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ONSOZ

fligkilerimizi anlamak, iliskilerdeki problemleri ¢ézmeye
calismak hayatta en 6nemli konulardan biri. Peki neden ken-
dimizi bu denli anlamaya ¢aligmazken, iligkileri anlamaya bu
denli ¢aba sarf ediyoruz? Cocuklugumuzdan itibaren bugiine
dek aldigimiz tiim gemalari, deneyimledigimiz tiim duygular,
onaylanma, sevilme, degerli hissetme gibi beklentilerimizi ilis-
kilerimiz lizerinden yansitiyoruz da ondan. Aslinda iligkileri-
miz bir cep aynasi gibi, ona baktigimizda gordiigiimiiz her sey
bize ait. Dolayl da olsa kendimizi gormemizi saghyor ancak ay-
nadan yansiyanlari okuyabilmek, degerlendirebilmek i¢in biraz
bakis agisini degistirmek biraz derinlesmek gerekiyor.

Uzun yillardir birlikte ¢alistigim daniganlarimda gordiigiim
temel sorunlardan birisi meselelerde “benlik” yerine iliskideki
sorunlara odaklanmak oluyor, oysa tiim sorunlarin temel kay-
nag! kendimizi tanimamak ve anlamamakla basliyor. Bundan
onceki kitabim Diistiigiinde Kalkarsan Hayat Giizeldirde ken-
dini tamima sanatindan biraz bahsetmistim. Kendimizi tanir
ve kendimizi ger¢eklestirebilmeyi basarabilirsek, kendimizdeki
mutsuzluk kaynaklarini, hatalar1 ya da eksik yanlar kegfeder-
sek, hem iginde oldugumuz iligkileri doyumlu ve saglikh bir
hale getirebilir hem de yeni kuracagimz iligkilerde etkili ve
akilcr tercihler yapabiliriz. “Hayatin anlami nedir?” sorusunun
tlirld tirlé yanitlan vardir, tam anlamiyla bunu yakalayamasak
da mutsuzluk yerine mutlu, dengeli ve paylasimci olma yolun-
da gereken adimlan atabiliriz.

Telegram: @cinciva



Esra Ezmeci // Karar: Ben Veririm

Kadin dogasi ve erkek dogast aslinda hem psikolojik hem de
biyolojik agidan farkl siire¢lerden oluguyor. Bu da iligkilerde
farkli beklentilerin dogmastna sebep oluyor, yanls ya da dogru
etiketlerinden bagimsiz ¢ogu sey kendi dogal akiginda ortaya
gtkayor. Bazen bir kadin igin erkegin ne istedigini ya da erkek
i¢in kadinin ne istedigini tanimlamak ve iligkilerdeki dinamik-
leri belirlemek ¢ok da kolay olmayabiliyor. Farkl kisilik tipleri,
farklt biyolojik yapilar, birbirine benzemeyen zihin-diigiince
iiretme faaliyetleri, kisiye 6zel duygusal ihtiyaglar ve eski yagan-
tilarin etkileri iligkinin dogasin1 yonetiyor. Kisi eger bu durum-
da kendini de tanimazsa iligkinin i¢inde daha fazla bocaliyor.

Bu kitapta aslinda bu dinamikleri anlatmak istedim. Iligkile-
rimizin igindeki eksikliklerden, onlarla nasil baga ¢ikabilecegi-
mizden, nasil davranirsak nasil bir sonuca ulagabilecegimizden
bahsettim. Cinsiyetlerin farklt bakis agisina gore olaylara ve du-
rumlara nasil farkl tepkiler gosterdigini, hangi durumda nasil
davranirsak kosullart daha iyi ve bagarih bir gekilde yonetebile-
cegimizi, ornekler iizerinden farkl: iligki dinamiklerini ve nasil
bir yol izlemeniz gerektigini anlattim.

Benim igin 6ncelik, var olan bir iligkiyi diizeltmektir, yani
yeni bir arayis icinde olmak degildir. Onceligimiz neye sahip-
sek onu diizeltmek olmali, teldeki kusa degil eldekine bakmali.
Ondan sonraki agamada sahip olduklarimiz her tiirlii gabamu-
za ragmen bizi mutlu etmiyorsa, o zaman farklt deneme yolla-
rina gitmeli. Iligkilerde de modern insanin aresizligine yenik
digiip her geyi titkketmemeli, onarmayn, iyilestirmeyi de diigiin-
meliyiz. Her zaman séyledigim gibi iliskilerin kurulma nedeni
aslinda bizim hayatta bir iligkiden pek ¢ok beklentimizin ol-
masidir. Peki beklentilerimiz nelerdir? Sevmek, deger gormek,
kendimizi degerli hissetmek, bu diinyada birileri tarafindan
zorunluluk oldugu i¢in degil sirf kendimiz oldugumuz igin
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kosulsuz sevilmek, talep edilmek, onaylanmak, istenilmek ve
yalmizligimizi paylagsmak. Burada aslinda en 6nemlisi yalniz-
ligin paylagilmasi. Bunun igin de kargimizdakine giivenebil-
memiz, kendimizi kargimizdakine agabilmemiz, ona baglan-
mamiz ve aslinda hepimizin sahip oldugu zay:f noktalarimiza
ragmen kendimizi ortaya koyabilme becerisini gostermemiz
gerek. Ve tiim bunlan yaptigimiz i¢in de yargilanmamak...

Her tiirlii iligki risk barindinir ancak kargiliginda alacakla-
rimiz pahasina bu riski lstlenmek isteriz. Gergek iligkilerde,
karsimizdakini 6nemsemek vardir. Onun neye kinlabilecegini,
onu nelerin iizebilecegini, neyi istedigini ve nelerin onu mut-
lu edebilecegini bilmek ve bu durumu iligkilerde 6nemsemek,
buna gore davranmak aslinda gergek sevgidir. Insan gergek-
ten sevgiyi hissettiginde, karsisindaki kiginin mutluluguyla da
mutlu olur. Eger zamanla bu 6nemseme azalirsa, degersizlik
duygulari olugur ve iligkiler bozulmaya bagslar.

Dengeyi saglayacak olansa sizden bagkas: degildir. Terazinin
kefesine canla bagla koymaya ¢alistiklariniz iglerin daha da sar-
pa sarmasina yol agmaktan bagka seye yaramaz. Kendinizden
6diin vermeniz, asin1 fedakarliklar ¢6ziim degildir. Asil yapma-
niz gereken kendi merkezinize gelmeniz, ipleri elinize alma-
mizdir. Kendi doganizi tanimak, iliskilerin formiliini ¢6zmek
karar verme mekanizmanizin birer yakitidir. Dogru araglar
kullanarak size dayatilan1 degil yasamak istediklerinizi yasaya-
bilirsiniz ancak.

Insaniz ve sevgi gergekten en énemli besinimiz. Kendimizi
sevdigimiz gibi karsimizdaki insan1 da sevmeliyiz. Kargimizda-
ki insanin bizi sevmesini de kendi degerimizi korumakla baga-
rabiliriz. Seviyorsaniz, sevginize sahip ¢ikin ama kararlariniza
sahip ¢tkmay1 da unutmayin.
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SAGLIKLI ILISKILER NEREDE BASLAR?

Iligkilere dair okumalarimizi bugiin pek ¢ok alan iizerinden
yapiyoruz, psikoloji, evrimsel psikoloji, antropoloji, kimya ve
diger bilim dallar1... Ustelik sadece anlamakla kalmiyor bu ko-
nuyu isliyoruz da, sanatin, edebiyatin, siirin, sinemanin konusu
haline getiriyoruz. Herhalde hayatimizin bityiik bir kismu ilig-
kilerimiz tizerinden sekilleniyor dersek abartmis olmayacagiz.

Magaradan bugiine degisen ok sey var ama giiven ihtiyaci-
miz, sosyal baglar kurma ¢abamuz, paylagim her zaman var olan
olgular. Ailemiz, is arkadaglarimiz, sosyal ¢evremiz ve yaganti-
muzdaki 6zel insanla kurdugumuz iligkilerle var oluyor, tamam-
laniyor ve biiyiiyoruz.-

Peki nasil oluyor da iligkiler bugiin insanlarin psikologlara,
psikiyatrlara gidip danistig1 ilk ii¢ konunun iginde yer aliyor?
Neden bu kadar merkezimizde ve dahasi ¢ozillemeyen sey ne?

Insan dogasinin karmagikhg iligkilere sirayet ettiginden olsa
gerek bizler iligki meselelerini bu denli konuguyoruz. Kurdugu-
nuz her iligkiyi yeni bir defter gibi hayal ettiginizde bu deftere
yazmaya basladiginiz hi¢bir satir kendi ge¢misinizden bagimsiz
kalamiyor. Yani aslinda sizin bog sandiginiz defter epey dolu.
Cocukluk anilarimiz, travmalar, sablonlar, toplum kurallar,
inanglar ve daha pek ¢ok sey goriinmez hayaletler olarak etra-
finizda, benliginizde, psikolojinizde ugusup duruyor. Siz fark
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etmeseniz de biilingdiginizda hazirlanmug bir kurgu mekaniz-
masinin disavurumlarini izliyorsunuz ¢ogu zaman. Bu yiizden
insan1 kendisini tanimaya yonelten psikoloji ¢ok 6nemli bir hal
aliyor.

Pek ¢ogumuz iliskimizi tek bagimiza yagayamiyor ve kurgu-
lamiyoruz. Kendimizde olduguna inandigimiz kontrolii ¢ogu
zaman yakalayamiyoruz. {ste saghksiz ilikiler tam da bu nok-
tada bagliyor.

Sagliksiz iliski sizi pek ¢ok anlamda mutsuz eden iliskidir.
Bagimlilik, kiskanglik, sevgi ve sayginin yoksunlugu, korku,
saplanti, agagilama, ac1 gektirme gibi olumsuz duygu ve durum-
larin s6z konusu oldugu iliskiler saghksiz iliski modelleridir. Ne
yazik ki pek ¢ok insan bugiin bu durumlan iligkilerin dogal bi-
rer pargasi gibi gérme egiliminde oluyorlar. Bir siire sonra ise
ruhsal ve psikolojik agidan titkenmis bir hale geliyorlar.

Hayatimiza aldigimiz her insanla bir par¢amizi besletmek
ve biytutmek isteriz, yasamina dahil olduklarimizda da biz ay-
nisin1 yapmayi umariz. {ligkilerin nihai amaci mutlu olmaktir.
Ancak iligkilere dair yanlig inang¢ ve kabuller bu mutlulugu
golgeler.

Diskiler dendiginde tartipilan bagliklardan biri de kadin ve
erkek dogasi oluyor. Kadinlar sdyledir, erkekler boyledir ben-
zeri pek ¢ok sablon ve yanhs akil yiiriitmelerine denk geliyo-
ruz. Elbette disi ve erkek enerjilerini reddetmemiz imkansiz,
her cinsin kendi dogasindan kaynaklanan ihtiyag ve beklenti-
leri var. Fakat iligkiler sadece bununla sinirh degil, anlagilmak
istenenleri buraya hapsetmek ¢oziimsiizlikkten baska bir ey
yaratmaz. {ligkiler pek ¢ok seyin harmanlandigi kompleks can-
lilar gibidir. Bir bebege benzetecek olursamz iki kiginin 6zel-
liklerini alan ama kendi ihtiyaglarini yine de kendi belirleyen
bir bebek gibi diisiinebilirsiniz. Bu yilizden her iliskinin dogas
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farklidir derim ben, 6zel ihtiyaglar1 vardir ancak yine de belli
temel gereksinimleri oldugu kesin. Nasil ki bir bebek aciktigin-
da mamaya ihtiya¢ duyuyorsa ya da uykusu geldiginde sefkatli
bir kolla sanlarak uyuyorsa...

Bu kitaptaki bilgiler her iligkinin 6zgiin dogasinin farkin-
da olarak var olan iliskinizi saglamlagtirmak, yeni kuracaginiz
iligkilerde kisirdongiilerden kurtulmak, ac1 veren degil sevgi
ve giiven dolu iligkileri yagaminiza var etmek iizere 6neriler
igeriyor.

Iliski ydnetmek bir sanattir, en az kendinizi tanimak kadar
onemli bir sanat. Iliskiler nerede baslar derseniz kendinizi ta-
nidiginiz noktada baglar diyebilirim. Insan kendi merkezinde
durdugu bir diinyadan bakar gevresine. Aldiklar1 da verdikleri
de buna gore sekillenir. Bazen sevgi sunar bazen korku, bazen
genigler bazen sikgir.

Hayata nasil bakarsaniz ekleyeceginiz her yeni seyi de ona
gore segersiniz. Yeni bir evi egyalarla désediginizi hayal edin.
Pek kullanish olmayan kiigitk odaya gore bir koltuk almaniz ge-
reklidir. Ya da salonunuzun kor bir duvara bakan pencerelerini
kapatmak i¢in ona uygun boyutlarda perdelere ihtiya¢ duyarsi-
niz. Bu ev sizin ge¢misinizden gelen sablondur. Ve siz ekleye-
ceginiz her yeni esyay1 bu eve gore seger ya da siniflandirirsi-
niz. Sonra bir bakarsimiz ki hig de hosunuza gitmeyen nesneler
doldurmus dort bir yanimzi. Hareket etmekte zorlanirsiniz,
esyalara ¢arpar, kirar dokersiniz. Bir siire sonra da bu evde ol-
mak sizi mutlu etmeye yetmez. Meseleyi esyalar1 degistirmekte
ararsiniz. Yeni bir koltuk, yeni perdeler midir ¢6ziim? Yoksa evi
degistirmek mi? Daha ferah bir ortam yaratmak, gokyiiziinii
gorebileceginiz pencerelere sahip olmak imkansiz midir?

Neye inaniyorsaniz onu hayatiniza alirsiniz. Kendinize nasil
davraniyorsaniz insanlar da size dyle davranacaktir. Degersiz
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oldugunuzu disiiniiyorsaniz size bunu hatirlatacak insanlari,
sevilmeye layik olmadigimzi diiginiyorsamiz sizi ger¢ekten
sevmeyecek birini alirstniz hayatimza. Ustelik bu durumun fa-
turastnmi kars: tarafa kesersiniz. “Neden beni sevmedi, neden
beni istemedi ya da neden siirekli kavga ediyoruz?” sorulari-
nin cevaplari kapisini bir tiirlii kapatip ¢itkamadiginiz bu evde
gizlidir.

Kendinize yeni bir ev inga etmek ise asla imkénsiz degildir.

Kendinize sik¢a neden mutsuzum diye soruyorsaniz, yasa-
diklarinizi hak etmediginizi diisiiniiyorsaniz, dahast mutlu ol-
maksa tek arzunuz aynaya bakma vakti...

Sagliklh iligki kendinizi buldugunuzda baslar.
Saglikh iliski kendinizi oldugunuz gibi var edebildiginizde
baglar.
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Onu Nasil Mutlu Ederim?

Mutluluk hemen hepimizin kovaladigi seylerden biri. Isi-
mizde, ailemizde, sosyal ¢evremizde, bazen de tek bagimiza bir
kose baginda kuruldugumuz kafede igtigimiz sicak gayda bile
bir yudum mutluluk ariyoruz. Binlerce yildir bilimadamlarin-
dan filozoflara, yazarlardan sanat¢ilara kadar pek ¢ok kimse ta-
rafindan tarif edilmeye ¢aligilmig bir kavram olarak kargimiza
¢ikiyor mutluluk.

Nedir peki mutlulugu bu denli sorgulamamiza neden olan
sey? Tam bir tarifinin yapilamamasi mi? Goriinmezligi mi yok-
sa bliyisti mii? Antik Yunanl filozof Epikiir mutlulugun denge
ve uyumndan gegtigini soyler 6rnegin. Hatta iliskilerde mutlulu-
gun agktan degil arkadagliktan gegtigini ifade eder. Nietzsche'ye
gore ise her an sona erebilecek, gegici bir haldir, bu ylizden de
siirekli mutlulugu kovalamak boga bir ¢abadan ibarettir. Arthur
Schopenhauer ise “Mutluluk kendi kendine yetebilmektir” der.

Sokakta yiiriirken éniimiize ¢ikan insanlara “Mutluluk ne-
dir?” diye sorsak onlardan da farkh yanitlar aliriz muhtemelen.
Ciinkii herkesin mutluluk tarifi farkhdir. Kimisi basarih bir ya-
samla mutlu eder kendisini, kimisi de huzurlu bir yuvada...
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Mutlulugun surn bize goredir. Nereden baktifiniza gire degustr.
Mutlulugun biiyiisiinii gormek i¢in ona denk bir ruh halinde ol-
mak gerekir. Hichir sey tek bagina iyi ya da kitii degildir. Onu
tammiayan sey sizin bakwg aginuzdir. Bizi mutlu eden sey bir geyin

sahibi olmak degil, tadina varmakur.

Ancak s6z konusu olan gey “iligkide mutluluk” olunca belli
bir cergeve cizmek de gereklidir. Ister yeni baglamis bir iligkide
ister daha uzun bir beraberlikte olsun mutlu bir iliski insa et-
mek icin bazi 6zel dinamikler s6z konusudur.

Nasil oluyor da baz giftler hala ilk giinki kadar heyecanl: ve
mutlular diye kendinize soruyor olabilirsiniz. Sizce bu sansla m1
ilgili? Bana sorarsaniz bunun tamamen sansla ilgili olmadigin
sOyleyebilirim. Baz1 6nemli noktalar1 dikkate alarak iligkinizde
baglilig1 artirmaniz ve partnerinizi mutlu etmeniz miimkiin:

» Ona iltifat etmekten kacinmayn.

Iigi gosterme, begeniyi ifade etme sadece kadinlara yéne-
likmis gibi bir algtya sahibiz. Ancak kadinlar kadar erkekler
de iltifat beklerler ve gérmekten ¢ok hoslanirlar. “Bugiin ¢ok
hossun’, “Her zamanki gibi ¢ok siksin” ya da “Ne kadar ¢ekici
ve giizel kokuyorsun” gibi cimleler hem partnerinizin hosuna
gider hem de gururunu oksar. Bazen kendimizle ilgili giizel
seylerin bize hatirlatilmasina da ihtiya¢ duyariz 6yle degil mi?
Begenilmek, ¢ekici bulunmak iligkinizi daha canli hale getir-
mek ve kargilikli olarak mutlu hissetmek adina ¢ok énemlidir.

Sramme (A eineiv
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» Onu takdir edin.

Hayatimizdaki insanin ne igle ugragtiginin bir 6nemi yok,
her ne yapiyorsa yapsin onun igini, bagarisin1 ve ¢abasini tak-
dir ettiginizi sdyleyin. Hepimizin motivasyona ihtiyaci var ve
en ¢ok da yakinimizdaki insanlardan bunu bekleriz. 1lgisin-
den hoglandigimiz birinin bizi takdir etmesi sadece motivas-
yon vermekle de kalmaz iliskide bir tutkal vazifesi gorerek sizi
birbirinize baglar. Yaptig1 seyin ne kadar zor oldugunu gordii-
giiniizii ve tiim bunlarin iistesinden geldigi i¢in ona hayranhk
duydugunuzu ifade etmekten gekinmeyin.

» Yalniz kalmasini ve kendine zaman aywrmasini des-
tekleyin.

Mutlu bir iligkinin en buyiik sirr iliski i¢inde her iki tarafin
da kendine alan yaratabilmesidir. Bu alanlar1 nefes alma odalar
gibi diistinebilirsiniz. Ne yazik ki iligki iginde buna ihtiya¢ duy-
dugumuz halde korku ya da bagimliliktan dolayr hem kendimi-
ze hem de kargimizdakine bu 6zgiirliik alanint agmaktan kagi-
niriz ve neticede iligkide solunum yetmezligi yagamaya bagla-
riz. {1k basta zor gibi gelse de hem kendiniz hem de partneriniz
i¢in zgiirliik alanlar1 yaratmaya ¢aligin. Bu zaman dilimlerinin
onu sizden koparacagim ya da uzaklagtiracagini diiginmeyin,
aksine bunun sizi birbirinize daha da yakinlagttracagini ve onu
mutlu ettigini goreceksiniz.

» Onunla birlikte oldugunuz zamanlarda telefonunuz-
la daha az ilgilenin.

Neredeyse bedenimizin ayri bir uzvu haline gelmis tele-
fonlarimizdan uzakta yasamak imkénsiz gibi degil mi? Ancak
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sevgilinizle bas baga vakit ge¢irdiginiz anlarda ekrandan ziyade
onun goézlerine bakmaniz daha mithim. Hele ki beraber gegir-
diginiz vakit kisitlysa, tim giin i§ ve diger seylerin telaginin
ardindan yorgun argin bulugmugsaniz dig diinyanin sesini ka-
patma vakti gelmis demektir. Cok acil olmadig miiddetge her
sey bekleyebilir. Sevdiginiz insanla beraber gecireceginiz her
“an” kiymetlidir. Onunla sohbet etmek, film izlemek, yemek
yapmak degerli ve mutlu anlari ¢ogaltmak iligkinizi giiglendirir.

» Kendiniz icin bir sey aldigimizda onun icin de bir seyler
aln.

Iligkide incelikli diigiinmek giizeldir. Sadece 6zel giinlerde
degil diger zamanlarda da sevgilinizi degerli ve 6zel hissettir-
mek adina ona ufak hediyeler alabilirsiniz. Ustelik bunlarin ¢ok
pahal1 ve gosterisli olmasi1 da gerekmez. Kendiniz igin aligveris
yaptiginizda onu da unutmayin. Ornegin evinize kahve aldigi-
nizda mutlaka ona da alin hatta ona sormayin bile. Ya da dola-
binda ya da giinliik egyalari arasinda onun ihmal ettigi eksik bir
seyini tamamlamak, salonunda sizi hatirlatacak giizel bir saks:
cicegi ile kargisina gitkmak ya da ne zamandir gitmek istedigi bir
filme bilet almak sizin ne kadar ézenli oldugunuzu da ona ha-
tirlatacaktir. Basit bir hediye bile sihirli etkiler yaratmaya yeter.

» Gozlerine bakin ve onu sevdiginizi soyleyin.

Saglikl: bir iligkinin hamurunda ii¢ seyin varhig temeldir:
sevgi, sayg1 ve giiven. Sevildigini hissetmek gurur oksayicidur,
degerli hissettirir ve iligkinizin daha da gii¢lenmesini saglar.
I¢inizden geldiginde partnerinizin gozlerine bakmaktan ve onu
ne kadar sevdiginizi séylemekten ¢ekinmeyin.
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Egimle, Sevgilimle Konugmak Istedigim Zaman
Neden Benden Kagiyor?

“Konugmamiz lazim!” Bu ciimle arkasindan bityiik bir firti-
nanin gelecegini haber veren gok giiriltiisiinii andirmryor mu?

Iyi bir iletigimin bazi sihirli formiilleri vardir. Konugma es-
nasinda sozciikler kadar beden dili de 6nemlidir. Ne soyledigi-
nizden ¢ok nasil séylediginizdir 6nemli olan.

Kadinlarin iletisim kurma istegi ne yazik ki kotii bir etiketle
tanimlanir: “Dirdir yapmak!” Yapilan aragtirmalara gore kadin-
larin giinde ortalama 20 bin, erkeklerinse ortalama 7 bin ke-
lime kullandi gériilmils. Evrimsel olarak kadinlarin iletigim
konusunda daha erken gelistigi, kiz ¢ocuklarinin oyun oynar-
ken erkek ¢ocuklarina gore dili daha ¢ok kullandiklar: bilini-
yor. Toplumbilimcilerin ¢aligmalarina gore erkek ve kadinlarin
dil kullanimi ve iletisim kurma sekilleri arasinda ortaya ¢ikan
farkhiliklarin temelinde ise evrimsel siiregler kadar toplumsal
deger yargilar ve cinsiyete bagli rol beklentileri de etkili oluyor.
Kadinlar iletisimi arkadaglik ve anlagilma iizerine kurarken er-
keklerin iletisimde hiyerarsik davrandiklar: 6ne siiriilen savlar
arasinda. Yani bir erkek iletisim kurarken de iistiinliik sagla-
mak istiyor. Elbette bu sav yasa, egitim durumuna, iginde bu-
lunulan kiiltiire gore degisiklik gosteren bir durum ancak Tiirk
kiiltirriinde kadin ve erkegin yagam igindeki rollerini belirleyen
atasozlerimize kadar girmis bazi yargilar var. Ozetle s6z konusu
kadin ve erkek iletisimi olunca biyolojik ve toplumsal pek ¢ok
faktér devreye giriyor.

Ciftlerin ortak bir gercekligi inga etmesi igin iletisim kurma-
s1 kacinilmaz. Ancak her iki taraf agisindan iletisim kurmanin
farkh beklentilerle gerceklestigini de séyleyebiliriz. Farkl aras-
tirmalar bu konuda degisik tezler ileri siirse de genel olarak
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erkeklerin ve kadinlarin bazi durumlar kargisindaki davranis-
lar1 ve tavirlar1 konusunda bazi genellemeler var.

Ornegin:

« Kadinlar iiziintiilii olduklarinda kendilerini iyi hissede-
bilmek i¢in konugma egiliminde olurlar. Buna kargilik er-
kekler susmay tercih eder.

« Kadinlar yiiksek sesle diigiiniirler.

o Igtenlik ve paylagimin artmasi igin kadinlar konusma
ihtiyac hisseder. Boylelikle yakinlik kurma ve yalniz his-
setmeme istegi onlar1 konugmaya iter.

