.
O zaman tekrar iiziilme ihtimalini azaltmak icin affetmeden 6nce
yapmaniz gereken bazi seyler olmal.

Ne gibi?

Oncelikle kisinin neye kinldigimizi, kizdigimiza kesinlikle anlamus,
kabul etmis, empati yapabilmis ve durum igin iiziilmiis olmasi gerekir.
Sizi lizen gercek seyi ona ifade edin. Bu yiizden sizin onunla iletisimi



tamamen kesme noktasinda olacaginizin ciddiyetinizi anlasin,
vazgecilebilir oldugunu hissetsin. Hatta gercekten sizi bir siireligine
kaybetmesi yaptig1 hatay1 anlamasi adina ¢ok daha garantili bir yol
olur. Siz geri dondiigiiniizde ya da tekrar iletisim kurmasina izin
verdiginizde de bir daha yaparsa asla affedilmeyecegine inanirsa bu
hatanin tekrar edilme olasilig1 cok daha az olur.

Bu siirecler affedilecek durumun kiiciikliigiine biiyiikliigiine, ne
kadar yanlis ya da aci1 algilandigina gore degisse de, onu affedip
hayatiniza tekrar alacaksaniz mutlaka bunlar hissetmeli. Yoksa
siirekli affeden pozisyonda bulursunuz kendinizi, inandiriciliginiz,
degeriniz azalir.

Ozgiirliik sinirlarimizi her ne kadar kendimiz belirliyor gibi gelse
de ashinda karsimizdaki insan da 6zgiirliik cemberimizi sinirlar. Yani
tercihler, secimler, kendinizi iyi hissetmek adina atilan adimlar c¢ok
onemlidir ama bunun ucu iliski i¢inde oldugunuz kisinin haklarim
ihlal etmeye gidiyorsa orada durmaniz gerekir.

Iliskilerde sizi mutsuz eden ya da rahatsiz eden durumlar oldu ise
dur demek en dogal hakkimzdir. Eger tekrar tekrar affediyor ve
sonucunda bu davraniglarin hicbirinin degismedigini goriiyorsaniz o
zaman karsimizdaki kisi, bu siirece alismis ve sizi kirip gonliiniizii
almak cok kolaylasmis demektir. Siz affettikce kirilmaya ve degersiz
hissetmeye baslarsiniz ve bu durum tekrarlandikca icinizdeki kirilar
cogalir. Ve karginizdaki insan i¢in sizi kirmak normallesmeye baglar,
sizin o kadar da iiziilmediginizi diisiiniir ya da {iziilmeniz cok 6nemli
olmamaya baglar. Kimseyi affedilmeye alistirmayin, her seyin bir
bedeli olmali, kendi degerinizi bir tek siz belirlersiniz.

Hayat agir yiikler bindirir omuzlarimiza. Bazen annemizi, bazen
babamizi, bazen de kardesimizi, bazen de ¢cocugumuz yani kan bagi
tasidigimiz birini affetmek ya da affetmemekle sinaniriz. Bu agir bir
sinavdir cogu kez ve hayat yolculugunda bizi en cok doéniistiiren ve
degistiren seyler arasindadir. Aile arasinda yasanan Kkiisliikler ve
catismalar hayatin her alanina sirayet edecek bir etki yaratir. Ancak
affetmemiz gereken kisi bazen de kendimizizdir. Ve en ¢ok kendimizi
zor affederiz.

Gecmiste yasadigimiz olaylar ve bu olaylara karsi tavrimz ve



hisleriniz, belli durumlarda nasil davranacagimizi, nasil sevecegimizi,
sevip sevmeyecegimizi, bagkalarina nasil muamele edecegimizi,
hayatimiz1 etkileyen bircok zorlukla nasil basa cikacagimizi ve
hayatimiza nasil kisiler alacagimizi belirler. Kisaca gecmisiniz
geleceginizi yaratir. Geg¢misten kalmis c¢6ziime kavusmamis
catismalar ve sorunlar yiiziinden, hayal kirikliklarinizi, 6fkenizi,
yenilgilerinizi bugline tasimis olabilirsiniz. Bu yiizden bircok
hedefinize ulagamiyor ya da iligkilerinizde dikis tutturamiyor
olabilirsiniz. Geg¢miste yiizlesemediginiz, affedemediginiz ve
cozemediginiz ac1 veren her durum sirtiniza binmis bir yiiktiir. Bu da
bugiiniiniizii doyasiya yasamanizi, yarinlara da umutla bakmanizi
engeller.

Gecmisin getirdigi yiiklerden arinmak icin ©6nce kendinizi
affetmeli, kendinizi suclamaktan ve hirpalamaktan vazgecmelisiniz.
Sonra gecmiste iliskide oldugunuz kisileri affederek, tiim hatalarinizi
ve o insanlar1 deneyim olarak goriip ders cikararak, size ac1 da olsa
kazandirdiklar1 seyleri bularak, derslerinizi alarak ve bunlan fark
ettikten sonra degisime ve doniisiime acik olarak hareket etmelisiniz.
Gecmisin bulanik suyuna bakarak yeni bir sey goérme ihtimali
yaratamazsiniz.

Simdi tam su an durun ve bunlan diisiiniin: Kendinize olan
kizginhiklarinizi, gecmis iligkilerinizdeki hala o6fke duydugunuz,
affedemediginiz kisileri; tekrarlayan hatalarimizi ya da deneyim olarak
goremediginiz kizginlik dolu yanhglarinizi disiiniintin... Sirtinizda
tagidigimz bir 6fke yiikiiniiz var m1? Kimi affedemiyorsunuz? Kimin
ismini hatirladiginizda agzinizdan 6fke dolu soézciikler dokiiliiyor?
Haydi simdi bakis acimzi degistirmeye calisin.

Nasil m1?

Size ne 6grettiklerini bulduktan sonra onlar affederek...



Son Soz

Insamiz; yanlislarimizla, dogrularimizla, basarilarimizla,
basarisizliklarimizla, sevdiklerimizle, sevemediklerimizle yaptigimiz
ve var oldugumuz her seyde her an gelisiyor ve biiyiliyoruz. Bazen
cammmiz o kadar acir ki hayata kiisiip biliyliimeyi ve gelismeyi
unutabiliriz. Oysa varligimizin en anlamhi kismi hatalarimizdan,
tecrilbelerimizden ders alarak gelismek, ilerlemek ve en biiyiik
besinimiz sevgiye her zaman yer acmaktir. Unutmayin, hicbir zaman,
bir daha sevemeyecek, yeni bir hedefin pesine diisemeyecek, yeni
hayaller kuramayacak kadar yaslanmayacaksimiz. Hala nefes
aliyorken yasamdan istediginizi alin. ihtiyacimz olan tek sey umut.
Diisiincelerinizi umutla doldurun, o zaman her sey cok daha giizel
olacak, yasiniz kac olursa olsun, 6lmeden 6nce her an kiymetini bilin.
Bugiin bu kitab1 bitirdiniz, simdi hayatinizi nasil en iyi sekilde
yasayacaginizi, ne kadar degerli oldugunuzu ve bu degerinizi nasil
koruyacaginizi biliyorsunuz. O zaman bugilinden itibaren yeni
hayatimizin ve yeni sizin ilk giiniine hos geldiniz. Iyi ki dogdunuz...
Bundan sonra hayatinizin ipleri elinizde...
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