Erkeklere yonelik olarak iletisim kurma pratikleri ile ilgili
ek bir parantez daha agmak istiyorum. Erkekler hislerini ifa-
de etmek, sorunlarini paylasmak ve hatta giizel bir haberi bile
soylemek konusunda kadinlara gére daha fazla enerjiye ihtiya¢
duyarlar. Bu tip bir seffaflik onlar i¢in kendilerini riske atmak-
la egdeger algilanir. Kadinlar agisindan ise konugmak onlarin
daha giivende hissetmesini saglamanin bir yoludur. Bu yiiz-
den genellikle bir sorun ortaya giktiginda kadinlar konugmaya
daha istekli davranirlar. Bir anlamda kendi iglerinde ¢6zeme-
dikleri mevzularin ve korkularin istesinden gelmenin bir yo-
ludur konugmak.

Esinizle ya da sevgilinizle ters diitiigiiniizde ya da bir so-
run hakkinda konugmaya kalktiginizda kagingan bir tavirla
kargilasmak can sikicidir. Konugmaktan kagmak, sorunlarin
¢6ziimiinii ertelemek saglikli iletisgimin yolunu tikar. Ancak
bir de meselenin bilimsel boyutlar1 var, bir gekilde orta yol

bulunacak.
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Siirekli tartigmak ve siirekli problemler iizerine konusmak iligki-
nizi korumak adina iyi bir yol degildir ancak mevcut sorunlann
lizerine hi¢ konugsmamak ve ¢oziim yollanm agmamak da en az
bunlar kadar kotiidiir. Bunu iligkinizin ortasina gelip oturan bir
file benzetebilirsiniz, herkes fili goriiyor ama hig kimse fil hakkin-
da konugmak istemiyor, hatta fil yokmug gibi davranyyor...

Ozellikle erkekler kadinlara nazaran problemler iizerine ko-
nugmaktan daha ¢ok kagan taraftir. Genellikle de kadin cep-
hesinde meseleler biiyiir ve bir anda patlayarak ortahiga sagilir.
Ofke patlamalari tartigmalari amacindan uzaklagtiran ve kirict
olabilen manzaralar ortaya ¢ikarir. Bunlar1 engellemek i¢in ne-
ler yapacaksiniz?

¢ Yumusak baglangiclar yapin.

Herhangi bir konuda fikir beyan ederken yumugak bir sekil-
de baglayin. Ne kadar yumugak ve sakin bir tonla konugursaniz
karginizdakinin sizi dinleme istegi de o denli yiiksek olur. Sert
sozlerle konugmaya baglamay1n, ilk climleleriniz direkt suglayi-
c1 ifadeler barindirmasin. Oncelikle olumsuzluklardan bahset-
mek yerine olumlu noktalardan bahsederek konusmaya basla-
yin. Ornegin “Seninle vakit gegirmeyi ok seviyorum, bana iyi
geliyorsun ancak senden haber alamadigimda merak ediyorum
ve endigeleniyorum” ya da “Seni seviyorum ve bunu sana dogru
bir sekilde aktarabilmeyi diliyorum, bu karar hakkinda ne his-
settigimi seninle agik¢a paylagmak istiyorum ¢iinkii bu benim
i¢in ¢ok 6nemli”, “Bu konuda senden farkl hissediyorum ve
yine de konugmaya devam edersek yasadiklarimiza bir gekilde
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¢oziim bulabilecegimize eminim” gibi ciimleler kurmak kar-
sinizdakinde empati uyandiracak ve kargilikli bir iletisim igin
képrii olacaktir.

Negatif tavirlar ve sozciikler kargi tarafin savunma mekaniz-
malarin: galistiracagindan miimkiin oldugunca pozitif ve sakin
konugun.

* Tartigmaya ara verin.

Konugma esnasinda hararet yiikselir ve tartigma baglarsa ara
verin. Her iki taraf agisindan da durum sinirleri zorlamaya bag-
ladiginda bir siire susmak, sakinlestikten sonra konugmaya de-
vam etmekte fayda var. Ciinkii 6fkeli olmak konugmanin oda-
ginin kaybolmasina yol agar, séylenmek istenenler yanlis anla-
stlabilir ve ¢6ziim zorlasabilir. “Zor bir konugma yaptigimizin
farkindayim, belki biraz ara verip iizerine aksam yemeginden
sonra konugalim m1?” seklinde izin isteyin ve daha saglikli bir
iletisim i¢in zaman yaratin.

¢ Zamanlamay: iyi ayarlaymn.

Konugma yapacaginiz zamam ayarlamaniz ¢ok 6nemlidir.
Ozellikle yogun gegen bir giiniin ardindan yorgun argin eve
gelmis biriyle problem ¢6zmeye ¢alismak ¢ok saglikli olmaya-
caktir. Bu yiizden meseleleri kendi iginizde biiyiitmeden sakince
ve rahat¢a konusabileceginiz zamani kollayin. Gergin, mutsuz,
yorgun hissedilen bir giin yerine daha iyimser duygularin igin-
de oldugu bir zamani se¢meniz karst tarafa duygu ve diigiince-
lerinizin daha iyi bir gekilde ge¢mesini saglar. Mesgul oldugu
zamanlarda konugmaya ¢alismayin. Ornegin mag izlerken ya da
evin kirasini yatirirken séyledikleriniz havada buharlasabilir.
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e Sayg gosterin.

Ikinizin de iki ayn karaktere sahip oldugunu unutmayin.
Kadinlarin ve erkeklerin diisiinme bigimleri birbirinden fark-
lidir. Her konuda ortak fikirde olmanizi beklemek sa¢gma olur,
herkesin her konuda farkli deger yargilan olabilir. Her seye
ayni pencereden bakmiyor olugunuz sizi kizdirmasin ya da ha-
yal kirikligina ugratmasin. Oncelikle durumun dogal bir sonug
oldugunu kavrayin ve reddedici bir tavir yerine daha kabulle-
nici olun. Saygi cercevesini agmamaya 6zen gosterin. Ne kadar
sinirlenseniz de kiric1 laflar etmekten uzak durun. Abartili ve
agresif tavirlar sergilemeyin. Bagirmak, duygusal santaj yap-
mak, sinir krizi gecirmek veya ayrilmakla tehdit etmek gibi ag1-
r1 davranislar gogu erkek tarafindan olumlu kargilanmaz. Bu tip
davraniglar iligki i¢in son derece zarar vericidir.

o Siirekli tekrar yapmayin, bir siire sonra karsinizdakinin
konuya duyarsizlagmasina neden olursunuz. Makul za-
manlarda makul bir sekilde kendinizi ifade edin.

o Dinlenmediginizi fark ettiginizde konunun sizin igin
onemli oldugunu belirtin. Ilgisini ve odagin size yonelt-
mesini saglayin.

o “Tathm, takdir edilmedigimi ve benimle hig ilgilenme-
digini hissediyorum. Giinde on iki saat ¢aligiyorum, evi
temizliyorum ve ¢ocuklarla ilgileniyorum. Bu beni yoru-
yor, liitfen benimle ilgilenir misin veya bana yardim eder
misin?” Erkeklerin boyle bir konusma baglangicina kayat-
s1iz kalmalar1 ok zordur. Istediginiz seylerin nedenlerini
mutlaka agiklayin.

s Suglayic1 bir tavirla kargilagan her erkek kendini kapatir.
“Sen zaten beni anlamazsin, zaten senin umurunda miyim?”
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gibi yargi ciimleleri yerine “Birbirimize odaklanmak igin
neden biraz zaman yaratmiyoruz, buna ihtiyacimiz var san-
ki..” demeyi segin.

» Eger konugma ciddi bir konu iizerineyse, dinlemesi ge-
rektigini ona agiklayin.

o Erkeklerin konusmada en ¢ok tahammiil edemedik-
leri sey konuyu dolandirarak anlatmaktir. Soylemek is-
tediginiz seyi dolandirmadan, direkt ve agik bir sekilde
soylediginizde sizi dikkate almalari daha muhtemeldir.
Erkekler kadinlara oranla daha dogrudan bir iletisime

agiktir.

Iigkimi Kaybetmeden Ona Nasil Alan Ac¢abilirim?

Iligki icinde kisisel alan yaratmak ustalik gerektirir. Herke-
sin beklentisi farkli olacagindan bu mesafeyi iyi ayarlamak ve
iliski iginde de korumak gerekir. Birinin daha ¢ok alana ihtiya¢
duymasi daha az sevdigi anlamina da gelmez, bunu iyi okumak

gerekir.

Her ruh kendini dinleyebilecegi bosluklara ihtiya¢ duyar. Saghklh
bir zihin ve ruh sagh@ igin bu ¢ok dogal bir ihtiyagtir. Iginize
dinmek, kendinizi gozen gegirmek, hayattaki beklentilerinizi ve
hedeflerinize odaklanmak i¢in kendinize zaman ayirmak istedigi-
nizde bunu agik bir sekilde ifade edin.
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Onceki iligkilerinizde deneyimlemediginiz bir seyse ozel-
likle kendine daha gok zaman ayirmak isteyen bir partner sizi
endiselendirebilir ancak bunda endise duymanizi gerektirecek
bir durum yok. Iki farkli insanin birlikteligi hayatin geri kalani-
nin gérmezden gelinmesi demek degildir. Ozellikle baz1 kisilik
yapisindaki insanlar igin 6zel alan kisisel bir zorunluluktur.

Psikolojideki iki tip insandan s6z etmek gerekir burada: ige-
déniikler ve disadoniikler. 1923 yilinda ilk kez Jung tarafindan
kullanilan bu terimler bize iki farkli davranis ve diigiinme sek-
lini agiklar.

Jung'un bu iki temel karakter ozelligiyle ilgili yaptig1 en
onemli saptama, igedoniik kisilerin enerjilerini yalnizken al-
diklari, disadéniiklerin ise, gevrelerinden ve iliskide olduklar:
kisilerden aldiklaridir. Jung zamaninda bir G¢iincii grubun da
var oldugunu ve bu grubu motive edenin kendi iginden mi,
yoksa ¢evresindeki insanlardan m geldigini saptamanin pek de
kolay olmadigini séylemistir. Bu Ggiincli grubun sayica diger
iki gruba gore daha fazla oldugunu ve sivrilmemis normal in-
sanlarin siklikla bu kategoriye girdigini soyler.

I¢edéniik kisiler, enerjilerini kendi i¢diinyalarindan aldikla-
rindan yalniz kalmaya pek ¢ok insandan daha ¢ok ihtiya¢ du-
yarlar. Konugmak, sosyallesmek onlar igin her zaman ihtiya¢
degil gerektiginde yapilmas: gereken seylerdir. Asosyallikle ya
da ¢esitli kisilik bozukluklariyla karigtinlan i¢edoniiklitk bir
karakter tipidir. Onlar asosyal degildir segici sosyaldirler. I¢e-
doniikler ayni1 zamanda iyi birer gozlemcidirler ve yaratici si-
reglerde ¢ok basarili olurlar.

Sessizlik: Susmay1 Beceremeyen Bir Diinyada Icekapaniklarin
Giicii kitabinin yazari1 Susan Cain bakin onlar1 nasil §zetliyor:
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“Sanilanin aksine icedoniik insanlarin sosyal becerileri
gelismemis degildir. Onlar da sosyallesmekten zevk alabi-
lir fakat sonrasinda pijamalarim giyip evlerinde huzuru
yakalamak isterler. Zamanlarint harcamakta cok titiz
davranirlar ve sosyal enerjilerini genellikle yakin arkadas-
larina, meslektaglarina ve ailelerine adarlar. Konusmak-
tan ¢ok dinlerler, konusmadan once diistiniirler ve ¢ogu
zaman kendilerini yazarak ifade etmekten hoslamrlar. Yii-
zeysel sohbetler yerine derin sohbetleri her zaman tercih
ederler”

Icedoniiklerin aksine disadéniikler sosyallesirken ve konu-
surken mutludurlar. Onlar1 toplumda rol model olarak gorebi-
liriz. Aslinda iki 6zellik de hepimizde mevcuttur ancak bir taraf
daha baskindur.

Hayatinizdaki insan ya da siz kendinize has kisilik 6zellik-
lerinden dolay: farkh ihtiyaglara sahipsiniz. Oncelikle beklenti-
leriniz konusunda ayriminda olmaniz gereken en 6nemli sey-
dir bu. Sadece kendi arzu ve ihtiyaglariniz igin 1srarci olmadan
once iyi bir gézlemci olarak kendinizi ve partnerinizi gozlem-
leme yoluna gidin.

Diyelim partneriniz bu alana fazlasiyla ihtiya¢ duyuyor. Ne
yapmalisiniz?

o Cogu zamaninz:1 sevdiginiz insanla gegirme isteginiz
anlagilabilir ancak onun ve sizin de bir hayat akiginizin
oldugunu unutmayn. Is, arkadaslar, aile, hayatla ilgili so-
rumluluklar ve daha pek ¢ok sey hayatinizi dolduruyor.
Itiraf etmek gerekiyor ki hayat eskisine gére ¢ok daha hizh
ve zorlayici bir sekilde akiyor. Birbirinizi sabote etmeden
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degerli anlar yaratmaya ¢alisin. Birlikte oldugunuz vakit-
lerde de durumdan gikayet etmeden daha ¢ok zaman ge-
¢irme isteginizi iletin.

« Kendinize ait zaman yaratmanin mitkemmel bir gey ol-
dugunu unutmayin. Ozel zevklerinize zaman ayirmak,
spor yapmak, belki de sadece meditasyonla dinginlesmek
icin yalmzhk gerekir. Yalmizlig1 korkutucu bir sey olarak
gbérmeyin ve onun iyilestirici giiciinden faydalanin. Ken-
dinizi simartin, ihmal ettiginiz seyleri hatirlayin.

« iligki i¢cindeyken arkadaglariniza ve sevdiklerinize daha
az zaman ayiriyor olabilirsiniz. [ki kigilik diinyaniz1 genis-
letin. Bagkalariyla programlar yapin, onlarin diinyalarina
girin. Boylece ruhunuz ve zihniniz nefes almis olur.

« Cok sik goriigmek bir siire sonra sikici hale gelmeye bag-
ladiysa bu bogluklar beraberliginizi daha anlamli kilacak-
tir. Birlikte oldugunuz zamanlar1 daha kaliteli gegirmeye
Ozen gosterin. Farkh planlar yapin, degisim her zaman iyi-
dir. Yan yanayken her anlamda doyum saglayan bir iliski
i¢cinde olursamz ayr1 oldugunuz zamanlar i¢in de hayf-
lanmazsiniz.

o Partnerinizin kigisel alan yaratma tercihini anlayisla
kargilayin, kigisel bir mesele haline getirmeyin. Zihnini-
zi saplantili diisiinceler yerine kendinizle ilgili konulara
odaklayin. Bunu tartigma konusu yapip, tavir almayin. Bu
durumu saglikh bir sekilde anladiginizda iligkiniz igin ise
yarar bir gey oldugunu géreceksiniz.
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ili§kimizde Agir1 Kiskanghk Sorunu Yagiyorum.
Ne Yapmaliyrm?

Kiskanglik giiglii bir duygudur. ilgiyi, arzuyu canlt tutmak
adina tadinda kiskangliklar iligkinize renk de katabilir ancak
iligkinizi sabote edici kiskangliklar iligki i¢in hog olmayan du-
rumlarin habercisidir.

Insan insani kiskanmaya ne zaman baglamigtir?

Basit kiskangliklar evrimsel psikolojiye gire bizlere ¢ok fazla sey
anlatir. Kiskanglik denen durum evrimsel psikolojiye gore iligki-
yi davetsiz misafirlere kargi korumak adina gelistirilen bir snlem
alma mekanizmasidir. Gegmigte yiiz yiize kaldigimiz bazi prob-
lemlere karg bir tiir adaptasyon kisacast.

Peki insan evrimlesirken neden bu mekanizmaya ihtiya¢
duydu?

Aragtirmalara gore kiskanglik meselesinin hem kadin hem
de erkek agisindan farkls biligsel siiregleri var. Dilerseniz once
erkek tarafindan bakalim.

Evrim psikologlarina gore erkeklerdeki kiskanghk babalik
siiphesinden kaynaklaniyor. Cocuk sahibi olan babalar diin-
yaya gelen bebeklerinin gergekten kendilerinden mi yoksa bir
baskasindan m1 olduguna dair tasgidig siiphe nedeniyle kis-
kanglik gelistiriyorlar. Hatta bu durum “Ya bir bagkasinin ¢o-
cuguna bakim vermek i¢in kaynak ve enerji yaratiyorsam?”
noktasina bile gelebiliyor. Bu durumda erkek kendi genlerinin
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degil, esiyle beraber olan bagka bir adamin genlerinin devami-
n1 sagladigi diisiincesine kapiliyor. Ustelik hamilelik, dogum ve
bebegin bakimi i¢in gegen siirede, annenin cinsellik igin ha-
zir olmamas erkek tarafinda bir engel olarak hissediliyor. Bu
baskilardan dolay1 da erkekler cinsel sadakatsizlige kars1 daha
duyarli hale geliyor. Kulaga tuhaf gelse de erkek tarafinda isin
Ozeti bu sekilde.

Peki kadinlar tarafinda ne durumdayiz?

Erkekler cinsel sadakatsizlige duyarli iken kadinlar ise duy-
gusal sadakatsizlige daha duyarh diyor evrim psikologlari.
Hatta yapilan bazi aragtirmalarda “Esinizin-sevgilinizin bagka
birine duygusal yakinlik hissetmesi mi daha yikic1 yoksa cin-
sel olarak aldatmasi m1?” sorusuna kadinlarin biiyiik bir kismi
duygusal sadakatsizligin daha yikici oldugu yoniinde yanit ve-
riyor. Meseleye kadin odakli bakan evrimsel psikoloji ise ev-
rimsel olarak bebek biiyiiyene kadar kaynak ve ilgiye ihtiyag
duyan annenin kiskanghiginin, bu kaynagi kaybetme riskinden
kaynaklandigini séyliiyor. Ilginin ve kaynagin bagka bir rakibe
yatirilma ihtimali kadinlarda kiskanglik mekanizmasinin galis-
masina neden oluyor.”

Evrimsel psikoloji kiskangligi bu sekilde 6zetliyor. Redde-
dilme, terk edilme, sevilmeme, kabul edilmeme, onaylanmama
ve umursanmama gibi haller kiskanglik mekanizmasinin ¢ark-
larini yavas yavag ¢alistirmaya basliyor. Buna ek olarak kigisel
bazi konulardan dolay: da kiskanghik duygusu gelisebiliyor.

Eger ¢ok sik kiskanglik duygulariyla bogusuyorsaniz ve bi-
lim size ¢are olmuyorsa bu durumla basa ¢tkmanin yollarini
sayalim:

* Arastirma verileri Buss ve arkadaslarinin 1992 yihnda yaptiklar: kiskanghk ¢aligma-
sindan alinmistir.
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¢ Duygularnmza takili kalmayn.

Kiskanglik krizine girdiginizde duygularimizi kontrol etmek
zordur. Bu duygu en bagsta sizi tiiketmeye baglar. Zihninizde
olur olmadik senaryolar tiretmeye basladiginizda panik ¢uku-
runa dogru dev adimlarla ilerlemeye baslarsiniz. Akillica izah
edemeyeceginiz bir durumla kargilagtiginizda her seyin en ko-
tiisiine odaklanmayin. Duygularinizi kontrol altina almak i¢in
once diigiincelerinizi gbzden gegirin. Esinizin-sevgilinizin karg1
cinsten biriyle kurdugu her iletisim, her ge¢ gelmesi ya da bir
siire ulagamamanz sizi aldattig1 anlamina gelmiyor. Dahasi he-
niiz kesin bir durum s6z konusu degilken yanlis diigiincelerle
biyttiigiiniiz duygusal buhranlar sizi partnerinizin géziinde
de kiigiiltecektir. Oncelikle sakin olmanin ve kendinizi sakin-
lestirmenin yollarini bulun. Yanlig ve agir1 diisiinceden kaynak-
lanan girdaba kapilmayin.

® Hissettiklerinizi yumugak bir sekilde aktann.

Partnerinizin sizi kiskandiracak bir sey yaptigini diisiinii-
yorsaniz bunu ona en sakin ve en uygun dille anlatmaya ¢aligin.
Saglikh bir iletigim bastan yanlis anlagilmalari ve kirginhikian
engelleyecektir. Ona giivendiginizi, ancak bdyle bir duyguya
kapildiginizi ve bunun sizi mutsuz hissettirdigini sdyleyin. Ko-
nuya sert ve suglayici ciimlelerle baglamayin. Onun da kendi-
sini anlatmasina izin verecek agik bir iletisim ortami saglayin.

e Oz degerinizin farkinda olun.

Genelde kiskanglik duygularini tetikleyen nedenlerden biri
diigiik 6zgtivendir. Kendinizi siirekli bagkalaniyla kiyaslamak,
diger insanlardan daha degersiz oldugunuzu diisiinmek sizden
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kaynaklanan olumsuz duygulardir. Bu olumsuz duygular: oku-
yun ve kaynagina inin. Unutmayin ki her zaman daha iyi, daha
¢ekici, daha giizel, daha yakigikli insanlar gevrenizde olacak-
tir, hem sizin hem de sevdiginiz insanin. Sevgilinizin goziinde
“yeterince iyi olmama” diigiincesinden uzaklagin ve kendi essiz,
biricik doganizin farkina varin. Neticede siz birbirinizi segtiniz
ve bir iligki i¢indesiniz. Onaylanma ve takdir edilme ihtiyaciniz
varsa bunu talep etmekten de gekinmeyin, birakin sevgiliniz
gururunuzu oksasin.

® Yaralannizi sann.

Gegmis deneyimlerden kaynaklanan yaralar sizi siirekli te-
tikte tutar. Daha 6nce aldatilan iftler yeni iligkilerde giivenme
konusunda ¢ok fazla problem yagsarlar. Siz sadece kendi iligki-
nize odaklanin, ge¢misin kirini pasini siiptiriin. Omuzlarimizda
stiphe ve giivensizlik duygularini tagimayin, bu herkes igin gok
yorucudur. lyilestirmek igin bilingli bir gaba gésterin ve daha
esnek olun. Boylece ge¢misiniz simdiyi ve geleceginizi etkile-
meyecektir.

¢ Partnerinize giivenin.

Giiven duygunuzu inga etmeyi 6grenin. Referans olarak
partnerinizi degil kendinizi alin ve giiven duygusunu kendi
doganizdan meydana getirin. Stoa felsefesinin gok temel bir il-
kesi vardir. Hayatta kontrol edebildiginiz seyler, bir de kontrol
edemediginiz seyler vardir. Kontrol edebildiginiz seyler sizinle,
kontrol edemediklerinizse bagkalariyla ilgili olanlardir. Aslin-
da ilke sudur: Kontrol edemediklerinizle ilgili kendi tizerinizde
kontrol saglamay1 6grenmek. Elinizde olmayan seylerin siirekli
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kontroliinii saglamaya ¢alismak akil ve ruh i¢in ok yorucudur
ve zaten bu mantikli da degildir. Ancak olaylarin sizin iizeri-
nizdeki etkisine yogunlastiginizda kontrolii de elinize gecirmis
olursunuz. Endise, kuruntu, mutsuzluk, 6fke gibi sizi yiyip biti-
ren duygulara teslim olmadan, giiven duygusu i¢inde kalirsiniz.

¢ Fazla kugkucu olmayn.

Kiskanglik duygulariniz kabardiginda siirekli ipuglari pe-
sinde olmayin. Hele ki hayatinizdaki insanin maillerini, tele-
fonunu karigtirmayin. Bu durum fark edildiginde partneri-
nizin goziinde degerinizi kaybedersiniz. Kendinize giivenin.
Yorucu bir savagin i¢ine girmektense kendi 6ziiniize doniin
ve en kotii ihtimal dahilinde bile bunu agacaginiza dair inan-
cinizi yitirmeyin.

ih’@kim Ik Zamanlardaki Heyecammm Kaybetti,
Ne Yapabilirim?

Uzun siireli iligkiler bazi tuzaklar barindirir. Aligkanlikiar,
rutin, rehavet iligkinizin {izerine ¢okebilir, hatta bazen o denli
kaniksanabilir ki bu durum ¢emberin disina ¢tkmak konusun-
da nereden baglayacaginizi da bilemezsiniz. Taraflardan birinin
degisim konusunda atim atmasi diger tarafin bu durumu tuhaf
bulmasina da neden olur. “Sende bir haller var” ya da “Simdi bu
da nereden ¢ikt1?” ciimleleri dudaklardan dokiilebilir.

Yenilik arayisinda olmak ¢ok olagandir. Sevgilinizin ya da
sizin rutini bozmak adina énereceginiz yeniliklere kars1 agik
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olun ve farkindaliginiz1 yiikseltin. Hatta rehavetin ¢6kmeme-
si i¢in iligkinizin kalbinin atip atmadigim da sik kontrol edin.
Canlilik, heyecan, farkhliklar iliskinizi her dem taze tutar.

Insan beyni iizerinde yapilan aragtirmalar beynimizin sii-
rekli yenilik pesinde oldugunu soyliiyor. Siirekli maruz kalinan
bir uyaram kaniksayan beyin bir yerden sonra tepki vermeme-
ye bashyor. Sevgilinizin size ilk ¢igek aldig giinii diigiiniin ve
bunu yilin her giini yaptigini. 365. giinde herhalde ilk giinkii
tebessiimiin tazeligi yiiziinde olmayacaktir.

Iligkinizi rutine baglamaywn. Beyin her zaman yenilik arar ve
yeniliklerle kargilastiginda heyecan duyar. Farkinda olmadan
kalplagmuig sablonlara hapsolmak iligki icinde monotonlagmaya
yol agar.

Iligkinizin bir bebek gibi oldugunu hayal edin. Hayatini siir-
dirmesi igin temel gereksinimlerin disinda eglendirici, dikkat
¢ekici, mutluluk verici seylere ihtiyacimin oldugunu unutma-
yin. iliskinizi canlandirmak adina planlayacagimz her sey bir
bebegi mutlu etmek i¢in ona sundugunuz oyuncak masumiye-
tindedir. Bu saflik ve samimiyetle yaklagim kurulan her iliski
essiz ve ozel olacaktir.

Iligkinizde heyecan yaratmak i¢in neler yapabilirsiniz?

« Siirekli evde vakit gegirmek sikicidir. D1 diinyaya agil-
mak, farkli insanlarin diinyalarim gézlemlemek, farklh
hikéyelere tanik olmak sizi hem bireysel olarak besler hem
de iliskinizde sevgilinizle kurdugunuz ortakhg gelistirir.
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Yeni yerler kesfedin, yemek yemeyi seviyorsaniz bagka
diinya mutfaklariny, restoranlarini ziyaret edin. Bir Kitap-
¢1ya dalip sevdiginiz ve okudugunuz tiirlerle ilgili konu-
sun. Daha énce hig kesfetmediginiz bir alanla ilgili olarak
beraber kesiflerde bulunun, 6rnegin ahsap isleri satan bir
diikkana girip neler olup bittigine bakin. Unutmayin siz
ne kadar disadoniik olursaniz partneriniz de sizden o den-
li esinlenecektir.

« lliskilerde ilk zamanlardaki merak yerini zamanla alig-
kanhklara birakir. Bu durum kaginilmazdir, korkutucu
degildir. Dengeli, huzurlu, giivenli bir iligki sirrin1 ahigkan-
liklara da bor¢ludur. Ancak rutinden etkilenen tek sey sa-
dece psikolojiniz degil ayn1 zamanda fizyolojinizdir de. Itk
zamanlardaki sevismelerinizin heyecaninin azalmas: ta-
mamen fizyolojinizle alakalidir. Hormonlarinizin zaman
i¢cinde azalmasi ve pik noktasindan asag) inerek normal
bir seyirde ilerlemesi gok dogal bir siiregtir. Bu durumda
rutinlegen seks hayatimizi canlandirmanin yollarini kesfe-
din. Farkl yerlerde sevismek, kendinizi daha gizel ve ge-
kici hale getirecek ¢amasirlar ve aksesuvarlar kullanmak,
farkli deneyimlere imkan saglayacak oyuncaklar almak,
beklenti ve isteklerinizle ilgili agik olmak size yepyeni he-
yecanlar yaratma firsat1 sunar. Ritmi bozulmus ve sikic1
bir hale gelmis cinsellik iligkinin en 6nemli sorunlarin-
dandir. Bu konuyu konusmaktan asla kaginmayin ve adim
atmaktan ¢ekinmeyin.

o Her iligskinin kendine has bir sevgi dili vardir. Anilar,
sihirli kelimeler, 6zel davraniglarla 6riilmiis sevgi dili-
nizi fark edin ve bu sevgi dilini kullanarak partneriniz
icin siirprizler yapin. Sevgi dili sadece sizin sevgilinize
duydugunuz hislerden ibaret degildir, en ¢ok da onun
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da diinyasina has unsurlar barindinir ve siz bunu kendi
duygulariniz tizerinden yansitarak hayatinizdaki insana
ulagtirirsiniz. Bir anlamda onu sarip sarmalarsimz. Cok
hoslandig1 bir kazag almak, gocukluguna dair ona giizel
bir an1 hatirlatacak bir hediye bulmak, 6zel ilgi alanina y6-
nelik degerli hissettirecek bir obje ile koleksiyon yaratma
fikrini bulmak onu mutlu eder.

« Heyecan yaratmanin yolu her zaman biiyiik strprizler-
den gegmez. Biraz yaratic1 olun. Bunun igin pahali hedi-
yelere, pahali seyahatler planlamaya gerek yok. Beklen-
medik ve umulmadik seyler yapin. Ornegin saglarimz1
kestirmek, simdiye dek surdirdigiiniiz giyim rutininizi
bozmak, belki daha seksi kiyafetler tercih etmek, halinizi
tavrimz yenilemek de isinizin bir pargasi olsun.

« Kigsisel giindeminizi her an canli tutun ve kendinizi de
yenileyin. Unutmayn iligkinizi sadece kars: tarafi merke-
ze alarak koruyamaz ve kurtaramazsimiz. Hayatta kendi
beklentileriniz konusunda da uyanik olun. Belki sizi sikan
sey kendi yasaminizdaki rutin. Degisimi kendinizde bas-
lattigimizda emin olun sevgiliniz de bunu fark edecek ve
o da kendi payina diigeni yapacaktir. Daha fazla sosyal-
lesmeye ihtiyaciniz varsa sosyallesin, mutsuz oldugunuz
alanlar1 temizleyin, kisaca ortaligi soyle bir havalandirin.
Merkeze kendinizi aldiginizda bazi problemlerin de ken-
diliginden ortadan kalktigini goreceksiniz.

Ozellikle evliliklerde sorumluluklar ve yiikler arttig1 igin gift-
ler bekar olanlara gore daha fazla sikigip kalabilirler. Ozellikle
¢ocuklarin ve ailelerin de dahil oldugu bir stiregte her iki taraf
da kendi beklentilerini tamamen unutup ihmal edebilirler. Bu
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durum da bazi olumsuzluklarin yasanmasina, gerginlik, dep-
resyon, tartisma ve sogukluk gibi seylerin ortaya ¢itkmasina ne-
den olabilir.

» Esinizin sizden degisiklik ve yenilik taleplerine kapali
olmayin. Evet ikiniz a¢isindan da sorumluluklar yorucu,
birbirinize destek olun ve duygusal, fiziksel ihtiyaglariniz
karsilamak i¢in beraber hareket edin.

o Eski zamanlarinizdaki gibi ara sira digarida bulusmak
i¢in birbirinize randevu verin. Cocuklarinmiz1 ailenize ya
da imkaniniz varsa arkadasiniza, bakiciniza emanet edip
disarida giizel bir aksam yemegiyle taglandirilmig bir gece
gegirin. I¢inizdeki ¢ocugu canlandirmak igin harika bir

yol bu.

« Her zaman bakimly, ¢ekici ve alimli olun. Aligkanliklar ve
sorumluluklar nedeniyle kendinizi ihmal etmeyin. Ozel-
likle ¢alisan anneler bazen kendilerini daha fazla fedakarlik
etmeye kaptirabiliyorlar. Mutlu olmaya, iyi hissetmeye ve
ara sira gimarmaya ihtiyaciniz oldugunu unutmayin.

« Ik adim1 esinizden beklemeyin. “Her seyi ben diisiinii-
yorum, ben planliyorum biraz da o diisiinsiin!” tavr1 her
iki taraf igin de yipratici sonuglar dogurabilir. Erkek ve
kadin dogasinin bazi sonuglar iistiine yetistirilme tarzla-
r1 ve kiiltiirel kodlar da eklenince iligkide baz1 problem-
lerin ¢6ztimii daha ¢ok kadinlarin iizerine kalabiliyor. Bu
noktada konugmak, kendinizi ifade etmek 6nemlidir ama
kendinizi de mutlu edecekseniz elinizden geleni yapmak-
tan da kaginmayin. Bencillik, kizginlik, kiiskiinlik gibi
olumsuz duygulara kapilmadan ortak bir hayat insa etti-

ginizi unutmayin.
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Onun i(;in Nasil Ozel ve Vazgegilmez Olabilirim?

Hepimiz 6zel hissetmeye bayiliriz. lliskide vazgegilmez
olma tutkusu da igimizi 1sitan dogal bir egilimdir. I¢ten ige bu-
nun i¢in ¢abalariz hatta kendimize itiraf edemesek de... Partne-
rimizin ilgisini tizerimizde tutmak i¢in elimizden geleni yapa-
riz. iligkide partnerinizi 6zel ve vazgecilmez hissettirdiginizde
de deger duygunuzu pekistirmis ve baghliginiz1 gii¢lendirmis
olursunuz.

Pek ¢ok iliskinin beklenmedik bir gekilde bitisine sahit ol-
muguzdur. Bir iligkinin bitmesine neden olan pek ¢ok sey var-
dir ancak baglilik gitgide azaliyorsa gii¢lendirmek i¢in yapilma-
s1 gerekenler var demektir.

» Hayatimiz kazamn.

Hayata karg1 miicadeleci bir tavir kazanmak erkek i¢in de
kadin i¢in de cezp edicidir. Evrimsel olarak insan hayatta kal-
maya ve miicadele etmeye kodlanmigtir. Barinmak, beslenmek
ve giivenligi saglamak sadece ilkel insanin derdi degil, ayn1 mo-
tivasyonu biz de tagiyoruz. Artik beslenmek i¢in magaramiz-
dan ¢ikip avlanmiyoruz ancak kariyer inga ederek hayata tutun-
maya ¢alistyoruz. Ama degismeyen bir sey var hala: Giiglii olan
ve uyum saglayan hayatta kaliyor. Hayatimizdaki insan sizi ne
kadar severse sevsin zorlu hayat kosullar1 karsisinda giiglii bir
durug gormek isteyecektir. Caligmak ve kendi gelir kaynagimizi
yaratmaniz karg: taraf igin saygi uyandiricidir. Ozellikle evlilik-
lerde ¢alismayan bir tarafin olmas yiikiin de o kisinin iizerine
binmesine yol a¢ar. Bu nedenle hem dengeyi saglamak adina
hem de iliskinizi korumak adina girisimci olun. Maddi olarak
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evinize, ailenize katkida bulunmaya bagladiginizda esiniz icin
de vazgegilmez olursunuz.

» Bog Gezmeyin.

Ilgi alan1 olmayan, yasaminda yaratici ¢oziimler iiretmeyen,
kendini gelistirmeyen ve hayata dahil olmayan birisi pek az in-
sanin ilgisini ¢ekecektir. Bos gezmek, zamani bosa harcamak
ve siirekli tiiketmek sadece hayatimzdaki insam degil pek ¢ok
kimseyi sizden uzaklastiracaktir. Diizenli bir isiniz olmasa bile
vaktinizi olumlu anlamda degerlendirmeye ve kendinizi ge-
lisgtirmeye adayin. Giiniimiizde bilgiye erigmek artik ¢ok daha
kolay ancak ne yazik ki derinlesmek ¢ok daha zor. Ciinkii ina-
nilmaz bir bilgi bombardimanina maruz kahyoruz ve ilgimizi
dagitacak ¢ok fazla sey var. Hatta ne yazik ki vaktimizin ¢ogunu
sosyal medyada bagkalarinin yagamlarini seyrederek geciriyo-
ruz. Bunun yerine hobi edinmek, uzak seyahatlere ¢ikmasaniz
bile yasadiginiz kentin tarihini kesfetmek, yeni bir yemek tarifi
ogrenmek, sectiginiz bir alanda derin okumalar yapmak ve hat-
ta bunlan sevgilinizle tartigmak, akil yiriitmek iligkinizi besle-
mek adina yapabileceklerinizden.

» Kendi fikriniz olsun.

Iligkilerde tartigmadan kaginmak igin sik¢a yapilan hatalar-
dan biri de segimleri hep kars tarafa birakmaktir. Cok basit bir
programi yaparken bile “Sen nasil istiyorsan 6yle olsun” tavri
bir yerden sonra hayatinizdaki insan i¢in sikic1 olmaya bagla-
yacaktir. Bu yuzden kendi fikrinizi séylemekten gekinmeyin.
Her soru i¢in kendi cevabiniz olsun. Kimse bir iligkide iktida-
r1 tamamuyla ele ge¢irmek istemez. Iliski iki kisilik segimlerin
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dengeli bir sekilde yayilmasiyla giizellesir. Sadece bir tarafindan
secimlerinden olugan seyin adina iliski demek zordur. Fikrinizi
soylerken onaylanmama ya da begenilmeme endisesi de tagi-
mayin. Bir birey olarak kendinizi ifade etmeniz hem kars taraf
hem de sizin igin sayg1 uyandiricidir.

» Kendinize ait zaman yaratin.

Erkekler de kadinlar da kendilerini dinleyebilecekleri zaman
araliklarina ihtiya¢ duyarlar. insan iligkileri ve yorucu hayat
kosusunda ne yazik ki ¢ogu zaman ruhumuzu 1skalariz. Hatta
mutlu bir iligki i¢inde olsak dahi kendi kendimize kalacagimiz
anlar yaratmak igin yanip tutugabiliriz. Cok eski bir hikayedir,
Meksikadaki Inka tapinagina ¢ikmak isteyen bir grup arkeolo-
ga birkag yerli rehberlik etmektedir. Yolu hizh bir sekilde yari-
ladiktan sonra yerli grup, yere oturup beklemeye baslar. Haliyle
bu duruma Avrupali arkeologlar sasirirlar. “Neden bekliyoruz?”
diye sorduklarinda yash rehber su cevabi verir: “O kadar hizlh
yol aldik ki ruhumuz geride kaldi, onu bekliyoruz” Nefes al-
mak i¢in yaratacaginiz bu bosluklar ruhunuzu yakalayacaginmz
onemli duraklardir. Diigiinmek, baz1 konularda kararlar almak,
daha verimli olmak ve saglikli bir iligki i¢in gereklidir.

» Kararli olmak.

Her ne yapiyorsaniz yapin istikrarli ve kararli olun. Siirekli
fikir degistirmek, daldan dala atlamak aggozlii ve obur bir ka-
rakterin gostergesidir. Oysa doganiza uygun olani belirlemek ve
onda karar kilmak sizi karginizdaki insanin géziinde daha net ve
gii¢lii bir imaj haline getirecektir. Arada sirada fikir degistirmek
elbette olagan ancak bu dengesiz tavr siirekli siirdiirmek iligkiniz

Telegram: @cinciva
- -43-



Esra Ezmeci // Karart Ben Veririm

i¢in yipraticidir. “Konargéger bir yasam siiren kisi misafirperver-
lik bulur ama dostluk bulamaz” diyen zamanun filozofunun lafim
aklimizdan ¢ikarmayn.

» Kendi degerinizi bilin.

Insanin kendini tanimas, yetersiz ya da ¢ok iyi oldugu alan-
lar1 kegfetmesi iligkilerini yonetirken kullanacag) alet ¢antasinin
olmazsa olmazlarindan. Hepimizin eksik ve kusurlu taraflar1 var
ancak bunlara ek olarak kendimizde begendigimiz, sevdigimiz
ve baska insanlarin da begendigi 6zelliklerimiz mutlaka vardir.
Insan hem aydinlik hem de karanlik taraflariyla bir biitiin haline
geldiginde kendisiyle barigabilir. iligkide siirekli eksik ve kusur-
lu tarafiniza yogunlagmak ya da partnerinizin buralara yogun-
lagarak sizi degersiz hissettirmesi sik¢a rastlanan bir durum.
Degersizlik hissi ge¢mis yasantilardan edinilen ve iizerinde
¢alisildiginda onarilabilen bir duygudur. Ancak ilk kural bunu
kimseden beklememeniz, dncelikle kendi degerinizi kendiniz
gormenizdir. Kendine deger vermeyen biri bagkalarinca da de-
ger gormeyecektir. Boylesi bir durumun yaratacagi sonuglar da
iligkilerinizde sayg1 ve sevgi gérememek, kullaniimak ya da terk
edilmek olur. Bu nedenle esiniz-sevgiliniz i¢in vazge¢ilmez ol-
mak istiyorsaniz 6ncelikle kendi degerinizin farkinda olun.

» Destek olun.

Iliskide bazen bir taraf sanki tek baginaymus gibi 6zgiirce ha-
reket etme egiliminde olabilir. Herhangi bir problem aninda orta-
dan kaybolmak, sorunlar1 konusmaktan kaginmak, gerektiginde
maddi ve manevi olarak destek vermemek iligkiyi yipratir. Haya-
tin1zdaki insana her konuda destek olmak ona duydugunuz sevgi
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ve sayginin da bir gostergesidir. Hem iyi hem de kétii gliniinde
birinin yaninda olmak sizi onun goziinde vazge¢ilmez yapar.

» Giivenilir olun.

Giiven bir iligkinin harcidir, giiven duygusu ne kadar hisse-
dilir haldeyse iliski de o denli giiglii ve saglam olur. Her tiirlii
iliskide aradigimuz bir duygudur giiven. Sirrimiz1 anlatiriz, en
mahrem taraflarimizi agariz, en zayif yonlerimizi ¢ekinmeden
sergileriz hayatimizdaki insanin yaninda. Ve kendimizi ona bi-
rakiriz goziimiizii kapayip... Yalan, sahtelik, aldatmak bir ilig-
kiyi yok eden dinamitler gibidir. Partnerinizin aklinda ya da
kalbinde siiphe uyandiracak tavirlar, sézler bir iliskiyi ¢tkmaza
sokmaktan baska bir seye yaramayacaktir. Burada 6nemli olan
sey birinin giivenini kazanmak ya da birinin size glivenmesini
saglamak i¢in ikna edici olmaktan uzak durmaktir. Davranis-
larinizla ve sézlerinizle dogal bir yolla ve igtenlikle, kendiligin-
den yaratilmalidir bu giiven. Aksi halde iliskinizin giindeminde
stirekli giiven meselesinin konusuluyor ya da gosteriliyor olma-
s1 da fazlasiyla siiphe biriktiricidir.

Onu Bir Seyler Yapma Konusunda
Motive Edemiyorum, Bu Seks Diginda Hemen
Her Sey I¢in Béyle, Ne Yapabilirim?

Bazen yorgunluktan bazen sikildigimizdan hayatta odak-
lanmamiz gerekenleri 1skalariz. Oyle zamanlar olur ki elimizi
kolumuzu kaldiracak dermani bulamayiz. Depresyon, tiiken-
miglik sendromu ¢oker iizerimize, hayattan tat alamadigimiz
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zamanlarimiz da olur. Iligkilerde senkron kaymasina neden

olacak bu gibi durumlarda ne yapmak gerekir?

Oncelikle partneriniz béyle bir durumun igindeyse siirekli
sdylenmekten ve sikayet etmekten kag¢inin. Bu durumu bir kav-
ga konusu haline getirmeyin. Aglamanin, surat yapmanin ya da
kiismenin iligkinizin tatsizlasmasina yol agacagimi unutmayin.
Ihtiyaciniz olan tek sey partnerinizin ilgisini canlandirmak ve
hayata katmak i¢in motive etmek. Peki bunu nasil yapacaksiniz?

* Hepimiz siirprizlere bayiliriz. Esinizi ya da sevgilinizi bir
sey yapmaya zorlamak ya da ittirmek yerine onun hoguna
gidecegini dusiindigiiniiz bir siirpriz planlayin. Ornegin
gezmekten ¢ok hoglandigy bir yerde bir aktivite planla-
mak, ¢ok sevdigi birinin konserine bilet almak ya da uzun
zamandir goriiymediginiz birilerini eve davet etmek sev-
gilinizi kuyusundan ¢ikarmak i¢in ige yarayabilir.

* Yapmak istediginiz program sanki onun fikriymis gibi
hareket edin. Eskiden beri yaptigimz ancak bir siiredir ih-
mal ettiginiz rutinlerinizi hatirlayin. Eskiden sevgilinizin
yapmak istedigi seyleri bulun ve bu konuda onun israrci
oldugu zamanlar1 animsatarak programa daha kolay dahil
olmasini saglayin. Eskiden onun 6nerdigi fikirlerden yi-
riimek onu kolayca ikna etmeye yarayabilir.

* Sakin ama sakin konuyu kavgaya ¢evirmeyin. Beklen-
tinizi kibar ama istekli bir gekilde dile getirin. Hatta igin
i¢ine biraz sevimlilik, sirinlik de katabilirsiniz. Pozitif ta-
rafiniz ne denli giiglii olursa onu ikna etmeniz de o denli
kolay olacaktir. Konugsmaya gergin, suglayic1 ve olumsuz
bir tavirla giris yapmak kapinin daha da siki kapanmasina

neden olur.
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* Bir sey yapmasini istemeden 6nce onu 6viin. Hoglandi-
gimz taraflarini, gériiniimiing, onun sizi ne denli 6zel his-
settirdigini ve ne kadar sansh oldugunuzu séyleyin. Giine
baglarken de motive edici olun. Mutluluk, motivasyonun
en 6nemli tetikleyicisidir.

Benim ilgi Gosterdigim Seylerle ilgilenmiyor,
Sorunlarn Gormiiyor, Anlamasimi Bekliyorum

Ama Anlamayor

Biiyiik heyecanlarla, yiiksek duygularla baglayan iliskilerin
saman alevi gibi ge¢ip gittigini goriiriiz. Alevlenmis ates yerini
i¢c karartic1 bir sessizlige ve monotonluga birakur. Sanki yapila-
cak her gey yapilmus, goriilecek her gey goriilmiis gibidir. Konu-
sacak konu bulamaz, adeta ayni1 odanin iginde iki yabanci gibi
kalakalirsiniz. iliskinin baglangicinda ¢ogu seye karg1 kériizdiir.
Begeni, dirtiiler, hormonlar araya kariginca aklimiz bacadan
kacip gider. Ancak kalbimiz ve aklimiz zaman iginde baz1 sey-
lerin eksikligini daha net olarak fark etmeye bagslar.

Mutlu bir iligkinin en 6nemli gostergelerinden biri de birbi-
rinden sikilmadan beraberce vakit gegirebilmektir. Elbette her
birimizin ozel ilgi alanlar1 ya da merakli oldugu 6zel seyler var
ancak saglikli iligkide bu farkliliklar sorun olmaktan ziyade ak-
sine iligkiyi zenginlestirici bir faktor haline gelir. Fakat yine de
iliski icinde her iki taraf da ayni seyi yapmaktan hoslanmaya-
bilir. Ortak paylagimlar, uzun ve mutlu iligkiler igin gereklidir.
Ancak ortak paylagimin haricinde herkesin kendi ilgi alanlari-
na yonelebildigi zamanlarin da olmasi gerekir. Bu hem birlikte-
liginiz hem de sizin kisisel gelisiminiz i¢in gereklidir.
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Iligki 6ncesinde ortak zevkleri miimkiin oldugunca kegfet-
meye ¢alismak ve bunlar1 gormek ¢ok 6nemlidir. Mutlu bera-
berliginizin devaminda goze batmaya baglayan seyler varsa ne

yapacaksiniz?

» Siirekli ayni seyleri yapmak bir yerden sonra sikici hale
gelir. Bu da partnerinizle gecireceginiz zamanin kalitesini
disirir. Bunu engellemek igin degisiklik yapmak, farkl:
seyler planlamak ve yeni seyler denemek ise yarayacaktir.
Manzaranizi degistirmek i¢in bazen ters kdse yapin, or-
tak zevkler yerine farkliliklar1 kovalayin. Elbette bunun
i¢in her iki tarafin da istekli olmasi gartiyla. Rutine bin-
mis bir iligkiyi canlandirmak igin her iki tarafin da biraz
fedakarlik yapmas gerekir. Hig gitmediginiz bir yeri bir-
likte kesfetmek, farkli bir spor dalinda beraber gelismek
i¢in kursa baglamak gibi 6rnegin... Unutmayin rutini boz-
mak her zaman ise yarar.

* Bir kursa ya da kuliibe katilmak yeni yeteneklerinizi kes-
fetmek ve sikici rutinden uzaklagmak igin birebirdir. Uste-
lik beraberce katilacaginiz etkinlikler hem yeni insanlarla
tanismanizt hem de birlikte hogga vakit gegirmenizi saglar.

» Siirekli bas baga olmak yerine planlariniza arkadaglarini-
z1 da dahil edin. Genis sosyal bir ¢evreye yayilan iligkiler
¢ok daha giiglenirler. Hatta zaman zaman partnerinizin
kendi arkadaglariyla programlar yapmasina da 6nayak
olabilirsiniz. Arkadaglarinizla sik sik bir araya gelmek, ye-
mek yemek, sohbet etmek onlardan artakalan zamanlari-
niz1 da daha degerli ve derinlikli bir hale getirir.

Hayatinizdaki insanin size olan kayitsizligin arkasinda bir ki-
silik bozuklugunun olacag ihtimalini de aklinizda bulundurun.
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Narsistik kisilik bozuklugu olan kisiler fiziksel ve ruhsal yonden
kendilerini agir1 begenen ve tistiin goren, siirekli olarak diger in-
sanlarin begeni, ilgi ve onayini bekleyen, her zaman her yerde
ozel ilgi hak ettigine inanan ve bu beklentide olan kisilerdir. Peki
karsinizdaki kiginin size mi yoksa kendine mi agik oldugunu na-
sil anlayacaksiniz? Iste en belirgin yedi dzellik:

1. Her zaman en iyiyi onlar bilir.

Ister doktor olun ister avukat olun, bu egitime sahip olma-
salar da sizin uzman oldugunuz konuda karsit bir fikir savu-
nurlar. Her zaman her konu hakkinda en dogruyu bildiklerini
digtniirler. Kendi fikirlerine kars1 ¢ikanlara 6fke duyup, bu ki-
sileri hizla degersizlestirirler.

2. En giizel, en iistiin, en zeki onlardir.

Ustiin, 6zel ya da esi bulunmaz kigiler olduklarina inanirlar
ve bagkalarinin da kendilerini 6yle gormesini beklerler. Ken-
dilerini olduklarindan daha yetenekli goriirler ve basarilariyla
bébiirlenirler. Benlik saygilari ise her zaman ¢ok kirilgandir.
Siirekli olarak ne kadar iyi igler yaptiklarini ve gevrelerinden ne
kadar iyi degerlendirmeler aldiklarini vurgularlar. Siirekli ilgi
gorme ve begenilme gereksinimi duyarlar.

3. Cok giiclii bir ilk intiba yaratirlar ama bir siire son-
ra ézlerine dénerler.
Narsistik kigiler tanigtiklar1 kigilerin begeni ve 6vgiilerini

kazanmak i¢in biitiin iyi 6zelliklerini, basarilarini abartarak,
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kendilerini 6zel gostermek igin ¢abalarlar. Fakat zaman icin-
de bencil ve sadece 6vgii bekleyen, elestiriye tahammiilsiiz
taraflariyla gevrelerindeki insanlarin uzaklagmasina neden

olurlar.

4. Kendi egolarim bagkalarim agagida gorerek gisi-

rirler.

Hemen herkesi kendilerinden agag1 goriirler ama herkesin
de onlara saygi duymasini ister, 6zel davranilmay: ve begenil-
meyi beklerler. Boyle bir karsilik alamazlarsa gaskinliga diger-
ler ya da ¢ok ofkelenirler. Ornegin sirada beklemek zorunda
olmadiklarini, kendi 6nceliklerinin daha 6nemli oldugunu ve
baskalarinin buna saygi gostermesi gerektigini diisiiniirler. Cok
ozel insanlar olduklarina inandiklari i¢in onlara 6zel birtakim
ayricaliklar taninmasi i¢in zorlamalarda bulunabilirler.

5. Bagkalarimin duygularim ve gereksinimlerini anla-

ma konusunda isteksizdirler.

Bu kisiler genelde empati yapamazlar ve bagkalarinin is-
teklerini ve duygularini anlamakta ve 6zelliklerini tanimakta
zorluk gekerler. Soyledikleriyle diger insanlar: incittiklerinin
farkinda bile olmayabilirler. Bagkalarinin ihtiyaglarini, istek-
lerini ya da yasadiklar1 duygulari gérdiiklerinde elestiren bir
tuturnla, bunlari zayifligin ya da kolay incinebilir olmanin bi-
rer belirtisi olarak goriirler. Duygusal olarak soguk ve ilgisiz
goriinebilirler.
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6. Bagkalarim kiskamir ya da baskalarmn kendisini
kiskandigina inamwrlar.

Diger insanlarin daha bagarili olmalarindan ya da onlarin
sahip olduklari seylerden rahatsizlik duyarlar. Baskalarinin elde
ettikleri bu basarilara ve begeniye kendilerinin layik oldugunu
digtintrler. Onlarin bagarilarim ve katkilarini degersizlestir-
meye ¢aligir, her zaman en kiskanilan, en imrenilen kisinin
kendileri olmasi gerektigini digiiniirler.

7. Sadece iistiin buldugu kisilerle arkadashk kurarlar.

Ozel ve esi bulunmaz biri olduklarini disiindiikleri i¢in
sadece toplumsal olarak iistiin ya da 6zel kisilerin kendilerini
anlayabilecegini diigiiniip, bu kisilerle arkadashk etmeleri ge-
rektigine inanirlar. Iligki kurduklar kisilere mitkemmel ya da
tistiin yetenekli gibi nitelikler yiikler ve bdylece kendi benlik
saygilarini giiglendirirler.

Narsistik kisilik bozuklugu olan kisi, rahatsizigini ¢cogu za-
man kabullenmez, yanlis davranislarinin nedenlerini hakl gos-
tererek iiste ¢ikar ve karsisindakini suglama yoluna gider. Psi-
koterapi destegi almak narsisler i¢in kiigiimsenecek bir durum-
dur. Ancak kriz anlarinda, yani istedigini elde edemediginde ya
da elindekileri kaybettiginde ortaya ¢ikan depresyon hallerinde
tedaviyi bir segenek olarak gorebilirler. Bagvurduklari terapis-
tin de kendilerini begenmesini, takdir etmesini ve onaylamasi-
n1 isterler. Egolar yeterince beslenmezse terapiyi birakabilirler.
Eger terapide narsistik kigiyle dengeli bir iletisim saglanirsa ki-
silik yapisinda gelisim saglanabilir.
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Ona Cok Asigim Ama Aramzdaki
Yas Farkim Ne Yapacagim?

Onu gordiiniiz ve kalbiniz hizla ¢arpmaya basladi. Gozleri,
saglari, tavirlar adeta sizi sizden aldi. Sohbet etmeye bagladi-
gimizda kelimeleri sizi biiyiiledi. Midenizde ugusan kelebekleri
hissettiniz, elleriniz terledi ve bir siire sonra ondan bagkasim
gbziiniiz gérmez oldu.

Edebiyatin, sanatin, felsefenin, bilimin, psikolojinin ve daha
pek ¢ok alanin iizerine kafa yordugu ve yiicelttigi konulardan
biridir agk. Tirli tirlii de gesidi, tarifi vardir. Hesaplanamazdr,
siddetlidir, beklenmediktir, bu yiizden de askin gozii kordiir.
Mantikli bir sorgulama yapma yetiniz kaybolur yer gok sizin
i¢in agik oldugunuz kisinin ytizidur.

Binlerce yildir insanogluna siirler, destanlar yazdiran, ¢ollere sii-
ritkleyen agk hakkinda bugiin bilimsel olarak daha fazla veriye
sahibiz. Bunun kimyasal bir siire¢ oldugunu artik biliyoruz. Ev-
rimsel agidan iiremeye kodlanmug insamin ¢ogalmas ve iiredikten
sonra da gocugunu egiyle beraberce biiyiitebilmesini saglayan bir
boyutuyla da biyolojik bir siiregtir agk. Elbette icinde sevgi, sefkat,
baglilik gibi degerli pek ¢ok seyi de barindinir ki ask: vzel yapan
seyler de bunlardir. Ancak temelde bilim bize agkin kimyasal bir

siire¢ oldugunu soyler.

Ask kalple bagdagtirmamiz yerine beyinle bagdastirmamiz
da bu yiizden 6nemli. Asik oldugunuzda istahiniz kesilir, bagka
seylere odaklanamaz, ondan bagkasini diigiinemez hale gelirsi-
niz. Ask bir takintidir bir anlamda.
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Kendi zihnimizde ideal bir sevgili imaj1 yaratmis olabiliriz,
ok giizel-yakigikh olsun, kariyeri olsun, mavi gozleri olsun gibi
beklentiler i¢indeyken bir bakarsiniz olmadik birine asik olu-
vermigsiniz. Hatta bazen toplum tarafindan onaylanmayacak
iligkiler iginde bile bulabilirsiniz kendinizi.

Olgunluk yol aldik¢a ve hayati deneyimledikge gelisen bir
seydir. Baz1 insanlar ¢ok geng yasta ciddi bir olgunluk kaza-
nabilirken kimisi de ellisinde héla bir ¢ocuk gibi davranabilir.
Ancak toplum siirekli bizden daha olgun ve daha “mantikli”
davranmamizi bekler ve bu konuda da israrcidir. Ailelerin de
cocuklari i¢in belli bir takvimleri vardir, egitim, evlilik, ¢ocuk,
yazlik-araba satin almak gibi bir liste ile gogunuz karsilagmig-
simizdir. Hayatta yol almanin belli kistaslar1 bunlarms gibi size
dayatilan seylerle miicadele etmek zordur ¢linkii bilirsiniz ki
¢ogu plani hayata gegirip gegiremeyeceginize sadece siz karar
vermezsiniz, bunu size zaman gosterir.

Hayatinizda aldiginiz kararlarla ilgili ailenizden, arkadas-
larimizdan geribildirimler alirsimiz. Bu geribildirimlere ihtiyag
duyun ya da duymayin temelde yaptigimz segimlerin sevdikle-
riniz tarafindan da onaylanmasi ve saygi gormesini beklersiniz.
Yeni taginacaginiz evi begenmeyen annenize belki pek kulak
asmazsiniz ama konu iliski ya da ask oldugunda isler sizin igin
cetrefilli hale gelir.

Aileniz ya da sosyal ¢evreniz tarafindan onaylanmayacagin
diigiindiigiiniz bir iligkinin i¢inde olmak sizi zorlayabilir. Bu
durumda daha ¢ok iginize kapanip, iliskinizi kapal kapilar ar-
dinda gizli bir sekilde siirdiirmek isteyebilirsiniz.

Toplum agisindan yargilanan ilisgki modellerinden biri de
arada yas farkinin hayli yiksek oldugu iligkilerdir. Cogu insan
bu tip ciftlere iyi gozle bakmaz hatta yargilar, elestirir ya da al-
tinda bagka nedenler arar.
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Diyelim ¢ok geng yasta kendinizden yasca biiyiik biriyle bir
iliskiye bagladiniz. Unutmayin hayatimiza dahil ettigimiz her
insan ihtiya¢ duydugumuz bir boslugu doldurur ve bir anlamda
gelisimimize hizmet eder. Sevgi, sefkat, giiven, dostluk, ¢ocuk-
larimiz1 beraberce biiyiiteceginiz bir e, biiyiimenize rehberlik
edecek bir yol gésterici, oyun arkadasi ve ihtiya¢ duydugunuz
sey her neyse yasaminiza dahil olan kisi bir misyon edinmig
demek oluyor, elbette ayni1 sekilde siz de kars taraf icin bir ko-
numa oturuyorsunuz.

Peki neden kendinizden yag¢a biiyiik birinden etkilenme ih-
timaliniz her zaman vardir?

Kadinlar iliskilerde erkeklerin statiisiine ve kaynaklarina
daha fazla 6nem verir, bunun nedeni de yuva kurdugunda ¢o-
cuklarina daha iyi bir gelecek verebilme kaygisidir. Bu yiizden
bu kaynaklara tam anlamiyla erigmis yas¢a biiyiik erkeklerden
etkilenirler. Erkekler agisindan durum gengligin dogurgan-
likla 6zdeslemesinden dolay: onlarin da daha gen¢ kadinlara
yonelmesidir. Evrimsel olarak bu durumun tersini agiklamak
i¢in yeterince veriye sahip degiliz. Yani kendinden yas¢a kiigiik
bir erkekle beraber olan kadin ya da kendinden yas¢a biiyiik
olan bir kadinla beraber olan erkek s6z konusu oldugunda an-
cak sosyokiiltiirel agiklamalardan faydalanabiliriz. Giiniimiiz-
de artik ¢ogu kadin -eskiye nazaran- ekonomik ve bireysel
ozgiirligiine daha ¢ok kavusmus durumda. Yiiksek maaglar
ve pozisyonlar artik sadece erkeklere has sifatlar olmaktan ¢ik-
mug ve erkeklerden bu anlamda 6zgiirlesmislerdir. Bu yiizden
es-sevgili arayan bir kadin igin deneyim, olanaklar ve olgunluk
daha ikinci planda yer alir diyebiliriz.

Askan, iligkilerin ve baghlhigin temelindeki kimyasal ve sos-
yokiiltiirel siireglerden bahsettik. Hayatimizdaki kisi sizden
yas¢a ok biiyiik olabilir ya da yasam tarzimiz hig birbirinize
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benzemiyor da olabilir. [liskinizi ¢evreniz onaylamiyor ancak
her seye ragmen ona baglandigimzi hissediyorsunuz ve onun-
layken mutlusunuz. Bu durumda ne yapmahsimz?

¢ Meseleye tek tarafli bakmayn.

Aradaki yas fark: itk etapta her iki taraf i¢in de korkutucu
olabilir ancak unutmayn ikiniz de benzer seyleri diigiiniiyor ve
yagiyorsunuz. Boyle bir durumda meseleye sadece kendi ag1-
nizdan bakmayin, en az sizin kadar onun da tereddiitlerinin
olabilecegini unutmayin.

o Ortak beklentilerinizin ne oldugunu kesfedin,

Yas farkindan ziyade ortak beklentiler iizerine yogunlasmak
daha sagliklidir. Birbiriniz i¢in ne ifade ettiginizi bulmak iliski-
nizi anlamlandiracak ve daha giivenli bir hale getirecektir. Iki-
niz de iligkide ayn1 geyi ariyorsaniz ¢ogu seyi ¢ozdiiniiz demek-
tir. Yakin yaglarda olan ¢iftlerin de sorun yagsadigin: unutmayin.

¢ Her iligkinin farkh oldugunu goriin.

Bir bagka faktor ise, her partnerin yag araliklanidir. Orne-
gin; 20-30 yas araliginda olan bir cift ile 50-60 yas araliginda
olan bir ¢iftin sorunlar farklidir. Bunun nedeni yagamlarimizin
farkli agamalardan olusuyor olmasidir. Her agamada ustalagma-
miz gereken farkli deneyimlerden geceriz ve her yas araliginda
oncelik verdigimiz seyler degisebilir. Bu yiizden her iligki kendi
sartlarinda degerlendirilmelidir.

Sramme (A eineiv
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* Yas fark: her sey demek degildir.

Bir iligkinin bagarili olup olmamasi, partnerlerin iligkileriyle
ilgili benzer degerleri, inanglar1 ve hedefleri ne 6l¢iide paylasti-
gina baghdir. Dolayisiyla yas farkinda takili kalip diger olumlu
seyleri gézden kagirmayin. Kisisel hedeflere ulagmada sevgili-
nizi desteklemek; iliski taahhiidiindi, giiven ve samimiyeti tes-
vik etmek ve problemleri yapici yollarla ¢6zebilmek saglikli bir
iliski i¢in var olmasi gerekenlerdir ve bu faktorlerin yasla ¢ok az
ilgisi vardir. Gergek su ki, bir yag arahif ciftler igin baz1 zorluk-
lar dogurabilirken, giftler iligkilerinde gayretli olduklar: siirece,
yasin bir engel olusturmamasi gerekir.

* Alginuizi degigtirin.

Arada yas fark olan giftlerin toplumsal onaylanmama alg-
lar, iligkilerinin sonuglarini oldukga etkileyen bir faktor. Yani
bu ciftler, aileleri, arkadaglar1 veya ¢evrelerinden onay almadik-
larini digiiniirlerse ve buna inanirlarsa iligkilerin devam etmesi
zorlagiyor. Eger iliskinize inaniyorsaniz 6nyargilar bog verin.

* Olumlu ornekleri goriin.

Bazi insanlar, aralarinda yas farki olan insanlarn iliski veri-
lerinin yetersiz oldugunu digiinseler de bazi ¢aliymalar arala-
rinda yas fark: olan giftlerin iligki memnuniyetinin daha yiik-
sek oldugunu gosteriyor. Ayrica bu giftler, yaglar yakin veya
yaslar1 aym olan giftlere gore daha fazla giiven, baghlik ve daha
az kiskanglik yagiyorlar. Kendinden yagqa biiyiik olan erkeklerle
birlikte olan kadinlar daha romantik ilikiler yasadiklarint be-
lirtiyorlar.
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iligkirnin Ciddi Oldugunu Nasil Anlarun?

Biriyle tanistiktan sonra daha sik vakit gegirmeye ve pay-
lagimlariniz1 ¢ogaltmaya bagladiktan sonra aklinizda bir soru
belirebilir: Biz simdi neyiz? Sadece evlilik beklentisi degil kas-
tettigim, kendimizin karsimizdaki insan igin ne ifade ettigini
sorgulamamiz olagan bir haldir. Bebek adimlariyla baglayan
¢ogu iliski kendiliginden bir yola girebilir. Sorgulamadan ve
tizerine diigiinmeden bir bakmigsiniz ki birbirinizin hayat ar-
kadasi oluvermigsiniz. Birbirinizin ihtiyaglarini anlayan, destek
olan, iligkiyi besleyen, bityiiten bir ruh hali hem erkekte hem de
kadinda saglikh bir iligkiyi inga etmek adina sergilenebilir.

Ciftlerin sahip olduklariin farkina varmast ve bunu korumak
adina ¢aba gostermesi mutly bir sonun bagladiz yerdir. lligkini-
zi ciddiye aldiginizda olumlu duygularla birlikte daha kalict ve

uzun siirelt bir iligki inga etmig olursunuz.

Ancak yogun duygular ya da gegmisten gelen bazi olumsuz
deneyimler sorular sormaniza ve bazi seyleri didiklemenize
neden olabilir. §imdi neredeyiz, bundan sonra ne olacak, sev-
gili miyiz degil miyiz gibi sorulari kendinize sik¢a soruyorsaniz
bazi ipuglarini dogru okumaniz gerekiyordur. Bu ipuglarini ta-
kip ederken sadece sevgilinizi gozlemlemeyin. Ya sizin duygu
ve diigiinceleriniz ne dlemde?
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¢ Birlikte oldugunuz zamanlar siklagt nu?

Hayatinizdaki kisiyle belli bir rutin iginde diizenli olarak
goriismek siradan bir sey yasamadiginizi gosterir. Yan yana ol-
dugunuz vakitlerde bundan mutluluk duymak, sevgilinizin de
bundan mutlu olduguna sahit olmak ve bunun uzun siirmesini
dilemek 6ylesine yasanan bir iligki iginde olmadiginizin isaret-
leridir. Beraber olmadiginiz zamanlarin haricinde de bir sekil-
de temasta kalabilmek, giin i¢inde yaptiklarinizdan birbirinizi
haberdar etmek, glinaydin ya da iyi geceler mesajlar1 atmak
ciddi bir iliskinin i¢inde oldugunuzun habercisidir.

® Formaliteleri onemsememeye mi bagladiuz?

Hemen her iligskinin baslangicinda giftler fazla romantik ve
comert olma egilimindedir. Bir anlamda kargimizdakinin sev-
gisini ve ilgisini izerimizde toplamak igin asir1 efor sarf ederiz.
Daha 6zenli, daha dikkatli olur ve “denenmis” kligeleri yapmayi
tercih edebiliriz.

Gergek bir tliski sizlere ogretilen seyleri terk ettiginizde ve kendiniz
oldugunda baglar. Etkileme ve begenilme amaciyla yapilan dav-
ramglar bir kenara birakildiginda, tamamen icten duygular ve

sevgi dolu bir iligkinin temeli atilmug olur.

Zaman igerisinde dengeye gelen bir iliskide ilk zamanlar-
da sergilenen davranislarin terk edilmesiyle gercek benliginizi
sergileme firsat1 yakalamis olursunuz. Samimi, gosteristen ve
yapmacikliktan uzaklagsmak dirist bir iliskinin basladiginin
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gostergeleridir. Hos olmayan taraflarinizi partnerinizin gor-
mesine izin vermek ve kendinizi rahat birakmak onun gercek-
te kim oldugunuzu bilmesini saglar ve boylece sizi oldugunuz
haliyle kabul etmesine izin vermis olursunuz. Bu elbette diger
taraf i¢in de gecerli. Derin baglar kurmanin yolu diirustliikten
ve samimi olmaktan geger. Kliselere ve formalitelere takilma-
yin. Yiizeyde vakit kaybetmek yerine derinlesin ve birbirinizin
gergekte kim oldugunu kesfedin.

¢ Konugstugunuz konular evlilik ve aile hayatiyla nu
ilgili?

Nligkilerin baglangicinda konugmalarin ekseni daha ¢ok
birbirinizi tanimaya yoneliktir. Sevdiginiz ya da sevmediginiz
seyler, ge¢mis yasantilar, giinliik rutininiz gibi konular ilk bas-
larda sohbetlerinizde daha genis yer kaplar. Zaman ilerledikge
planlar, programlar, hayaller iizerine de konugmaya baslarsiniz.
Hatta ciddilestik¢e konunun merkezi beklentiler ve gelecekle
ilgili planlara dogru kayar. Bu konuda konugmay: tercih etmek
ortak bir gelecek kurma diisiincesinin olustugu anlamina gelir.
Ailenizi tanimak istemesi, evlilikle ilgili fikrinizi sormasi, ¢o-
cuk beklentinizin olup olmadigini merak etmesi iligkinin cid-
diyetine dair isaretlerdir.

e Hayatla ilgili yeni planlarindan bahsediyor mu?

Gelecekle ilgili konusmalar yaparken kendi hayatinizla ilgili
degisim planlarimizin olmasi da yine uzun vadeli bir iligkinin
insa edildigi anlamina gelir. Finansal konular, yasam tarzi ya
da tamamlanmasi gereken seylerle ilgili olarak programimzi
gozden gegirmeniz ya da sevgilinizin kendi hayatiyla ilgili yeni
tasarilar sunmasi sadece bir taraf degil diger taraf adina da bazi
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planlamalarin yapildigini gosterir. Iliski diginda hayatla ilgili
alinan kararlardan bahsetmek 6nemlidir, bu sadece sizi sevgili
degil ayn1 zamanda iyi bir yol arkadas: da yapar. Destek olmak,
tavsiyelerde bulunmak, alinacak 6nemli kararlarla ilgili akil da-
migmak yerinizin 6zel oldugunu hissettirir.

¢ Parasal mevzularla ilgili rahat¢ca konugabiliyor

musunuz?

Hayatinizdaki insanin maddi durumuna dair detaylar1 bi-
liyorsaniz ve bunlari rahat¢a konusgabiliyorsamz ciddi bir iligki
icinde oldugunuzu diisiinebilirsiniz. Ustelik ekonomik mese-
lelerle ilgili konular1 konugabilme rahathigina erismek sizi zor-
layan seylerden kurtulmanizi da saglar. Sevgilinizi 6zel ve de-
gerli hissettirmek adina hediyeler alma, pahali yerlere gétiirme
konusunda endiselenmenize de gerek kalmaz. Maddi anlamda
yasanan zorluklardan ya da kazanglardan bahsediliyorsa ortak
bir hayata dogru adimlar atiliyor demektir.

¢ Arkadaglar ve aile iiyeleriyle tamigmaya basladimiz nu?

Eger partneriniz sizi arkadaglar ve aile tiyeleriyle tanstiri-
yorsa sizinle kisa siireli ve basit bir iligkiden daha fazlasini kur-
mak istedigini gostermeye ¢ahisiyordur. Bu ayn1 zamanda sizi
kendi hayatina daha fazla dahil ettiini de anlatir.

¢ Sizinle bir giin konugmadan devam edemiyor mu?

Yapisik bir iligki saglikli olmayan seylerin habercisi olabilir
ancak giin i¢inde birbirinizin sesini duymak, nelerle ugrastigini
bilmek iligkinizin saglamligini gésterir. Partneriniz sizi merak

Telegram: @cinciva 60.



Esra Ezmeci // Karar: Ben Veririm

etmiyorsa, giin i¢inde yaptiklarinizla ilgilenmiyorsa ya da haber-
lesme sikliginiz uzunsa bu size olumsuz bir seyler anlatiyordur.

* Her ammizda yanimizda ma?

Hayat kosturmacasi i¢inde basimiza tiirlii haller gelir. Bazen
ayagimiz takilir ve diigeriz ya da hastaliklar, kayiplarla kargila-
siriz. Iyi glinlerden daha ziyade kétii zamanlarda sevdiklerimizi
arar kalplerimiz. Sadece giinesli zamanlarda degil firinada da
elinizi tutan biri size deger veren biridir. Zor zamanlarinizda yas-
lanacaginiz bir omuz, kenetleneceginiz bir el uzaniyor mu size?
Yoksa sessizlikle ve tepkisizlikle mi karsilagiyorsunuz? lIyi giin
dostu olmak kolaydir. Ancak zor zamanlarinizda da sizi yalniz
birakmiyorsa bu degerli bir iliskinin iginde oldugunuzu gosterir.

ili§kin1i Evlilige Nasil Tagirim?

Her iliski gibi her evlilik de essiz ve 6zel dinamikler iizeri-
ne kuruludur. Birbirini seven, 6nemseyen, deger veren ve hayat
yolculugunda ortak olmak isteyen giftlerin hayatlarini sevgiyle
birlestirmesidir evlilik.

Evliligin en giizel tariflerinden birini bana gére Halil Cibran
yapar. Bakin ne diyor:

“Almitra sozii aldi ve sordu:
Peki iistat; eviilik nedir?
Cevap soyle geldi:

Siz birliktelik icin dogmugsunuz.
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Oliim meleginin beyaz kanatlar sizi ayirana kadar ayrima-
yacaksiniz.

Allah'in sessiz tamkliinda bile beraber olacaksiniz.

Ama birlikteliginizde mesafeler birakin; birakin ki, cennetin
riizgdrlar: aramizda dans edebilsin...

Birbirinizi sevin ama ask tutsakligs istemeyin...

Btrakin, ask, ruhunuzun kiyrlarina vuran dalgalar gibi olsun...

Birbirinizin bardagini doldurun ama ayni bardaktan igmeyin;
ekmeginizden verin birbirinize ama ayni somundan 1ssrmayn...

Birlikte sark: sGyleyin; lakin birbirinizi yalniz birakmay: da bilin.

Sazin telleri de yalnizdir ve armoni iginde aynt melodiyi ses-
lendirir...

Birbirinize kalbinizi verin ama karsihikh kilitleyip saklamak
icin degil!

Sadece hayatin eli o kalbi saklar!

Birlikte durun, ama yapismayin; tapinaklarin siitunlar: da
bitisik degildir!...

Ve mege ile ¢inar birbirlerinin golgesinde biiyiimezler...”

Evlilik aymu ¢ati altindayken de kendiniz olabildiginiz ama her
seye ragmen kalbinizde sevgi, huzur ve giiven duyabildiginiz yer-
dir. Mutlu bir evlilik konforlu bir ev ortamurun kuruldugu, fatu-
ralarin odendigi, sorumluluklarin kusursuzca herkes tarafindan
yerine getirildigi bir birlesmeden cok daha tesidir. Iyi bir evlilik
ancak her iki tarafin da kendini giivende, mutlu ve huzurlu hisse-

debilecegi bir diizen kurmakla olur.
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Diyelim artik zamanin geldigini hissediyorsunuz ve iligki-
nizi evlilikle taglandirmay arzuluyorsunuz. Oncelikle evliligin
bir sevgililik iliskisinden gok daha kompleks bir sistem oldu-
gunu unutmayin. Siiphesiz sizin igin gekici olan ve yagaminiza
deger katacak taraflar var, elbette seviyorsunuz da -ki ask, sev-
da kural, kriter tanimaz- ancak konu evlilik oldugunda ayakla-
rinizin daha saglam bir sekilde yere basmasi, kararlarinizin da
hem akil hem de kalp siizgecinden gegmesi gerekiyor. Bu karara
ne kadar sahip ¢ikacaginizi iyice sinayin ve emin olun.

Ya diger tarafta durum ne? O da sizinle ayni duygularda mi
yoksa evlenmeyi aklimin kdsesinden dahi gegirmiyor mu? Nasil
emin olacak, dahasi onu evlilik fikrine nasil ahstiracaksiniz?

« Iliskiler iginde tercih edilebilir olmak diye bir gey séz ko-
nusudur. Kendinizden hareket ederek diigiiniin hayatiniza
aldiginiz insani neden tercih ettiniz? Insanlar kendine ba-
kan, deger veren, gelistiren insanlarla olmayn tercih eder-
ler. Hem dis géruntiiniizle hem de i¢diinyanizla es adayi-
nizin gonliinii fethetmelisiniz. Sosyal olun, bakiminizdan
asla vazgegmeyin, spor yapin, diizgiin beslenin ve dengeli
bir yagam siirtin. Egitim ve kariyer hedeflerinizden -hele
ki biri igin~ asla vazge¢meyin. Duygusal ve zihinsel gelisi-
minize 6zen gosterin, bunun i¢in neye ihtiyag duyuyorsa-
niz yapin. Kendinize deger vermeniz sevgilinizin goziin-
de sayg1 uyandirir ve sizinle hayati paylagacak olma fikri
gururunu oksar. Her daim giizel, is1ltili ve keyifli olmaya
bakin. Sadece eg adayinin degil diger insanlarin géziinde
de sayg1 uyandirmak onun géziinde degerinizi artirir.

o Iletisiminiz saglikh olsun. Fikir ayriliklan yasayabilirsi-
niz, tartigabilirsiniz ancak bunlari nasil ¢6zmeyi tercih edi-
yorsunuz? Saglikli ve huzurlu bir iligki demek giirtltiisiiz
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patirtisiz bir iligki demek degildir. Aksine herkesin fikir-
lerini ozgiirce ifade edebilecegi, yeri geldiginde diigiince-
lerin carpisabilecegi demokratik bir ortam sunulmahdir.
Ancak boyle zamanlarda daha anlayisly, sefkatli olan, so-
runlarla basa ¢ikabilen kisiler evlilik i¢in de daha ideale
yakindir. Tartigmalardan sonra yapici olun, sakince ¢6ziim
trretin, kendinizi ifade ederek aramzdaki bag gii¢lendir-
meye odaklanin. Kisaca derdiniz bagciyr dévmek degil
iziim yemek olsun. Hatali oldugunuz noktalarda sorum-
luluk alin ve 6ziir dileyin. Saygiy1 korumaya 6zen gosterin.

« Giiven verin ve giivenin. Ge¢misinizdeki kétii deneyim-
leriniz birine giivenle baglanmamizi engelleyebilir. Ancak
gecmisi ge¢miste birakip yeni bir inangla yola koyulun.
Asla 6nceki yasantilarin faturalarini hayatimizdaki insana
kesmeyin ve bunlarin acisin1 ondan ¢ikarmaya kalkmayin.
Soru igareti birakacak, siiphe uyandiracak sézler séyleme-
yin ve davranislarda bulunmayin. Verdiginiz sézleri tut-
maya gayret edin. Elbette kars: taraftan da bunu bekleyin.

« Sevgilinize deger verdiginizi gosterin. Ne yazik ki kim-
senin zihnini okuyabilme yetenegimiz yok, o yiizden sev-
diklerimizden sik sik giizel sozler duymak, degerli oldu-
gumuzu hissettirilmeyi bekleriz. Onaylayin, takdir edin,
ovgiiyii hak ettigi yerlerde 6vmekten korkmayin. Roman-
tik jestler, sevgi dolu yaklasim ve ilgi iliskinizdeki baglilig
glglendirir.

« Eger evlenmeyi hayal ettiginiz kisinin size bagh kalma-
sin1 istiyorsaniz siz de ona baglanmalisiniz. iligkinizi ha-
yatinizin merkezine getirmeli, ikinci plana atmamalisiniz.
Ona sadik oldugunuzu hissettirin, buna goniilden inandi-
ginda evlilik planlarina dahil olma ihtimaliniz artar.
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« Sadece ona degil onun hayatindaki insanlara ve se¢im-
lerine de saygili olun. Evlilikler sadece evlendiginiz kisiyi
degil onun sosyal ¢evresini ve aile iiyelerini de yagaminiza
katmaniz demektir. Kimse ailesine ve arkadaglarina karg:
saygisiz olan biriyle 6miir gegirmek istemez.

o Birbirinizi bir arada tutan ortakliklar kadar onun ek-
sik kaldig yerleri tamamlamaya da zaman ayirin ve sizin
onun i¢in ne ifade ettiginizi anlamasim saglayin. Bazen
elimizdekilerin degerini géremeyiz ya da ancak elimizden
gittiginde fark ederiz. Birbirinizin hayatinda kalic1 olmak
i¢in yagantilarimzin kesigim kiimesini zenginlestirin ve
anlamli hale getirin. Beraber bir isin istesinden gelmek,
bir iiriin ortaya ¢ikarmak ya da beraberce birinin derdini
¢6zmek ikinizin ortakligin1 ve hayat1 anlamlandirma ¢a-
banizi zenginlestirir. Sadece sizin degil merkezinde sizin
oldugunuz ama etrafinizdaki insanlarla, degerlerle birlikte
mutlu bir diinya insa ettiginizi unutmayn.

Evlenmeden Once Nelere Dikkat Etmeliyim?

Heyecanlisiniz ve hayatimzin agkini buldunuz. Tek isteginiz
onunla evlenmek ve sonsuza kadar gozlerinin igine bakmak...
Peki evlilik sadece tatli kalp ¢arpintilarindan ve ugusan kele-
beklerden mi ibaret?

Bir de madalyonun 6te tarafi var. Sorumluluklar, ¢ocuklu
bir hayat, araya giren diger aile iiyeleri, evlilikte bigilen roller,
kiiltiir karmagasy, ev kirasi, ddenecek faturalar... Evet bu kisim-
lar kulaga biraz tatsiz gelebilir.
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Ask, sevgi, baghlik uyum gibi konular bir tarafa bir de ortak
sorumluluklarin ve gorevlerin igin i¢ine girdigi bir kurumdur
evlilik. Farkli kiiltiirlerden, yagantilardan gelen insanlarin bir
arada yasayacag1 ve beraberce ¢ocuk yetistirecegi bir ortaklik...
Bu nedenle de evlilik kararin1 almadan 6nce dikkat edilmesi
gereken seylere bakmak 6nemli.

« Iligkilerde uyumlu olmak énemlidir ancak agk ve tutku
gibi gii¢li duygular farkliliklar ve zitliklardan beslenir. Et-
kilendiginiz insandaki farkhiliklar zamanla size batmaya
baslayabilir. Cekici ve sira dis1 kisilikler evlilik i¢inde size
hi¢ de diisiindiigiiniiz gibi hos gelmeyebilir. Yani tutkulu
bir iliskiyi baglatacak seyler evlilik i¢inde islevini yitirebi-
lir. Evlilikte esas konu zithklardan ¢ok uyumdur, birlikte
hareket etmek, beraber karar almak ve uygulamak evlilik
i¢in ¢ok ¢ok 6nemlidir. Duygularinizdan biraz siyrilarak
aklinizla da degerlendirme yapin. Bu heyecandan ve tut-
kudan uzak bir evlilik inga edin demek degil aksine tutku-
nun da oldugu ama ortakligin da bulundugu bir birlikte-
ligi hedefleyin.

o Evlenmeyi planladiginiz kisi dis diinyada nasil birisi?
Ornegin sikigik trafikte nasil davraniyor? Lokantada gar-
sona nasil yaklasiyor? Arkadaslariyla iligkisi nasil? Eles-
tiriye nasil tepki veriyor? Cok stresli ve gergin zamanla-
rinda nasil davraniyor? Unlii psikolog ve psikiyatr Carl
Gustav Jung'un ortaya attigi maske kavramindan bah-
setmeden ge¢meyelim. Jung biling ve bilingdis1 arasinda
siirekli bir yer degistirmenin oldugunu ileri siirer. Orne-
gin isyerinde sakin, uyumlu, giiler yizli olan biri kendi
evinde ailesine karsi son derece sinirli, aksi ve ¢ekilmez
biri haline gelebilir. Jung bu noktada devreye girer ve su
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soruyu sorar: Hangisi gergek kisiliktir? Giindelik hayatta
hepimizin maskesi vardir Junga goére ve hi¢birimiz tam
olarak kendi gergekligimizi sergilemeyiz, bir anlamda
saklaniriz, bazi taraflarimizi gélgede birakiriz. Ancak ka-
rakter bask: altinda ortaya ¢ikar. Bu nedenle evlenecegi-
niz kisiyi farkli ortamlarda gozlemleyin, miimkiin oldu-
gunca evlenmeden 6nce kisiligi ile ilgili veriler toplayin.
Ilk izlenimlerin bilyiisii dagilinca hi¢ beklemediginiz ger-
ceklerle karsilagabilirsiniz. Bunun i¢in de yeterince zama-
n1 ayirdiginmizdan emin olun.

« Her iliskide siirprizler kaginilmazdir. Hayatinizdaki in-
sanin aligkanlhklari, yagam tarzi belli nedenlerle degisim
gosterebilir. Ancak bazi aligkanhklar ve tutumlar daha
iligkinin baginda kendini gosterir. Alkolizm, kumar ya da
madde bagimhlig: gibi... Karsinizdaki insam kaybetme-
mek ya da onu kirmamak pahasina baz: seyleri gérmez-
den gelmeyi tercih edebilirsiniz. Heniiz ¢ocuklu bir ha-
yata adim atmamigken ve aile diizeniniz kurulmamgken
bunlar size batmayabilir. Evlendiginizde gérmezden gel-
diginiz her sey su yiiziine ¢ikacaktir, 6ncesinde batmayan
huylarin da size daha ¢ok batacag: gibi. Bu tip durumlan
g0z ard1 etmeyin, ¢6ziime kavusturma niyetiniz varsa ko-
nusmay ertelemeyin ve adim atin.

« Evleneceginiz kisiyle yagsam tarzimz birbirine ne kadar
benziyor bakin. Genelde yagsam tarz1 birbirine benzeyen
giftlerin daha uzun siireli birlikteliklere imza attigin1 sy-
leyebiliriz. Benzer kiiltiirlerden gelen, egitim seviyesi bir-
birine yakin, ayni dili konugan birinin hayatinizda olmasi
uyum agisindan 6nemlidir. Aradaki sosyal ve ekonomik
farkliliklar g6z ard1 etmeyin. Ciinkii iligkide goz ard1 etti-
giniz seylerin ileride ¢atigma dogurma ihtimali vardir.
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» Evlilikte rutin ve monotonlukla bogusabilir hale gelebi-
lirsiniz. Psikolojik ve ruhsal olarak giiglii ve direngli olma-
niz gereken durumlarla sinanabilirsiniz. Kimse yiiklene-
bileceginden fazlasiyla ugrasmak zorunda degildir ancak
bazen inisli ¢ikigh yollar1 dolanmak durumunda kalabi-
lirsiniz. Bu anlar1 da hesap ederek kendinizi sinayin. Bazi
anlarda fedakarlik yapabilir misiniz? Evliliginizi korumak
ve kollamak adina kendinizden ne kadar 6diin verebilirsi-
niz? Bunun maliyeti bazen hi¢ planlamadiginiz kadar agir
olabilir. Endiselerinizi mutlaka gézden gegirin.

« Cocuk konusundaki beklentilerinizi birbirinize acik ve
net bir sekilde ifade edin. Ve bazen bu konuda insanla-
rin fikrinin degisebilecegine dair siirprizlere de agik olun.
Cocuk hayaliyle kurulan bir yuvada pek ¢ok nedenden
dolay1 bu kararin ertelenmesi istegini duyabilirsiniz. Ya da
fizyolojik sebeplerden dolay: istediginiz halde bir ¢ocuk
sahibi olamayabilirsiniz. Ilerleyen zamanlarda problem
yasamamak adina her seyi netlestirin.

« Yasadiginiz iliski evlilik dncesi bir simiilasyon gibidir.
fliskinizde yasadiklariniz size az ¢ok fikir verir. Tartigir-
ken nasil bir ruh hali igine girdigini gozlemleyin. Kavga
ederken sayg1 boyutlarini agiyor mu? Siirekli birbirinizi
tashyor musunuz? Oziir dileyen taraf hep siz mi oluyor-
sunuz yoksa herkes sugunu kabul etme noktasinda adil
mi? Duygulariniz: ifade edebilmek igin 6zgiir bir alana
sahip misiniz yoksa siirekli susturuluyor musunuz? Ag-
resif mi, siddete bagvuruyor mu? Peki ya siz? Sinirlen-
diginizde kontrolden ¢ikiyor musunuz, bir seyleri kirip
dokiiyor musunuz? Ofkeli anlarda sakinligi korumak
zordur ancak atesle barut gibi iki sinirli insanin yan yana
gelmesi telafisi zor seylerin yasanmasina neden olabilir.
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En saglikli iligkiler tartigma yasansa da saygi ¢ergevesinde
sorunlarin ¢oziildiigii ve uzlagsmaya varildig iliskidir.

« Evlilikte en 6nemli basliklardan biri de ailelerdir. Esiniz-
le kurdugunuz iliski kadar onlarla da kurdugunuz iliski-
nin evliliginizi etkileyecegini unutmayin. Cok sik olmasa
da goriigmek, vakit gecirmek durumunda kalacaginiz an-
lar olacak. Hatta gocugunuz oldugunda bakim konusun-
da onlarin destegine de ihtiya¢ duyacaksiniz. Genellikle
digiin hazirhklan sirasinda aileler arasinda gerginlikler
yasanabilir. Her iki taraf kendi beklentisini diger tarafa
dayatmaya kalkabilir. Evlendikten sonra da evliliginize
miidahale etmek, karismak, ekonomi konularinda yon-
lendirmek s6z konusu olabilir. Bu gibi durumlarla kargi-
lasacaginizi hesap ederek degerlendirmenizi yapin. Sicak
ama mesafeli iliskiler kurmak en basindan belki de ala-
bileceginiz bir 6nlem olabilir. Artik onlarin ¢ok da dahil
olmayacag, esinizin ve sizin kararlarimzla yiiriiyecegi
bir birlikteligin insa edildigini onlara hissettirebilirsiniz.
Bu anlamda 6zgiirlijgiiniizii hem kendiniz hem de esiniz
olacak kisi i¢in korumalisiniz. Eger evleneceginiz kisi bu
konuda tutucu ise bunu da gézden gegirmelisiniz.

« Evlilikte en ¢ok giindemde olacak konulardan bir digeri
de paradir. Her sey her zaman iyi gitmeyebilir. Ekono-
mik olarak zorlandiginiz, bor¢landiginiz hatta bazen ge-
¢im sikintis1 gekeceginiz zamanlar olacaktir. Tiim bunlari
gogiislemeye hazir olmalisiniz. Daha evlilik asamasinda
diigiin masraflari, ev, esya giderleri derken yollarini ay1-
ran ¢iftlerle karsilagiyorum. Para her sey degildir ama ¢ok
seydir. Huzurunuz, saghginiz, giivenliginiz, ozgiirliigi-
niiz paraya baghdir. Klise sézlerden biridir ancak giinii-
miiz diinyasinda iki géniil bir olunca samanligin seyran
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olacag fikri gergeklikten olduk¢a uzaktir. Eger miim-
kiinse herkesin kendi finansal 6zgiirliigiinii eline almasi
da ¢ok miihimdir. Ozellikle bazi kadinlarin evlendikten
sonra ¢aligmak istememesi ya da ¢aligmamaya zorlanma-
s1 gibi durumlar goézden gegirilmelidir. Eger her sey esit
sartlarda kurulursa denge ve huzur da beraberinde gelir.
Parasal tutumlariniz, bu tip sorunlarla kargilagtiginizda
nasil ¢ozeceginiz, ne kadar kazandigimiz gibi konularda
birbirinize kars1 ne kadar diiriist olursaniz evliliginizi o

kadar iyi bir temele oturtmusg olursunuz.

» Evlenmeden 6nce kendiniz igin yapabileceginiz her seyi
evlendikten sonra yapabiliyor olmalisiniz. Kendinize 6zel
alan yaratmak, hobilerinize devam etmek, egitim aliyorsa-
niz kesintiye ugratmamak, arkadaslarinizla goriisebilmek
evlendikten sonra kenara kaldirmaniz gereken seyler ol-
mamali. Tiim konular1 6zgiirce konugun. Kisisel 6zgiir-
liikklerinize saygi gostermeyi en bagta kabul edin ve ettirin.

+ Evleneceginiz kisinin ¢alisma arkadaslariyla yakinlikla-
r1, iletigimi, eger yapiyorsa seyahatlerinin siklig1 sizin i¢in
sorun teskil edebilir mi? Ozellikle farkli alanlarda ¢aligan
giftlerde ¢aliyma saatlerinden rutinlere kadar her sey de-
giskenlik gosterecektir. Sarkan toplantilar, ani geligen is ye-
mekleri konusunda yeterince tolere edici olabilir misiniz?
Esinizin ¢cahgma saatlerinden memnun olmadiginizda ya
da arkadaslariyla kurdugu iletisiminden mutlu olmadig-
nizda yani esinizi kiskanmay: gerektirecek herhangi bir
durum igerisinde bulundugunuzda nasil davranacagimzi
ve bunun ne kadarini kabulleneceginizi iyi disiinmelisi-
niz. Ilk zamanlar tolere edilebilir seyler gibi géziikse de
zamanla bu gibi durumlara alisgamadiimizi goriir ve bun-

lar yiiziinden tartisma yagayabilirsiniz.
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« Bazi giftler evlilik 6ncesinde cinselligi deneyimlemek is-
terler. Bazilar1 da bu 6zel giin i¢in evlenmeyi bekleyebilir-
ler. Peki bu konuda ortak beklentileriniz neler? Ne kadar
aciksimz? Birbirinizi ne kadar istiyorsunuz? Cogunlukla
iligki baginda daha atesli olan seks hayat1 sonrasinda sizi
tatmin etmeyecek bir noktaya getirebilir. Ya da tam tersi
aranizda tensel olarak bir ¢ekimin olmadigint hissediyor
olabilirsiniz. Kargihikl: iletisim ve anlayigla sorunlarimzi
¢ozebilecek misiniz? Herkes bu konuda tabularini yikma-
ya hazir mi? Agtkhkla tizerinde durulmasi gereken 6nemli
sorunlardan bazilar1 da bunlardir.

Evlendikten Sonra Her Sey Degisti, Ayriilmah muyim?

Cok sorulan sorulardan birisidir: “Evlilik aski 6ldiriir mii?”
Biiyiik heyecanlarla baglayan evliliklerde ¢ok kisa bir siire son-
ra eslerin bambaska bir kimlige biiriindiigii goriilir. Hatta bu
yiizden korkan, umutsuzluga kapilanlarin sayis1 da az degildir.
Evlilik her iki eg agisindan da biiyiik bir degisimdir.

Genelde evliligin ilerleyen zamanlaninda ¢iftlerin birbirleriyle
daha wyumlu hale geldigi goriilii. Zaman iginde birbirini daha
iyt taumak ve anlaygtir bu wyumu getiren. Ancak bazen de yeni
bir hayata adapte olma ¢abas ters tepebilir ve beklentiler birer
hayal kinkligina doniigebilir. Ancak unutmayin evlilik nthai bir

son degil birlikte siirdiireceginiz yeni bir baglangictur.
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Erkek agisindan da kadin agisindan da evlilik bagka bir sekil-
de hayal edilebiliyor. Kadin aksam yemek masasini hazirlamig
ve esini heyecanla beklerken esi yorgun argin bir vaziyette geli-
yor ve esinin suratina bile bakmiyor. Benzer sekilde erkek evin-
de daha diizenli bir yasam ve ilgi alaka beklerken bir bakiyor ki
esi dosyalarin arasina gémiilmiis, bagini kaldirmadan ¢alisiyor.

Evlenmeden 6nce bir arada yasama deneyimi olmayan ift-
ler agisindan durum daha ¢ok siirprize gebe olabilir. Yeni bir
hayat, yeni ev diizeni, yemek yeme aligkanliklari, televizyon
seyretme segenekleri bile sorun haline gelebilir. Iki kisilik bir
hayat kurmak ne kadar sevseniz de kolay olmayabilir. Istekleri-
niz, arzulariniz ikinci planda kaliyor gibi hissedebilirsiniz. Ya da
sorumluluklarin biiyiik kismu sizin omuzlariniza yiiklenebilir.

Evliliklerin kotii gitmesinin sebeplerinden biri yanhs bek-
lentilerdir. Kendinizi kurdugunuz bir evlilik illiizyonuna kap-
tirmaniz ancak sonrasinda duvara ¢arpmaniz sadece eginizle
ilgili bir durum olmayabilir. Karsimizdaki insani gergeklestire-
meyecegi beklentilerin i¢ine hapsetmek zorlayicidir. Cift olarak
birlikte biiyiimeye ve gelismeye agik olmalisiniz. Olumsuz an-
lamda degistiginizi diisiindiigiiniiz seyler neler? Sizde durum
ne, siz nasil bir degisim gegiriyorsunuz? Ayrilmak, bir evliligi
bitirmek zor bir karardir. Ayrilma karari almadan 6nce yapma-
niz gereken seyler olabilir mi? Belki de degisen tek sey sizin
bakis aginmiz, belki tanimadan gergeklestirdiniz bu evliligi belki
de baz1 seyleri ¢ok bilyiittiiniiz.

« Oncelikle kendinizi gézden gegirin. Evlenmeden énceki
beklentileriniz ile simdiki beklentilerinizi kiyaslayin. Ne
gibi farkhiliklar var? Higbir sey umdugunuz gibi degil mi?
Ya da gegici durumlardan kaynaklanan sorunlar mi yag1-
yorsunuz? Evliliginizde sizi mutsuz eden seyler ne bunlara
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odaklanmaya ¢ahsin. Eger ki siddet, aldatma gibi evliligi
temelden sarsacak bir durum yoksa kiigiik dokunuglarla
evliliginizi kurtarmak miimkiindiir. Igin iginden ¢ikama-
digimiz durumlar iginse esinizle birlikte terapi alabilirsiniz.

« Hosunuza gitmeyen durumlari eginize saghkl ve kendini-
zi ifade edecek sekilde aktarin. [letisim her seydir. Kendinizi
kapatmaniz, alinganhk yapmaniz, kiismeniz iletisim kanal-
larini tikar. Konugarak ¢6zmeyi deneyin. Kimse sizin i¢iniz-
de déniip duranlar1 bilemez. Yanhs anlagitmalardan, ileti-
simsizlikten dolay iligkinizi feda etmeyin. Anlagmazhklarin
ve bogsanmalarin en biiytik sebebi eglerin birbirine kendini
dogru bir sekilde ifade edememesidir. Iginizdeki her seyi
dokiin, anlatin. Bunu yaparken de suglayic bir dil kullan-
maktan sakinin, sakince hissettiklerinizi ve yasadiklarinizi
aktarin. Ozellikle ayni ev i¢indeyken iletisiminizi kesmeyin
ve ayr1 yerlerde uyumayin. Gece ayni yatakta uyumamak,
“Sen yat ben geliyorum” tavr1 problemlerinizi ¢6zmekten
ziyade iliskinizi daha ok ¢ikmaza sokmak demektir.

« Her sey degisir ve doniisiir, bu bir tabiat kanunudur. Ya-
sadiginiz iligki de evlilik de degisecektir. Bazen ¢ok tut-
kulu, bazen normal seyrinde, bazen de tatsiz tuzsuz gibi
gelebilir. Ik zamanlardaki tutku atesinin yanmasini her
zaman beklemek yanlistir. Ama bunu canlandirmak adina
elbette yapabilecekleriniz vardir. Her degisim sizi korkut-
masin ve endiseye siiriiklemesin. Bazen olagan seyrinde
yasanmas! muhtemel degisimler olacaktir. Bu gibi durum-
larda ne istediginize odaklanin ve adim atin.

« Evliligin ilk zamanlarinda beraber gegirilen anlarda azal-
manin olmas: size tirkiitiicii gelebilir. Ancak esinizin ken-
dine daha ¢ok zaman ayirmaya istemesi sizi korkutmasin.
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Dénemsel olarak her insan buna ihtiya¢ duyar. Belki bir
siire tek bagina kalmak, hobilerini tek bagina yapmak iste
yebilir. Bu tek baginalik bir ey anlamina gelmez. Kargiliklt
olarak ayr1 planlar yapmak ok da sagliklidir. Bu ytizden
bu konuda birbirinizi tegvik dahi etmelisiniz.

+ Evlendikten sonra seks rutininiz de eskisi gibi olmayabi-
lir. Monotonlasan cinselliginizi hareketlendirmenin yolla-
rint kesfedin. Cesur olmaktan ve yeniliklerden korkma-
yin. Eger bu anlamda sorunlar yasiyorsamz mutlaka bir
uzmandan destek alin, esinizle konusarak birlikte gitmeyi
de teklif edebilirsiniz.

« Yasadiginiz seye evlilik gibi degil flort gibi bakin. Atti-
gin1z imza iligkinize bakisinizi degistirmesin. Hala ilk za-
manlardaki iki sevgili gibi davranin birbirinize. Ozen, sev-
gi, sefkatin yan1 sira flért agamasindayken dikkat ettiginiz
her seyi yine ayn1 6zenle siirdiiriin. Ayni eve giriyor olmak
beklentilerin sinirsiz olmasi ve siirekli tatmin edilme tale-
binde bulunmak degildir. Iki yetigkin olarak ortaklik kur-
maktir evlilik. Agirict miidahaleci olmayn, siirekli sikéyet
etmeyin. Degisimi saglamak igin sabirlt ve anlayigh olma-
ya Ozen gosterin. Zaman iginde gelisen uyumla pek ¢ok
sorunun kendili§inden ortadan kalktigin1 goreceksiniz.

Yagadigam Diskinin Zaman Kaybi Oldugunu
Nasd Anlarim?

Iligkilerin baslangiglart her zaman biiyiiliidiir. Karninizdaki
kelebekler, ugusan renkler her seyi tozpembeye boyar ve her
seyin miikemmel bir uyum iginde aktigini hissedersiniz. Ancak
zaman ilerledikge tozpembe diinya gercek renklerine kavusur,
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kelebekler kaybolur ve gercekleri gormeye baglarsiniz. Yanilsa-
malar ugup gitmistir.

Iligkinin ciddiyet kazanmas: giindeme farklt konu baglik-
larin1 beraberinde getirir. Sorunlar, ¢atigmalar iyice su yliziine
¢ikmaya bagslar. Eskiden basit bir aksam yemegiyle bile mutlu
olurken artik baz geyler yetmemeye baglar. Bu agamada bazi
sorular belirir zihninizde: Yanlis kisiyle mi birlikteyim?

Eger boyle bir siiphe icindeyseniz hem kendinizde hem de
hayatinizdaki kisiyle ilgili baz1 seyleri gozden gegirme ihtiyac
dogar.

Bazi thtiyag ve sorunlann nedeni bugiinde degildir. fliskinizde
ters giden bir seyler oldugunu diigiiniiyorsaniz bugiine oldugu
kadar gegmise bakmanizda da fayda vardir. Gegmisteki kitii
deneyimler, travmalar, degersizlik duygusu gegmisinizden bu-
giine tagidiginiz ve farkinda olmadan iliskinizi esir eden olum-

suz deneyimlerdir.

Gegmigsteki bagarisiz iligkiler her yeni iligkide korku, giiven-
sizlik, agir1 sevgi talebi gibi duygular: tetikleyerek sizi esir ede-
bilir. Unuttum bitti dedikleriniz siz farkinda olmadan size hala
ac1 gektiriyor olabilir.

Ancak basarisiz bir iligkinin nedeni sadece siz degilsiniz-
dir. Hayatinizdaki insan bazi geyleri yanlis yapiyor olabilir mi?
Ortak paydaniz nedir? Karsilikli olan iliskiden ayni seyleri mi
umuyorsunuz?

Bu sorularin yanitlarimi bulmak ve uzun vadede iliskiden bek-
lentinizi tespit etmek zamaninizi ve enerjinizi boga harcamamiz
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onleyecektir. Bir iligkinin zaman kaybi oldugunun isaretleri neler
olabilir?

« Beraber vakit gegirdiginiz anlarda ya da yan yana olmadi-
gin1zda araya giren uzun sessizlikler oluyor mu? Bu elbette
siirekli yan yana olan iki insanin sessizligiyle ayni sey degil-
dir. Bazen sessizlikle de anlasmak miimkiindiir. Fakat ortak
degerlerin kayboldugu ya da bitmis bir iliskide araya giren
sessizlikler ashinda ¢ok sey anlatir. Paylagimin azalmasi, me-
rakin kaybolmas: bir iligskinin bittigine dair isaretlerdir.

o Ik giinlerdeki heyecanin monotonluga dénmesi nor-
maldir ancak artik birlikte yapacak yeni bir seyiniz yoksa
bunu bir uyar olarak alabilirsiniz.

o Iligkinin ilk zamanlardaki enerjisi yiiksektir, hem payla-
sim hem de birbirini arzulama, cinsellik ¢ok daha fazladir.
Bu yiizden hijyen, goriiniim ¢ok daha dikkatli olunan alan-
lardir. Ancak partneriniz eskisi gibi goriiniimiine 6nem
vermiyorsa, sizin i¢in 6nemli olan bazi seylere dikkat etmi-
yorsa, kilig1 kiyafeti, kisisel bakimina eski 6zenini goster-
miyorsa sizi fazla umursamadigini anlatmak istiyor olabilir.

« Tartigma ve ¢atigmalar her insan iligkisinde olacaktir.
Ancak siirekli ayn1 problem iizerine konusmak bazi seyle-
rin ¢o6ziilmedigini gosterir. Bazen de sudan sebeplerle tar-
tigmalarin biiyiimesi s6z konusu ise dikkatli bir gézlem-
ci olun ve izleyin. Bazi ayriliklarin bahanesi bu bir tiirlii
¢oziilemeyen problemlerdir. Peki bu ger¢ekten ¢oziilme-
yecek bir problem mi yoksa bir kagis tiineli mi kazilma-
ya ¢alisiliyor? Burada biraz daha uyanmis olmak gerekli.
Kendinizi anlatmaya ¢abalarken biiyiik resmi gézden ka-
cinyor olabilirsiniz.
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o Planlarindan, hayallerinden bahsederken siz bunlarin
bir par¢ast misiniz yoksa bir hayalet gibi mi duruyorsu-
nuz? Gelecek planlarinda yeriniz yoksa bu partnerinizin
iligkiniz hakkinda bir beklentisinin olmadigini gosterir.

« Kendi planlarindan ziyade sizin anlattiklarinizi, yagam
hedeflerinizi, projelerinizi énemsemesi de isaretlerden
birisidir. Ciftler birlikte olduklar: insanlarin en ugari ha-
yallerini bile duymak ve ortak olmak ister, dahas1 merak
ederler. Partnerinizin size kars1 duygusal olarak agik ve
sefkatli olmamasi olumsuz sinyaller arasindadir.

o lligkinin ciddi oldugunun en net gostergelerinden biri
ailelerin, arkadaslarin paylagima dahil edilmesidir. Eger
bu anlamda bir direng sergileniyorsa, bundan kaginma
cabasi varsa ve dahasi sozii bile edilemiyorsa giiglii bir be-
raberligin olugmasi igin ¢ok az umut 15181 var demektir.

« Ve gelelim en 6nemli isarete sadece ikinizken sevgili gibi
davraniyor, beraber vakit gegirirken miikkemmel hislerle
doluyorken bagkalarinin yaninda sizden uzak duruyorsa,
arkadaglarina sizi “arkadagim” diye tanigtiriyorsa ciddi bir
iligkiden ¢ok uzaktasiniz demektir.

Sevgilimi Ailem Sevmedi, Ne Yapacagim?

O biiyiik anlardan biri daha geldi ve hayatinizdaki kisiyle
ailenizi tanigtiracaksiniz. Ev ortaminda rahat olamayacagimiz1
digiintip disarida bir tanisma yemegi tertiplediniz ve herkes
masada yerini aldiginda sohbet basladi. Biiyiik umutlarla ve
hevesle bir araya getirdiginiz ve her birine ayr1 deger verdiginiz
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insanlar nihayet yan yana. I¢inizde biiyiik bir heyecan var ama
yiizlerde bazi olumsuz ifadeler belirmeye baslad1... En yakinla-
riniz bir an evvel yemegin bitmesi i¢in dua eder gibi gozlerinize
bakayor, sevdiginiz insansa sessizlesti ve bozuldu. Ters giden bir
seyler mi var?

Hayatinizda olmasin istediginiz ve deger verdiginiz insanin aile-
nizdekiler tarafindan sevilmemest zor bir durumdur. Hele ki evlilik
diigiiniiliiyorsa birbiri ile gecinmeme ihtimalleri sizi de sikintiya
sokar ve iizer. Farkly insanlarin bir arada uwyumlu olabilmesi igin

en onemli ey anlayis ve sevgiye acik olmaktur.

Sevdiginiz kiginin ailenizce onaylanmamasi hayal kirikliga
ve {iziintii yaratir. Ancak éncelikle bunun -tamamen- bir aile
iligkisi olmadiginin farkina varin, yani merkezde siz varsiniz ve
geri kalan her sey sizin etrafinizda konumlaniyor. Birbirine ye-
ten ve seven iki insanin hayatlarina ortak olmaya ¢ahganlar her
iligkide yipratici olurlar, buna miisaade etmemeniz gerekir. Kal-
d1 ki sizden yag¢a biiyiik olan anne babaniz ya da sizden daha
kiiiik olan kardesinizden kaynaklanan gesitli olumsuz geribil-
dirimler kugak farkli nedeniyle s6z konusu olabilir. Ornegin
daha geleneksel degerlere bagl anne babanizin dévmeli, kiipeli
sevgilinize pek de sempatik bakmayacagim diigiinebilirsiniz.
Onlar kendi yagam tarzlarina uygun bir damat-gelin aday: gor-
mek isteyebilirler. Bu genelde sik kargilagilan problemlerden bi-
ridir. Kiiltirel degerler, aileden gelen kaliplar, toplumsal kodlar
aktarilarak devam ederler ve bu nesiller boyu béyle siirer. Eger
sorun yagam tarzi, goriiniim, inanglar gibi konularsa ortak bir
payda yakalamak ¢ok daha kolaydir. Boyle bir durumda aileni-
ze onu sevdiginiz kadar sevildiginizi, onun size ne kadar 6nem

Telegram: @cinciva



Esra Ezmeci // Karart Ben Veririm

verdigini, dahasi bu degisimin onun i¢in de gegerli oldugunu
ama bu durumu agmak igin gerekli 6zeni ve ¢abayi gosterdigini
anlatin. Sevgilinizi ailenizle daha sik bir araya getirerek aslin-
da ortak degerler tasidiklarii fark etmelerini saglayin. Bizler
farkli yasantilardan gelsek de hepimiz ortak degerler igin bir
aradayiz. Sevgi, birlik duygusu, paylagim, sefkat gibi duygular
¢ogaldik¢a olumsuz higbir seyin kalmayacagin ve buzlarin eri-
yecegini goreceksiniz.

i1k baslardaki olumsuz imaji yikmak i¢in ailenize hayatiniz-
daki kisiyle yagsadigimz problemleri asla anlatmayin. “Biz sana
demistik!” lafin1 duymak istemiyorsanz sorunlar1 aramizda ¢6-
ziin ya da yakin arkadaslarinizla konugun.

Eger ilk bulusmada siyaset, inanglar gibi keskin hatli ko-
nularda fikir ayriiklan1 belirdiyse bir sonraki gériismenizde
bu konularin agilmamasina dikkat edin, eger agilirsa da konu-
yu nazik¢e degistirin. Onemli olan olumsuzluklardan ziyade
olumlu taraflara odaklanmay1 saglamaktir. Kimsenin pire igin
yorgan yakmasina seyirci kalmayin.

Eger aileniz tanigtirdigimiz kisiyle ilgili olumsuz geribildi-
rimlerde bulunursa asla kulak ardi etmeyin. Sizin géremedigi-
niz -6zellikle iligkinin baslarinda iken~ ama onlarin dikkatini
geken bazi ipuglari size bir seyler anlatiyor olabilir. Bunlari so-
gukkanli bir sekilde irdeleyin. Eger ¢ok ciddi kaygilardan bah-
sediyorlarsa, sevgilinizi giivenilmez buluyorlarsa ya da siiphele-
ri varsa onlarin hislerini yabana atmayin ve lizerinde diisiiniin.
Ozellikle ailenizle samimi bir iletisimiminiz varsa, daha 6nceki
planlarinizda sizi destekledilerse bu uyariy: 6zellikle dikkate
alin. Elbette onlar her zaman sizin iyiliginizi istiyorlar ve sizi
kosulsuz seviyorlar. Her anne baba ¢ocuklarini korumak ister
ancak bazen de elestirinin dozu kagabilir, onlar siz ne yaparsa-
niz yapin asla mutlu olmuyor ve her se¢iminizi elestiriyorlarsa
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ozerkliginizi kollamak adina bazi seyleri duymazhktan gelmeyi
6grenmeniz gerekir. Onlarin soylediklerini bu ayrimi gozeterek
degerlendirmenizde fayda var.

Ailenize sevgilinizi de bu ailenin bir pargasi olarak gordiigii-
niizii agik bir dille ifade edin. Ufak tefek seyleri sorun etmeden
aileye yeni birini katmanin ve uyumla yasamanin sizin i¢in ne
kadar anlamli oldugunu anlatin. Konugurken isyankar tavirlar
ve sert tutumlar igine girmeyin. Saygi ¢ergevesini bozmadan
sevgi diliyle konusun.

Elbette bu resmin igine girmeye ¢alisan sevgilinize de duru-
mu izah edin. Onun igin ¢abaladiginiz: fark ettirin ve ondan da
destek isteyin. Ailenizin fikirlerini degistirme ve baz1 kaliplar1
kirma konusunda yardimci olmas: gerektigini, bu durumu be-
raberce agabileceginizi s6yleyin.

Unutmayin merkezde siz varsiniz. Olur olmadik beklentiler
i¢in inandiginiz sevgiden asla vazge¢meyin ve iligkiniz igin sa-
vasin. Ancak bunu kimseyi kirip dékmeden, ailenizle araniza
mesafe sokacak sekilde de yapmayin. Bazi seylerin ¢6ziimiinii
zamana birakin. Zaman her seyi degistirir ve doniistiiriir.

Sevgilimin Benden Uzaklagtigim Hissediyorum,
Bu Ne Demek?

Yakin oldugunuz insanla araya giren mesafe ve sogukluk
inciticidir. Bir zamanlar agkla, sevgiyle baktiginiz goézler bir
yabanci gibi bakmaya basladiginda aci1 gekersiniz. Acaba beni
artik sevmiyor mu? Bagka biri mi var? ligkimizin miad1 m1 dol-
du? Benden sikildi m1? Yoksa kisisel bir problem mi var? So-
rular arasinda bogulmak yerine yapabileceklerinize odaklanin.
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« Oncelikle iligkinizde bir mesafelenmenin varligini hisse-
diyorsaniz genel bir durum degerlendirmesi yapin. Haya-
tinizdaki insanin yasantisinda akut bir sorun var mi? Igle
ya da kendi kisisel meseleleriyle ilgili problemler yasiyor
olabilir mi? Iliskideyken sadece kendinizi merkeze koyma
bencilligine yenik diigebilirsiniz ancak diinya sadece sizin
etrafimizda donmiiyor. Son zamanlarda size daha az vakit
ayiriyorsa, yaninizdayken sizden kopuksa, siirekli diigiin-
celer i¢indeyse 6ncelikle hayatinda bir problem olup ol-
madigin1 bulun. Belki de yardima ihtiyaci vardir.

« Hayatinda iligkinizi etkileyecek denli biiyiik bir sorun
yoksa isaretleri okumaya devam edebilirsiniz. Giinlik
rutininizde 6nemli degisimler varsa, daha az konusuyor
ve haberlesiyorsaniz, giin iginde soylediklerinize kars:
daha duyarsizsa ve eski ilgisini hissetmiyorsamz sizden
uzaklagma egiliminde olabilir. Unutmayin merak bir ilig-
kinin en 6nemli unsurudur, eger hayatimzdaki kisi sizi
merak etmiyorsa size kars1 duygularinda degismeler var
diyebiliriz.

+ Eger sizin igin eskisinden daha ulagilamaz ve mesgul
goriiniiyorsa dikkat edin. Her kosulda size bir sekilde ya-
nit veren sevgilinizin mesguliim diyerek size ge¢ donmesi
isaret olabilir. Elbette istisnalar1 ayn tutarak bakin, yogun
is hayati, seyahat gibi durumlarda bunlar olabilir. Ancak
olagandis: gelisen kopukluklar 6nemli isaretlerdendir.

¢ Soru sormak iligkide herkesin hakkidir. Ancak sorula-
riniza ters cevaplar geliyorsa, agmaya ¢ahistigimz konular
kapatiliyorsa sevgilinizden size kars1 bir direng gelismis
demektir. Iletisim halinde kalmaktan kagmak igin géste-
rilen diren¢ uzaklagmanin isaretidir.
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« Sizinle daha az goriismek istemesi, size daha az zaman
ayirmast uzaklastiginin bagka kanitlaridir. Sizinle olmak
i¢in 6zel zamanlar yaratmiyorsa, sizin ihtiyaglarinizdan
ziyade tamamen kendi ihtiyaglarina odaklandiysa ve bun-
lar1 elde etmek i¢in yaninizda oluyor ve bunun digindaki
zamanlarda ona ulagamiyorsaniz belli bir mesafenin goze-
tilmeye galisildigini anlayabilirsiniz.

Peki ne yapmali?

Oncelikle yiiz yiize konugun. Konugma igin zamanlamayn iyi
ayarlayin. Miimkiinse bir plan yapip daha rahatlayacaginiz bir
ortamdayken konusmay gergeklestirin. Aklinizdakileri sorun
ve net cevaplar isteyin. Bunu sakince yapin. Eger gercekten siz-
den uzaklastiysa bunu ifade etmesi i¢in rahat bir iletisim sag-
layin. Duygusal santaj yapmayin, suglamayin. Sadece duymak
istediginizi soyleyin. Eger hislerinizde yamldigin1 ve bu davra-
nislarinin nedenlerini agiklarsa bu durumun size tizdigiini, bir
dahaki sefere daha agik olmak istediginizi soyleyin. Unutmayin
sizi aslinda gergekten sevmeyen ya da oyalayan biriyle birlikte
olmak hem ¢ok yaralayicidir hem de gercek sevgiyi bulacaginiz
insanlardan sizi mahrum birakur.

Uzak Iliski Nasil Yiiriitiiliir?

Iligkiniz bagladiktan sonra cesitli nedenlerle ayni sehirlerde
yasamak zorunda kalmak ya da farkli bir sehirde yagayan bi-
riyle duygusal olarak yakinlagmak akla meshur sozii getirebilir:
Gozden 1rak, goniilden 1rak. Pek ¢ok insan uzakta olan biriyle
bir iligki siirdiirmenin imkénsiz oldugunu digiiniir. Peki mesa-
feler saglikli bir iligki i¢in engel midir?
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Iki insan gercekten birlikte olmak isterse ne mesafeler, ne kim ol-
duklar, ne nerede yasadiklari, ne diger insanlarin ne dedikleri,
ne ailelerin bekientileri, ne de gegmiste ne hayal ettikleri snemli
olur. Kalpten birbirine bagli insanlar, gergekten sevmeyi bilenler

engel koymaz engel yikarlar.

Sevdigiyle yan yana olmay: kim istemez? Ancak arada
mesafeler varsa bu iliskiniz igin zorlayic1 bir durum yaratur.
Kendinizi yalnizlik hisleriyle bogusurken bulabilirsiniz. iste-
diginiz anlarda ona ulagamamak, paylagimlarinmizin derinlege-
medigi hissine kapilmanmiza neden olur. Ona dokunamamak,
sarilamamak, kokusunu iginize ¢ekememek ahstigimiz ilig-
ki bigimlerinden farkli gelebilir ve bunu yadirgayabilirsiniz.
Ancak bu zorunlu uzakhg tath bir hale getirmenin de yollar
vardir.

« Stirekli yan yana olma hali iligkilerde bir siire sonra du-
yarsizlagmay: getirebilir. Uzakta olmanin iligkinize kattig
ozlem, merak gibi duygular iki taraf i¢in de daha motive
edici olabilir. {ligkilere dair klige inanglar: bir kenara bira-
kin. Herkes mutlaka giin iginde birkag saat de olsa goriis-
meli, hafta sonlar1 mutlaka beraber gegirilmeli gibi kural-
lar yoktur. Her iliskinin kendinden dogan ihtiyaglari, her
insanin da iliskide biiriindiigii bir tabiat1 vardir. Kimisi
gercekten de sik goriigmeyi sevmez, 6zlemek ister. Eger bu
uzaklik sizin ve partnerinizin dogasina uygunsa mesafeler
asla sizin igin sorun olmayacaktir.
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« Iligkiler her iki taraf i¢in de birer kesif siirecidir. Kural-
lardan ve sablonlardan 6zgiirlesmis bir iligki inya ettigi-
nizde mesafeler sizin igin bir engel degil aksine sevginizi
giiclendirecek bir arag haline gelir.

o Uzakta oldugunuzda iletisim kuracaginiz kanallar belli-
dir. Mesajlagma, mail ya da goriintiilii konusmalarla onun
yaninda oldugunuzu hissettirin. Giinaydin ve iyi geceler
mesajlariyla varliginizi hatirlatin. Giin i¢inde gittiginiz
yerlerden fotograflar ya da videolar yollamak, arkadaslar-
nmizin yaninda vakit gegirirken bile onu hatirladiginizi gos-
termek i¢in aramak 6zel hissettirecektir. Béylelikle siirekli
iletisimde kalmis olursunuz. Ayrica giin sonunda birbiri-
nizi mutlaka goriintiilii arayarak, giin i¢inde yaptiklarimiz:
paylagin.

« Uzakta olmaniz onu arzulamadiginiz anlamina gelmez.
Cinsellik sadece bedensel bir siire¢ degildir duygusal bir
boyutu da vardir. Yanimizda olmasa da onu arzuladiginiz1
gosterin, bazen yaramaz mesajlar atin. Sizin istekli olma-
niz onu da tahrik edecek ve belki daha sik seyahat planlan
yapacaksiniz.

o Farkli sehirlerde farkli yasamlar siirmenin olumsuz
yanlar1 olacaktir. Herkesin kendi rutinine kaptlmasi ona
gosterdiginiz 6zeni golgelememeli. Onun hoglanmadig:
seyleri yapmaktan kaginin. Ornegin gece disariya ¢tkma-
nizdan hoglanmiyorsa bu hassasiyetine 6zen gosterin. Siz
disarida eglenirken aklinin sizde olmasi ya da size eslik
edemiyor olusundan dolay: duydugu eksiklik duygusunu
biiylitmeye izin vermeyin ve onu giigsiiz hissettirmeyin.

« Eger ortak zevklerinizden biriyse beraber online oyun-
lar oynay1n. Netflix’te beraber diziye baslayin ve béliimleri
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birlikte sirayla izleyin hatta o uygun degilse onun uygun
oldugu an1 bekleyin. Bu uzakta da olsamz bir ortakhik
duygusunun gelismesine olanak saglar.

« Siirpriz yapin. Diyelim onun takviminden dolay1 gok ya-
kin bir zamanda gériigme ihtimali goriinmiiyor, o zaman
programiniza bir g6z atin ve uydurabiliyorsaniz yanina
gidin.

« Sosyal medya ve diger iletisim kanallari ile artik haber-
lesmek ¢ok daha kolay. Ama arada romantik ve eski ha-
berlesme metotlarim1 hayatiniza katin. Mektup yazmak,
kartpostal yollamak tatl siirprizlerdendir.

 Bu durumun ne kadar siirecegini, ne zamana kadar ayri
yerlerde olacaginizi konusun. Higbir ift uzun siire uzak-
tan iligki yiritmek istemez. Planlarimzi birlikte yapin.
Planlarinizin ayni yénde olmasi hem gelecege daha umut-
la bakmanizi hem de uzakta gegirdiginiz zaman iginde
daha motive olmanizi saglar.

« Sevdiginiz uzakta diye kendi ihtiyaglarinizdan ve yagam
hedeflerinizden kopmayin. Sizin de bir hayatimizin oldu-
gunu unutmayin. Sosyallesme, spor, gezme ya da hobileri-
niz i¢in kendinize zaman yaratin.

« Uzak mesafenin yaratacagi olumsuz duygular vardir.
Korku, giivensizlik, kiskanglik, yalmzlik, ilgisizlik bunlar-
dan bazilaridir. Bunlan gizlemeye ¢alismayin ya da onun
anlamasin beklemeyin. Sinirl iletigim olanaklar nede-
niyle iligkinizi yanlig anlagilmalara kurban etme riskiniz
olmasin. Bu tip duygulara kapildiginizda agik bir sekilde
konugmay tercih edin. Uzerini érttiigiiniiz her problem
ileride daha giiriiltiilii bir sekilde kendisini gosterecektir.
Hatta soyle bir soz vardir: Halinin altina siipiiriilen her
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sey bir giin haliy1 ugurur. [kinizin birlikte ¢6zmesi gereken
meseleleri tek bagimiza sirtlanmayin. Agik ve diirtist olun,
partnerinizden de bunlan beklediginizi séyleyin. Zaman
kaybetmeden ve problemler kronik bir hale gelmeden ¢6-
zlim iizerine yogunlasin.

o Uzaktan iligki zordur ancak uzaktan kavga etmek daha da
zordur. Tartismalar iligkilerin olmazsa olmazidir. Uzakta
olmanin verdigi gerilim tartismaniz1 hararetlendirebilir.
Bu durumda daha yapici olmaya ¢aligin. iletisimi kesme-
yin, iletisim halinde kalin. Yapabiliyorsaniz bir araya gelin
ve meseleye kalic1 bir ¢oziim bulmay: deneyin.

« Birbirinizi giinlitk programlarinizdan haberdar edin.
Uzun toplantilar ya da bagka yerlere seyahat gibi durumlar
s6z konusu ise bunu mutlaka soyleyin. Uzun siire habersiz
kalmak endiselendirici olabilir.

o Sosyal medyadaki paylagimlarin1 takip etmeye 6zen
gosterin, begenilerinizi gdsterin. Hem onun yaninda ol-
dugunuzu hissettirmek hem de kiskanghk, yalmzhk gibi
olumsuz duygulara kapilmasin: engellemek igin birlikte
cektirdiginiz fotograflari paylagin ve onu da etiketleyin.
Bu hem ona ait oldugunuzu hissettirecek hem de degerli,
ozel oldugunu diigiindiirtecektir.

Cinsellikten Sonra Neden Benden Uzaklasgiyor?

Romantik paylagimlar, samimi bir sohbet ve sonrasinda bii-
yiilii anlar. Buraya kadar her sey mitkemmel. Fakat aniden bir
seyler oluyor ve sevgiliniz size olan ilgisini kesiyor, sanki bagka
birine déniigiiyor. Hatta bazen birka¢ giin siirityor bu durum.
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Partnerinizin cinsellik sonras1 sizden uzaklagmasinin hem
fizyolojik hem de psikolojik agiklamalari vardir. Oncelikle isin
fizyolojisinden baglayalim.

Erkekler cinsel birliktelikten sonra biyolojik olarak bir de-
gisim yasarlar. Bu da konsantrasyonlarinin sizden kayip baska
yerlere gitmesine neden olabilir. Ashinda bu dogal bir durum-
dur. Sevistikten hemen sonra uzaklagmaya ¢alisan bir erkek
kadinlara pek sempatik gelmese de bir siire zamana ihtiyag
duyarlar. Bu esnada sizinle olan iletigimine, ilgisine 6zen gos-
terip gostermedigi onemlidir. Sevistikten sonra arkasini doniip
ilgisiz bir sekilde uyuyan bir erkek klise degildir, bilingsizce bu
egilime kapilan pek ¢ok erkek vardir. Sarilmak, 6pmek, giizel
sozler duymak her kadinin bekledigi seylerdir ancak erkekler
agisindan isin bu boyutunu atlamayin.

Erkeklerin cinsellik sonras1 mesafe koyma isteginin ardin-
daki nedenlerden bir digeri performans agisindan kendisi-
ni yetersiz hissetmesi olabilir. Erkeklerin sekste performans
odakli olmas, kargisindakini tatmin edip edemedigine dair
sorulara takilmasi bu uzaklagmaya neden olabilir. Eger ki
yeni baglams bir iliski ise iligki nereye gidiyor sorusu zihinle-
rinde belirip, bu baskidan kagma ¢abasina da girmesi miim-
kiin. Erkeklerin 6zellikle yeni tanigtiklar: bir kadinla sevigtik-
ten sonra hizla kurtulmaya gahstiklar1 da ihtimal dahilinde.
Meseleye tamamen fizyolojik ihtiyag¢ olarak bakan bir erkek
sorularin altinda kalmamak i¢in bu yonde bir kagis plani ya-
pabiliyor.

Kadinlar sevistikten sonra duygusal olarak daha fazla bag
kurma egiliminde olurlar. Burada yine devreye fizyoloji giriyor.
Oksitosin dedigimiz baghlik hormonu sevistikten sonra kadin-
larda fazlasiyla salgilanir.
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Erkek ve kadinin cinsellige bakisinda farkhihiklar s6z konu-
sudur. Bir erkek i¢in ¢ok kolay bir konu olan seks kadinlar ag1-
sindan duygusal anlamda daha maliyetli bir seye doniisebilir.
Kadinlar sevisgmeden once erkeklere gore daha fazla baghlik
beklentisi iginde olurlar. Bu yiizden aniden uzaklagan bir erkek
diirtiileri ile tatminini saglamis, merakini gidermis ve kdsesine
¢ekilmis de olabilir.

Peki ne yapmal1?

Erkeklerin dogasinda avlanmak vardir. Hatta onlar av pesin-
de olmay1 daha ¢ok severler. Bu yiizden her zaman istediklerini
onlara vermeyin. Bazen bekletin, ilgisini canh tutun, ama kap:-
y1 da tamamen kapatmayin. Hatta ona zaman zaman meydan
okuyun ¢iinkii erkekler kadmlan kovalamay: severler yani bir
anlamda hayatlarinda olacak kadim fethetmek ve bunun igin
ugrasmak isterler. Bu ayn1 zamanda kadin agisindan degerli bir
imaj yaratacagindan oldukga islevsel olarak akilhica yonetilebi-
lir bir durumdur.

Sadece onun istedigi anlarda hazir vaziyette olmayin, kendi
programiniz konusunda zaman zaman 1srarci olun. Ozellikle
iliskinin baglangicinda ortaya koyacaginiz bu tavir onun me-
rakini ve istahin1 daha da cezp edecektir. Kolay insan olmayin.

Partneriniz performansiyla ya da bedensel 6zellikleriyle il-
gili takintilara sahipse bu konuda 6zenli davranin, iltifat etmek-
ten ve 6vmekten kaginmayin. Onu arzuladigimz belli edecek
seyler yapin. Kompleksler ve takintilar nedeniyle araya giren
mesafeler boylece yok olacaktir.

Mevzubahis olan durum uzun iligkilerde oluyorsa burada
daha derin degerlendirmeler yapmaniz gerekir. Uzun iligkiler-
de cinselligin azalmas ve araya konan mesafeler iligkinin 6mrii
ile ilgili olabilir. Hele ki bunu besleyecek baska doneler de mev-
cutsa iligki dinamiklerinizi gézden gegirmelisiniz.
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Beni Aldatyor mu?

Yolunda giden her iligkide bile zaman zaman akla diisen so-
rulardan biridir bu: Aldatihiyor olabilir miyim?

Neden severiz ve neden aldatiniz sorularinin pesine taki-
lan diinyaca iinli biyolojik antropolog Helen Fisher bakin bu
konuda neler soyliiyor. Oncelikle agkin tanimnt séyle yapiyor
Helen Fisher:

“Sevdiginiz insan bir anda diinyanin merkezine oturur.
Onu sadece sekstiel olarak degil, bir biitiin olarak delicesine
ozlemeye, istemeye bagslarsiniz. Onunla ilgili sevmediginiz
tiim ozelliklerin listesini yapsaniz bile, hepsini aminda bir
kenara birakip sadece sevdiginiz ozelliklerini gormeye de-
vam edersiniz. Bu bir obsesyondur.”

Evrimsel agidan bu takintili durumun gerekliliginden bah-
setmistik. Uremek ve neslimizi siirdiirmek i¢in ask gibi yiice bir
duyguya ihtiyacimiz var. Peki bu ylice duyguya sonra ne oluyor
da baska insanlari hayatimiza dahil etme istegi ortaya ¢ikiyor?
Bu konuda da Helen Fisher yine sunlari soyliiyor:

“Romantik ask, beynin sadece 6diil kismini aktivite et-
miyor. Ug kismz birden ayni anda ¢alistiriyor. Birincisi seks
boliimii. Yani, kars: konulamaz sinirsel giidii. Bu giidii gen-
lerimizi devam ettirmemiz iin bizi partner arayisina soku-
yor. Ikincisi, romantik ask boliimii. Bu bir insana odakla-
nip enerjimizi ona yonlendirmemizi saglyor. Ugiinciisiiyse,
uzun siireli iliski kurma giidiisii. Birlikte uzun zaman gegi-
rebilecegimiz giivenilebilir bir insan ariyoruz. Béoylece ¢ocuk
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yapip bir aile olabiliyoruz. Her neyse; bu beyin sistemleri,
yani seks, romantik ask ve uzun siireli iliski boliimleri her
zaman aym anda ve ayni kisi igin aydinlanmayabiliyor.
Yani bir insana ¢ok derin duygularla baglanip uzun siireli
iliski kurmak isterken, ayni anda bir baska insana roman-
tik ask duyup, bir iigiinciisiinii de cinsel olarak cekici bul-
mak miimkiin.”

Bilim aldatmanin tamamen beyinle ilgili oldugunu séylese
de kalbinizi bu yanitlarla teskin etmek pek de kolay olmasa
gerek.

Peki aldatma nedir sorusuna gelirsek, ¢iftlerin bu konuda
farkli bakis agilar meveut. Kimisi birisiyle gelisen duygusal bir
yakinlagmay: aldatma sayarken kimisi cinsel yénden bir sada-
katsizligi kastedebiliyor. Hatta kimisine gére ise goziinii kal-
dirip bagkasina bakmak bile aldatma igin yeterli. Her iligkinin
kendi dinamigi ¢ercevesinde duruma gore bakip degerlendir-
mek gerekiyor kisacast.

Yapilan aragtirmalara gore en ¢ok iliskideki duygusal tat-
minsizlikten dolay: aldatmalar oluyor. Evliliklerdeki boganma-
larin bityiik yiizdesini sadakatsizlik olusturuyor.

Kendini degersiz ve énemsiz hisseden biri daha ¢ok aldat-
maya meyilli oluyor. Burada da seksten ziyade daha duygu
odakli bir arayis oldugundan s6z edebiliriz, tabii her zaman i¢in
gegerli olmayacak bir durum bu.

Aklimiza bu siiphe diistii ve partnerinizin size aldattigini di-
stinityorsunuz. Siphenizi dogrulamak i¢in minik bir kilavuz:
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» Goriiniigtine Onem Géstermeye Basladiysa

Sevgiliniz veya esiniz birdenbire spor yapmaya ve saglik-
gabasindan dolay: olabilir. Pek tabii bu degisimin nedeni size
duydugu sevgi de olabilir. Her zaman giyindigi tarzdan farklh
seyler giymeye basliyorsa veya uzun yillardir kullandig: par-
fimii degistirmigse dikkat. Ancak bu yasam tarzi degisimiyle
birlikte hal ve hareketlerine yansiyan seyler de illa ki olacaktir.
Beden dilini de izleyin.

» Telefonunu ve Bilgisayarim Sizden Sakliyorsa

Aldatan insanlar, telefonlarini ve bilgisayarlarim daha sik
kullanmaya baglarlar ve bunlar1 saklama egiliminde olurlar. Te-
lefonunda ya da bilgisayarinda daha 6nce hig sifre yokken bir
anda sifre koymast siiphe uyandiricidir. Keza mesajlarin, yazig-
malarin silinmesi, arama ge¢mislerinin temizlenmesi de dyle...
Telefonu yanindan ayirmuiyor, bir saniye bile ortalikta bog bi-
rakmuyor, tuvalete giderken bile yaninda gétiiriiyorsa bu da pek
giivenilir bir hareket degildir.

» Eskisi Kadar Kolay Ulasilir Degilse

Eger esiniz sizi aldatiyorsa, muhtemelen telefonlariniza ba-
zen ¢itkmayacak, mesajlariniza daha geg cevap verecektir. Top-
lantidaydim, ¢ok isim vardi, megguldiim gibi seyler gergek ola-
bilecegi gibi bahane de olabilir. Ozellikle esiniz eve ge¢ gelecegi
ya da bir is seyahatine gittiginde ulagilamaz oluyorsa bu da pek
givenilir bir davranig degil.
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» Seks Hayatinizda Degisiklikler Varsa

Cinsel yasamimizdaki rutinin azalmasi ya da daha da artma-
s1 aldatma isareti olabilir. Ilginin bagka birine kaymas isteksiz-
lik olarak kendini gosterecektir. Ancak tam tersi artan bir cin-
sellik de sugluluktan kaynaklanan duygular: 6rtbas etmek igin
gelisebilir. Onemli olan noktalardan biri de sevisme esnasinda-
ki hal ve tavirlaridir. Eskisinden farkli teknikler ya da fantezi-
leri sizinle denemek istiyorsa bunlar1 bagka birinden 6grendigi
ihtimalini degerlendirin.

» Siirekli ig Programu Degisiyorsa

Birdenbire olur olmadik toplantilar, yemekler giindeminize
girmeye bagladiysa, program yapmaniz eskisine gore daha zor-
sa ve surekli belirsiz, ikircikli bosluklar yaratmaya galisiyorsa
dikkat. Ayni anda iki insana dair program yapmanin getirecegi
stres ve kararsizliklar kolay kolay gézden kagmaz. Acil isim ¢ik-
t1, bu gece ge¢ gelecegim ciimlelerini sik sik séylemeye bagla-
mas1 ya da hafta sonu gehir dis1 programlarinin ¢ogalmast sizi
aldattiginin gostergeleri olabilir.

» Partnerinizin Yakiundakilerin Size Kargt Davranig-

lari Degigtiyse

Hayatinizdaki insanin arkadaglan ya da ailesi durumdan
haberdar ise sizin yaninizda kendilerini olduk¢a huzursuz his-
sedeceklerdir. Hem size hem de partnerinize kars: takindiklari
tavirdaki degisimleri izlemeye ¢ahigin. Size karg: tizgiin, partne-
rinize karg1 daha mesafeli ya da kizgin olmalari aldatma goster-
gelerinden sayilabilir.
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» Aciklanamayan Giderler Arttiysa

Partnerinizin ekstrelerinde tuhaf harcamalar goériiyorsaniz
ya da ay ortasinda maddi sitkintilar kendini gdstermeye bag-
ladiysa, paraya ihtiyaciniz oldugunda ertelemelerle karsilasi-
yorsaniz aldatiliyor olabilirsiniz. Bunlara dair sorulariniza ka-
¢amak yanitlar veriyorsa ya da mantikli cevaplar sunamiyorsa
dikkatli olun.

» Duygusal Yakinlagsmaniz Azaldiysa

Higbir iliski ilk giinkii tazeliginde kalamaz ancak zaman
i¢inde kendini daha yiiksek duygular yerine sevgi, sefkat, sami-
miyet, gliven gibi daha da dengeli duygulara birakir. Saglikl bir
iligki iki tarafin istegiyle inga edilen bir siiregtir. Eger dengeli bir
slireg aniden degistiyse, anlam veremediginiz tartigmalar, uzak-
lagmalar oluyorsa bu ciddi bir isaret olarak degerlendirilebilir.

» Siipheleriniz Haklanda Konusmak Isteyince Biiyiik
Tepkiler Veriyorsa

Genelde erkekler siiphelere dair sorulara iki yontemle kar-
silik verirler:

Birincisi sonuna kadar inkar, ikincisi de meseleyi biiytiterek
tartismaya ¢evirmek ve kagmak. Siipheleriniz hakkinda konus-
maya basladigimizda bile hemen savunmaya gegiyor, konuyu
alakasiz yerlere getirerek kavgay biiyiitiiyor ve sinirleniyorsa
dikkat! Yakalanma ihtimali nedeniyle duygularimi 6rtbas et-
mekte zorlaniyor olabilir.
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» Eskisinden Daha Fazla Hediye ve Cicek Almaya
Bagladiysa

Eskiye gore daha pahal ve daha sik hediye almaya basla-
mas, siirekli elinde gigekle gelmesi sugluluk duygusundan kay-
naklaniyor olabilir. Diger isaretleri daha dikkatli izlemenizde
fayda var.

Tabii ki bu maddeler iliskide aldatmanin yiizde yiiz goster-
geleri degildir. Bu maddelerin hepsini yasayan ama gergekte bir
aldatmanin olmadig ilikiler de olabilir. Ancak bu maddeler,
aldatma olmasa bile iligkinizde bir seylerin yanhs gittiginin
gostergesidir.

Bagka Bir ili@kisi Var, Ayrilanunyorum!

Aldatildigimiza dair siiphelerinizin gergek oldugunu gor-
mek travmatiktir. Ofke, degersizlik, uziintii, pismanlk gibi
duygularin i¢inde bogulmaya baglarsiniz. Cok seven biri i¢in
sevdiginin hayatina bir bagkasin1 almasi ¢ok inciticidir. Neden
diye sorarsiniz. Neyi yanls yaptiginiz1 sorgularsimz. Acaba bir
seyleri eksik ya da yanlig mu yaptiniz? Belki de sug sizde degil,
sevdiginiz insan gergekten sizin degerinizi anlayamayan ve sizi
hak etmeyen biri...

Peki ne yapacaksiniz? Onu terk mi etmelisiniz? Ya da kirilan
gliveni tekrar inga edip yolunuza devam mi etmek istiyorsunuz?

Cogu insan aldatddiktan sonra iligkisini kurtarmayr dener,
bagarili olanlar da vardir ama tekrar hiisrana ugrayanlar da yok
degildir. Aldatma nedeniyle bir iligkiyi noktalamak basit bir eylem
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degildir, hele ki hala yogun duygulardan soz ediyorsak ya da ev-
liyseniz... Hata yapmak insana mahsustur. Hata yaptiktan sonra
telafi etmek ve siipheleri giderip tekrar saglam bir sekilde yola
koyulmak i¢in zaman ve fedakérhk gerekir. Bu fedakarlik sadece
aldatan kisinin gozetmesi gereken tiirden bir fedakarhk degildir,
aldatilan i¢in de biiyiik bir fedakérliktan soz ederiz.

Yeni baglamug bir ilighi icin aynlik karari almak belki de sizi pek

. ‘zorlamayacaktir ancak yillardir devam eden bir iligkiniz varsa ya

Aiyseniz tartmamniz gereken pek ¢cok parametre olacaktir. Uzun
yzllar birlikte olmanin getirdigi aligkanliklar, ortak arkadaghklar
e aileler, maddi isbirlikleri, varsa ¢ocuklar, kurulmug ortak diizen

ve ev hayatuun hepsi birer birer ayristiridmast gereken seylerdir.

Ayrilmaya karar verdiginizde kararsizlik duygular: da sizi
esir alabilir. Geri doniigii olmayan bir yola girdiginizi diisii-
nebilir ve bu baskidan dolay1 kendinizi kétii hissedebilirsiniz.
Acabalar arasinda gelip gidiyorsaniz kendinize sunlari sora-

bilirsiniz:

¢ Gergekten iligkinize sizin kadar deger veriyor mu?

Basit bir hatadan ziyade iligkinize sizin kadar 6zen gosterip
gostermedigini kendinize sorabilirsiniz. Alkollii bir gecenin
ya da kontrolden ¢ikmig bir durumun getirdigi bir sonu¢ mu
bu? Yoksa zaten iliskinizde diger seylerle ilgili de 6zensiz mi?
Size ve iligkinize deger biri korudugunuz degerleri tehlikeye
atmaktan kaginmalidir.
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* Affettiginizde sizi tekrar aldatir nu?

Bir kez olan seyin tekrarlanma ihtimali s6z konusudur. Yu-
mugak basli oldugunuzda ve her seyi sineye ¢ektiginizde bu du-
rumu kurtarmanin ne kadar kolay oldugunu gérmesi, sizi tek-
rar aldatmasina da zemin hazirlar. Affetmenizi gerektiren bir
durumla kargilagtiginizda kirildiginiz ve iziildiigiiniz gergegi-
ni ona iyice hissettirmeniz ve ifade etmeniz gerekir. Affetmeniz
onun hatalarint tolere etmeniz demek degil, iligkinize ve duy-
gulariniza bir sans daha vermektir. Bu durumu iyi algiladigin-
dan ve sizinle empati yaptigindan iyice emin olun. Hatta kolay
bir sekilde affetmeyin, sizi kaybedebilecegi ihtimalini gormeli.
Belki de bir siire sizi gergekten kaybetmeli. [liskide bu tarz blof-
lerin elinizde kalma ihtimali olsa da bu gibi durumlarda rest
cekmekten korkmayin. Siz geri dondiigiiniizde ya da tekrar
iletisime izin verdiginizde, bunu bir daha yaparsa asla affedil-
meyecegine inanmis olursa, bu hatanin tekrar edilme olasilig1
cok daha az olur. Bu siiregler affedilecek durumun kiigikligi-
ne buyiikligiine, ne kadar yanls ya da aci olarak algilandigina
gore degisse de, affedip hayatiniza tekrar alacaksamz mutlaka
bunlari hissetmeli.

¢ Yeniden giivenebilecek misiniz?

Birine giivenmek zordur, en ufak bir yanlig hareket her seyin
yikilmasina neden olur. Bir insana karg1 giiveninizi kaybettigi-
nizde artik hi¢bir sey sizin igin eskisi gibi olmayacaktir, adeta
yeni gozlerle bakmaya baglarsiniz o insana. Yaptig1 her davra-
nus, soyledigi her soziin dogru olup olmadigini sorgularsiniz.
Yeniden giiveni inga edemeyeceginizi diigiiniiyorsaniz, dahasi
karsinizdaki bunun i¢in ¢abalamiyorsa net bir karar vermeli,
kendinizi siiphe denizinde bogmaktan vazge¢melisiniz.
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* Sizin duygulariniz ne durumda?

Bazen kendi gergek duygularimizi okumakta zorlaniriz, hele
ki aldatma gibi bir meselede isin i¢ine sahte duygular karigtr.
Hurs, ofke, kiskanglik, nefret gibi olumsuz duygular sizin gergek
duygularimz: gormenizi engeller. Kendinize sorun: Bu iligkiye
yonelik gerek duygunuz ne? Seviyor musunuz yoksa aligkanlik
m1? Ask mi yoksa diger insana yonelik rekabet mi? Kendinizi
her seyden soyutlamay: deneyin, kendi beklentilerinizi ve duy-
gularinizi tespit edin.

« Iliskiden beklentiniz ne?

Nigki siirdiirmek bash basina bir sanattir ancak yine de o
kadar zorlayict olmamalidir. Sizi depresyona iten, kotii hissetti-
ren, aresizlikler i¢inde birakan biriyle birlikte olmayin. Mutlu,
huzurlu ve giivenli olmak varken neden diinyayr kendinize dar
edesiniz?

¢ Partnerinizin size yaklagim nasil?

Hem suglu hem giiglii biri mi? Aldatilmanin getirdigi tiziin-
tii icinde kendinizi bir tiir ¢cikmazda hissedebilir ve dahas1 bu
kotii ruh hali igindeyken de partneriniz tarafindan maniple
ediliyor olabilirsiniz. Ugiincii kisilerin varhig: iinizde bir ¢esit
kiskanglik ve rekabet yaratabilir. Olmak istemediginiz anlamsiz
bir savagin i¢inde kendinizi bulabilir ve partnerinizi elde tut-
mak igin agir1 fedakarlik yapmaya zorlanabilirsiniz. Bu hayati-
nizdaki kiginin sizi maniple etmesinden kaynaklanir. Sahtelik-
leri, oyunlar: gérmeye ¢aligin. Istemediginiz bir oyunun pargasi

olmayn.
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Bir bagkasinin sizin yerinize tercih edilmesi fikrinin iginiz-
deki degersizlik duygularini tetiklemesi sizi girmek istemedigi-
niz bir araziye inmeye zorlayacaktir. Akliniz, mantiginiz bunu
yapmamaniz gerektigini bilse de sahte duygularin esiri oldugu-
nuzda siz olmaktan ¢ikarsimz.

Aslinda olan gey bir ¢esit duygusal siddettir. Belki de daha faz-
lasina maruz kahyorsunuz? Ayrilmak istediginiz halde sizin 6zgiir
iradenize miidahale ediyor, hatta daha da ileri gidiyor ve fiziksel
siddet uyguluyor, tehdit ediyor. Eger ortada bu tarz bir durum
varsa polis, psikolog ya da yakinlarinizdan destek almalisiniz.

e Kendinize yetert kadar deger veriyor musunuz?

Iligkinizi kurtarmak adina kendinizi gérmezden gelmeyin.
“Onu ¢ok seviyorum” diigiincesinin yerine “Ben sevilmeyi hak
ediyorum” ciimlesini koyun. Gergekten ¢abaniza ve emegini-
ze degecek insanlar igin harcayin enerjinizi ama bundan dnce
kendinizi sevin. Deger gormediginiz bir iliskiyi stirdiirmek
kendinize kotiiliik etmekten bagka bir sey degildir. Diger insan-
lara gosterdiginiz sefkat ve ilgiyi asla kendinizden esirgemeyin.

Biraz Ara Verelim Ne Demek?

Kelimeler hem konugmaya hem de susmaya yarar. Bazen
soylediklerimizle aslinda ok daha fazlasini anlatiriz. Emin ola-
madiiniz durumlarla ilgili net ifadeler kurmak yerine bazen
zaman kazanmak i¢in {stii kapali ciimleler kullanmay: tercih
ederiz. Ancak net ifade edilmeyen duygular sadece bogluklar1
biytitiir.
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Bazen siylemek istediklerimiz sioylediklerimizden ¢ok soylemedik-
lerimizde gizlenir. Sessizlikler, suskunluk kelimelerden daha ¢ok
sey anlatir. Ancak saghkly iletigim icin diiriistge kendinizi ifade
etmeniz gerekir. Imalar, neye hizmet ettigi belli olmayan ginder-
meler kafa karigtirmak ve tletisimi cetrefilli bir hale getirmekten

bagka bir ise yaramazlar.

Bunlardan biri de “Biraz ara verelim” ciimlesidir. Duyuldu-
gunda epeyce kafa karigtiran, ayrilig1 ¢agristiran bir s6z gibi de-
gil mi? Peki ayrilmakla ara vermek aynt sey mi?

Bazen ara vermek sadece ara vermektir. {ligkide iyi gitme-
yen seyler varsa ara vermek iliskinize nefes aldirabilir. Ozellikle
bir problemi ¢ozmekte tikandiginizda, meseleye daha genis bir
perspektiften bakabilmek adina durmak ise yarar ¢oziimlerden
biridir. Duygusal karmagay1 dinginlestirmek, ger¢egi giin yi-
ziine ¢ikarmak ve biraz durulmak i¢in izin alip, bir siire herke-
sin kendi kosesinde durmayi istemesi gayet dogal bir ihtiyagtir.
Boyle zamanlarda her iki taraf da kendi niyet ve ihtiyaglarin
gozden gecirme firsat1 yakalamis olur. Iligkide birbiriniz i¢in
ne ifade ettiginizi gormek, bir durum degerlendirmesi yapmak
icin bu aralar ¢ok saglikhidir.

Ara vermek her zaman ayrilik demek degildir. Bu siireyi ya-
pict bir sekilde kullanmaya bakin. Eger ayrilik fikri varsa kara-
rinizin saglamasint yapin. Tamamen kendinize odaklanmaya,
beklentilerinizi ve ihtiyaglarinizi gérmeye ¢alisin. Araya ihtiyag
duydugunuzda partnerinizle kabaca da olsa bir yol haritas: be-
lirlemeye ¢alisin.
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¢ Oncelikle bu araya neden ihtiya¢ duydugunuzu belirle-
yin. Kronik bir problemden dolay1 yoruldunuz mu ya da
hayat akiginizda yolunda gitmeyen ve odaklanmaniz ge-
reken acil geyler mi var? Merkezinizi mutlaka netlestirin.
Nedensiz kopuslar ve bunlara yonelik sorulara alinmayan
cevaplar iligkiniz i¢in hig iyi degildir ve ¢ok yipraticidir.
Beklentinizi ve neden buna ihtiya¢ duyuldugunu mutlaka
konugun.

« Kesin bir zaman aralii vermek miimkiin olmasa da
agag1 yukari bir takviminiz olsun. Ornegin “Iki hafta son-
ra tekrar konusalim” diyebilmek belirsizligin yaratacagi
kaygi durumundan uzaklagmak ve ¢6ziime odaklanma-
niz i¢in oldukga islevseldir. Tekrar bir araya geldiginizde
yeni bir zamanlama iizerine degerlendirme yapabilirsiniz.
Partnerinizin bu anlamdaki ihtiyacina empatiyle yaklag-
maya ¢aligin.

« Ara verdiginiz siirecte kendinize odaklanin. Eger part-
nerinizin iletisim konusunda bir siire durma talebi varsa
stirekli mesaj atarak ya da arayarak sessizligi bozmaya ¢a-
lismayin. Bu oldukg¢a yorucudur ve ¢ogu zaman da ters te-
per. Onun sizi 6zlemesine izin verin. Bazen en yakinimiz-
dakilerle bile mesafelenmeye ihtiya¢ duyariz. Sizi 6zlemesi
ve iliskiyi canlandirmak igin bazi geyleri gormesine firsat
verin. Sorularinizla, agir1 ilgiyle onu bogmayin.

« Ara verdiginizde sinirsiz bir 6zgiirliik kazanmig olmaz-
siniz. Heniiz hala aranizda bir bag var ve bu sizin her iste-
diginizi yapabileceginiz anlamina da gelmez. Eger bagka
insanlarla vakit gegirme, flort etme egilimi igindeyseniz
bunlar1 bu siire zarfi i¢inde yapmayin. Her seyi netles-
tirdikten ve gerekliyse iligkinizi bitirdikten sonra yeni
sulara agihin. Diger tiirlii davranmaniz mevcut durumun
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daha da karmagiklasmasina yol acacaktir. Iliskideyken
yaptiginiz her sey ve tiim kurallar bu ara verme agamasi
i¢in de gegerlidir. Sadakat de dabhil...

o Ara verdiginiz siiregte miimkiinse fiziksel olarak denk
gelme ihtimali yaratacak durumlardan kaginin. Siirekli
gittiginiz yerlerden bir siire uzak durun. Eger niyetiniz
gercekten bir seyleri 6l¢mekse bir siire birbirinizi gérme-
mek iyi olacaktur.

« Her sey yolundayken beliren ara verme talebinin altinda
yatan nedeni anlamaya ¢ahigin. Kotii giden bir iliski igin
durmak ihtiyagken ortada hi¢bir belirti ya da olumsuz du-
rum yokken ara vermek baska seylerin habercisidir.

« Ara verme agamasindan sonra tekrar bir araya geldiginiz-
de agik yiireklilikle konugun. Bu siiregte neleri gordiiniiz,
takildiginiz seyleri ¢6ziime kavusturabiliyor musunuz, be-
raberce yolunuzu yiiriimeye devam edecek misiniz, ortak
degerler ve beklentileriniz ayn1 m1? Eger birbirinizi ozle-
migseniz ve hila sevgi varsa kaldiginiz yerden daha giigli
devam edeceksinizdir, aksi durumda iliskinizi noktalayip
yeni bir yon vermeniz gerekecektir.

Neden Beni Umursamyor?

Kim olursa olsun biri tarafindan umursanmamak sinir bo-
zucudur. Insan iliskilerinin temeli iletisimdir. Tanimadiginiz
bir insanla konusurken bile 6zen gosterdiginiz bazi kurallar
vardir.
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Iliski iginde taviz verilmemesi gereken seylerden biri saygidir. Sizi
ciddiye almayan, ihtiyaglanimizi gormezden gelen, dahast bir in-

san olarak size saygr duymayan biriyle yola ¢itkmayun.

Baz1 insanlar sevgisini gosterme konusunda bir gesit yete-
neksizlikten mustariptir. Sizin kadar kendini agik bir sekilde
anlatamiyor da olabilir. Kimine gore sarilmak, siirekli seni se-
viyorum demek iticidir. Daha uzaktan sevmeyi tercih edenler
de var elbette. Ancak sevgiyi belli edememekle umursamamak
arasinda kocaman kalin bir ¢izgi var.

« Size duyulan sevginin kanitlanmasina mu ihtiyag duyu-
yorsunuz? Neden? Siirekli sevilip sevilmediginizi tartmak,
bunu sik stk duyma istegi i¢inizde ikna olmadiginiz gey-
lerden kaynaklaniyordur. Kendi iginizdeki degerin farkina
vardiginizda umursanmadigimza dair yanhs alginin yok
oldugunu gorebilirsiniz. Merkezde durmak giizel ancak
kendi dengenizi bozacak diigiinceler iiretmeyin. Zihin ya-
ramaz bir maymun gibi siirekli oradan oraya kosturarak
bir seyler talep eder, biraz da gimariktir. Kendi 6ziiniize do-
niip, zihninizi susturun. Agir1 talepkar olmaktan vazgecin.

« Umursamamak biten iliski i¢in kopriiden 6nce son ¢ikis
gibidir. Aranizdaki bag eskisi gibi giiglii degilse, siirek-
li tartisiyorsaniz, basarisizliklar daha ¢ok goze batmaya
bagladiysa bir acil gikis kapisi olarak umursamama ortaya
gikabilir. Ancak iligkide kotii giden her seyin sorumlusu
sadece bir taraf degildir, dolayisiyla sorumluluklar da sa-
dece bir kisiye yliklenemez. Cok sevdigim bir hikéayedir,
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eskiden ¢6lde yasayan gogebeler yilda bir kez 6zel bir ri-
titelle tiim kabilenin giinahini bir kegiye yiikler ve ¢ole sa-
larlarmis. Boylece arindiklarina inanirlarmus. Asla giinah
kegisi olmayin. Sorumluluktan kagan tarafin size yikledi-
gi umursamazlik yiikiinii siz tagimayin.

» Sizinle hem fiziksel hem de duygusal olarak yakinlagmi-
yor mu? Yatak odaniz eskisi gibi hararetli degil mi? Sizi
opmiiyor ya da sarilmiyor mu? Bu sorulara vereceginiz
yanitlar iligkinizle ilgili saglam bir degerlendirme yapma-
mza olanak saglar.

+ Size ayirdig) zamani kismaya bagsladiysa ve siirekli mes-
gul oldugundan bahsediyorsa sizi ¢ok umursamiyor di-
yebiliriz. Sevdigimiz ve énemsedigimiz biri i¢in mutlaka
zaman yaratma ¢abasi i¢inde oluruz. Yetisemedigimiz za-
manlarda da bir gekilde bunu telafi etmeye ¢alisiniz. Size
zaman ayirmak istemediginde nedenlerini sorun. Tela-
fi edip edemeyeceginizi 6grenmeye ¢alisin. Soyledikleri
dogru gerekgeler mi yoksa sudan bahaneler mi tartin. Ka-
pilar agilmayacak gibi suratiniza kapaniyorsa ya da belir-
sizlik hakimse umursanmiyorsunuzdur.

+ Giinliik iletigiminiz tekdiize bir hal mi ald1? Sordugunuz
sorulara kisa ve kestirme yamitlar m1 aliyorsunuz? Paylasi-
muinizin derinlesmekten ziyade yiizeyde kalmasi, giin igin-
de yasadiginiz bir ayrintiya sizin kadar ilgi géstermemesi,
sizin i¢in ¢ok 6nemli olan bir gelismeye ayn1 heyecanla
yaklagmamasi umursanmadiginizin gostergesidir. Ileti-
simin kaliteli olmasi iligkinizin saghkli olmas1 demektir.
Sekteye ugratacak her davranig 6zensizligin belirtisidir.

» Hoslanmadiginiz seyleri inadina yapmasi sizi umursama-
digim gosterir. Sinirlarinizi zorlamas, sinirinizi bozacak
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hal ve hareketler, tepkinizi gosterdiginiz halde kendisine
cekidiizen vermemesi iligkinize yeteri kadar dzen goster-
medigi anlamina gelir.

o Bagkalariyla ilgilenmesi, flort etmesi ya da aldatmas: sizi
umursamadiginin kesin gostergesidir. Sevdigi insan1 kay-
betmek istemeyen biri asla bunlarin géz éniinde olmasini
istemez. Sizi aldattiginin sinyallerini goziiniize soka soka
yaptyorsa bunda asla bir iyi niyet s6z konusu olamaz. Ra-
hathigin1 uluorta sergilemesinin tek amaa iliskinin sizin
tarafinizdan bitirilmesi istegidir.

Sevgilimin Camim Acitmak istiyorum

“Korku, karanlik tarafa giden yoldur.

)

Korku sfkeye; ifke nefrete; nefret ise aciya yol agar.’

Kontrol altina alinamayan éfke yikim getirir. incinmis duy-
gular kizginlik yaratir, ancak bu kizginhk gegmediginde yerini
intikam, kin, nefret gibi duygulara biraktiginda iliskinizde ka-
ranlik bir tarafa gegmis olursunuz.

Ofke doyurulmamug isteklere, istenmeyen sonuglara ve karsilan-
mayan beklentilere verilen duygusal tepkidir. Herhangi bir engel-
lenme ile kargilagngimizda, saldinya ugradigimizda, incindigi-
mizde ya da tehdit algiladigimizda hissettigimiz bir duygudur.
flkel insami hayatta tutmaya yarayan bu duygu modern insan

igin de hala islevseldir, tabii kontrol altinda tutuldugunda.
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Hayatimizdaki insanla baz1 seyler ters gittiginde ya da size
kotilik ettigini diisiindiigliniizde iginizde yanmaya baglayan
bir 6tke nobetinin kivilcimlar: mu beliriyor? Caniniz yandig
i¢in siz de onun canini m1 yakmak istiyorsunuz?

Olumsuz duygular1 yenmenin yolu onlar1 déniistiirmektir.

Bedel 6detmek ve intikam duygular yapic1 duygular degil-
dir. Bunun yerine izleyeceginiz baska yollar var:

« Sizi incitecek ne yapt1? Telafi etmek i¢in ugrasti mi yoksa
hatasini inkar mi etti? Eger siire¢ yapici olmayan bir gekil-
de ilerlediyse olumsuz duygularinizdan arinip, kendinizi
kizginhk batakligina sokmayin. Olumsuz duygulardan
arinmanin yolu affetmektir ancak affetmek her seyi sineye
¢ekmek degildir. Bu kisiyle aranizdaki mesafeyi ayarlaya-
rak, iligkinizi farkli bir yere konumlandirarak, en 6nemlisi
de sinirlarinizi gizerek iliskinizi siirdiiriin.

o lligkinizi kurtarmay1 deneyecekseniz kalbinizdeki en
ufak olumsuz duyguyu bile temizlemeniz ve tamamen
affetmeniz gereklidir. Isitip 1sitip eskileri hatirlatmak, laf
sokmak, ignelemek, her firsatta kotii deneyimi hatirlat-
mak bir kisirdongiiye girmenize neden olacak, samimi
sevgi baginizi zayiflatacaktir. Duygularinizi doniigtiirmeyi
ogrenin, ofke yerini sevgiye, intikam merhamete biraksin.
Her hatanin telafisinin olmayacag agikar ancak karginiz-
da bunun i¢in ¢aba gosteren biri varsa ona sans verin.

« Insanlarin genel anlamda degismeyecegini unutmayin.
Bir heykel yontar gibi onlarin sivriliklerini, sevmedigi-
niz taraflarinl yontamazsiniz, dahasi yontmamalisiniz
da... Genelde insanlara yonelik sevmedigimiz 6zellikler
bir anda pat diye belirmezler. Her insanin tabiatinda iyi
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ozelliklerinin yani sira sevimsiz, pek hosumuza gitmeyen
Ozellikler de mevcuttur. Ancak zamanla bu sivrilikler bizi
daha ¢ok rahatsiz etmeye baglar ve tahammiiliimiiz azalir.
Hayatinizdaki kisiyle iligkinize ilk bagladiginiz zamanla-
ra gidin, rahatsiz oldugunuz sey ashinda hep orada miy-
di? O zamanlar size cezp edici ve sempatik gelen seyler
mi artik sizi rahatsiz ediyor? Travmalar, hastaliklar, belli
dbénemlerde yasanan ruhsal krizler kisilik tizerinde biiyiik
doéniisiimlere neden olurlar. Ancak en bagindan beri var
olan baz kisilik 6zellikleri ¢atisma unsuru haline geldiy-
se bakis aginiz1 degistirin. Sizin i¢in siirdiiriilebilir degilse
kendinize sorun: “Boyle bir iligki yiiriitmek ne kadar sag-
likli ve ben bunu ne kadar istiyorum?”

o Ofkenizi tam olarak ne yatigtirabilir? Gergekten onun
canminin yanmasi size iyi gelecek mi? Yoksa tam olarak
beklediginiz sey samimi bir 6ziir ve pismanlikla bakan
gozler mi? Bu kargasanin ortasinda iken niyetinizi belir-
lemek zordur. Aslinda istediginiz sey kimsenin caninin
yanmas: degildir, anlagilmaktir tiim derdiniz. Peki anla-
silmanin yolu kargimzdakine ayni aciyr yasatmaktan mui
gecer? Bu belki denenebilir bir yoldur ancak evrensel de-
gerlerle ortiismez. Sizi anlamasini saglayacak daha farkli
yollar bulmalisimiz. Kendinizi ondan uzun bir siire mah-
rum birakmak, iletisimi tamamen kesmek, size ulagmaya
caligtiginda ertelemek ve goriisme taleplerini bir siire as-
kiya almak onun kendisini degerlendirmesi igin bir firsat
yaratacaktir. Tam bir itiraf ve saglam bir oziirle karginiza
gelene kadar kendinizi uzak tutun.

+ Pisman olmug bir ifade gérmek de size yetmedi mi?
Konugmaniza ve 6ziir dilemesine ragmen hala i¢inizdeki
sertlikler yumusamadi mi? Bu hisleri serbest birakmak
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i¢in tek bagimza ya da beraberce terapi almayi, bir iligki
danismanina gitmeyi konusabilirsiniz. I¢inizden zorlansa-
niz da yagananlarin hila ayaginiza takildigin goriiyorsa-
niz durumu kabul edip onu hayatinizdan gikarmaniz daha
da uygun olacaktir, unutmayin.

« Hayatinizdaki her iligkide olmasi gereken seylerden biri
sinirlardir. Gegirgen sinirlar insanlarin sizin 6zenle bakti-
gz igsel bahgenizde gelisigiizel gamurlu ayaklanyla ge-
zinmesine neden olur. Ne yazik ki sizin karsimizdaki insa-
nin sinirlarina saygl géstermeniz onun bunu anlamasina
da yetmez. Giiven ve sayg: sinirlar iginde kalmakla olur.
“Bu bana uymuyor’, “Bu davranis bende kot hisler uyan-
dinyor, liitfen benim igin daha 6zen gosterir misin?” gibi
ciimlelerle kirmiz1 gizgilerinizi belirleyin. Séylemenize
ragmen kirmuzi ¢izgileriniz agiliyorsa burada iyi niyetten
bahsedemeyiz.

« Gegmise takilip kalmayin. Gegmis bir hapishanedir ve
sizin nefes almamzi engeller. Zaman zaman giin yiiziine
¢ikan eski kirginliklar olumsuz duygular1 déniistiirmenin
oniindeki engeldir. Her sey yolundaymus gibi akarken bile
bir bakis, bir soz sizi ge¢mise gotiiriip 6fkenizi hatirlata-
bilir. Ge¢migin goriinmeyen baglarina tutunmaktansa
simdiki zamanda iliskinizin yeniden kesfine gozlerinizi
agin. Yasanmis hikdyeleri yeniden kurgulamak ve olas:
ihtimalleri gozden gegirmek size higbir sey kazandirmaz,
bu iligkinizi de kurtarmaz. S$imdiki zamanimzi ge¢misle
golgelemeyin. En derin yaralar bile iyilesir, yeter ki donii-
stimi baglatin, iyilesmeye istekli olun. Geride birakmak
ogrenilmesi gereken bir aligtirma olsun sizin igin.
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Sevmedigim Taraflarim Nasil Diizeltecegim?

insanlar1 degistirmeye zorlamak gergekgi bir eylem degildir.
Kald ki herkes degisime agik olmayabilir. Oldugu gibi kabul-
lenilmemek iligkide kurulan baglarin saglamhgina dair siiphe
yaratir.

Bir erkek ne yapmas: gerektigini duymaktan hoslanmaz. Degis-
tirmek istedifiniz seyleri “Bunu yap” geklinde ilettiginizde ken-
diruzi bir duvara kargi konuguyormug gibi bulacaginizdan emin
olabilirsiniz. Ancak onun davraniglarine degigtirmek icin yonlen-
dirmeler yapabilirsiniz, bu da ancak sevgi dili ile miimkiindiir.
Inatla, kizginlikla, zorlamayla degil...

¢ Sorunu mutlaka tartisin ve davramigt tamimlayn.

Hangi davransi sizde hangi duyguyu uyandiriyor. Erkekler
soz konusu oldugunda altini ¢izmemiz gereken geylerden birisi
ifadelerinizin net olmasi gerektigidir. Sevgiliniz ne demek iste-
diginizi sordugunda sizden uzun agiklamalar yerine net olam
duymak ister. Gergegi tahmin etmeye zorlanmak onlar agi-
sindan hog kargilanmaz. Ne demek istiyorsaniz net bir gekilde
soyleyin gitsin. Ornegin, mesajlariniza ge¢ yanit almaktan hos-
lanmiyorsaniz bunu lafi dolandirarak anlatmaya galigmayin.
“Bana her giin mesaj atmalisin” demek yerine “Bana sabahlar
giinaydin demen ya da uyurken iyi geceler mesaji atman beni
¢ok mutlu ediyor ve o zaman kendimi ¢ok degerli hissediyo-
rum” gibi bir ciimle ile onun bunu yapmasina neden ihtiya¢
duydugunuzun altin gizin.
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* Degisim icin yeterince acik nu bakin.

Sonugta kimseyi tamamen kendimize yénelik 6zelliklerle
donatamayiz. Hatta bunu denememeliyiz de. Her birimizin
iyi kétii kendine has ve essiz 6zelliklerinin oldugunu bilip, bir
biitiin olarak degerlendirmeniz gerektigini unutmayin. Size
ters gelen sivri bir kdseyi yok etmeye ¢aligirken her seyin den-
gesini bozabilirsiniz. En asimetrik durumun bile bir simetri-
si, kendi iginde dengesi vardur. Sivrilikleri gormezden gelmek
degildir yapmaniz gereken, onlari gorerek kabul etmek ve an-
lamaktir.

Partnerinizin degisime reaksiyonunu 6l¢gmek i¢in ufak ham-
leler yapabilirsiniz. Ornegin takint1 haline getirdiginiz konuyla
ilgili yorumlar yapmasini saglayin. Koklesmis inanglari mi var,
sabit fikirli mi? Tartigmaya a¢tiginiz konuyla ilgili keskin ve net
hatlar mu giziyor? Yoksa degisim sinyalleri veriyor mu? Ornegin
kontrol altina almakta zorlandig1 bir bagimlihigs ile ilgili diisiin-
celer i¢indeyseniz ona sordugunuz sorularla degismeye niyeti
olup olmadigini 6lgebilirsiniz. “Cok fazla sigara igmekten ben
de mutlu degilim” ya da “Evet gogu zaman tembellik yapiyorum
ama harekete ge¢me vaktimin geldigini hissediyorum” benzeri
umut vaat eden ciimleler size yol haritamz1 olugturmada yar-
dimai olacaktir.

Yakin arkadaslarinin ve ailesinin yaklagimini gézlemleyin.
Daha 6nce sikayet¢i oldugunuz meselelerle ilgili gesitli girisim-
lerde bulunmus mu sorun. Bagarisiz olsa da girisimde bulun-
mas! onun degisim konusunda niyetli ve istekli oldugunu gos-
terir. Belki de kalic1 bir degisim igin sizin motivasyonunuza ve
desteginize ihtiyac1 vardir.
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® Ne hissettiginizi soyleyin.

Partneriniz sizi ne kadar tizdiigiiniin farkinda olmayabilir.
Siz igten ige kavrulurken hislerinizi belli etmekten sakindig-
nizda tek tarafh gileli bir miicadele baglatmig olursunuz. Oysa
uzlagmanin tek ve basit bir adimi vardir: Hisleri paylasmak.
Ne hissettiginizi karginizdakine sakin ve tath bir dille aktard-
ginizda size empati duymasini saglarsiniz. Boylece degisimin
yolunu da a¢mus olursunuz. Hislerinizi aktarirken su adimlan
izleyebilirsiniz:

0 Ornegin siirekli ge¢ kalmasindan mustaripseniz goyle
diyebilirsiniz: “Bulusmaya ge¢ kaldiginda benim senin
i¢in bir oncelik olmadigimi hissediyorum ve bu beni in-
citiyor”

0 Hissinizi ifade ettiniz. Simdi 6nceki davranigin yerine ne
yaparsa incinmeyeceginizi soylemelisiniz: “Eger ge¢ kala-
cagini bana daha 6ncesinde haber verirsen bu beni daha
mutlu eder”

0 Isteklerinizi ifade ettikten sonra baskici olmay bir kena-
ra birakin, bir adim geri ¢ekilin ve izleyin.

* Partnerinizi istediginiz davraniga tesvik etmeye

caligin.

Partneriniz o davraniglarindan hoglanmadiginizi bilse bile
davranigimzdan hognut olmamaniz o davranisi degistirmeye
yeterli gelmeyebilir. Davranisi degistirme konusunda tesvik
etmek i¢in ona 6rnekler vererek o davramsin digaridan nasil
goriindiigiine dair fikirler vermeye ¢alisin. Mesela; 6rnekler
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vererek meseleyi bagka birinin {izerinden 3. bir goz olarak an-
latabilirsiniz. Ciimleye “Bilmem biliyor musun ama boyle bir
sey duydum, ne kadar kotii degil mi diye baslayabilirsiniz.

o Istediginiz yonde bir degisim olmuyorsa her seyi bu

haliyle kabullenip kabullenemeyeceginizi degerlendirin.

Davramglar istediginiz sekilde degismezse, partnerinizi
bu haliyle kabul edip etmeyeceginize karar verin. Bu soruyu
cesur bir gekilde sorun kendinize ve kararinizdan pigmanlik
duymayin.

Zehirli Bir Iligki Icerisinde Oldugumu Nasidl Anlarim?

Evlilik ya da iliskilerde beklentimiz duygusal olarak tamam-
lanmak, sevilmek, gelismek ve bitytimektir. Her iliskinin raydan
¢tkma tehlikesi atlattigi anlar, krizler olur, bu anlar agildiginda
daha gliglii bir beraberlikle yola devam edilebilir. Ancak bazen
kendinizi siirekli tekrarlayan bir kisirdongiiniin iginde hapsol-
mug bulursunuz. Arkadaslarinizla, sevdiklerinizle konusur, psi-
kologlardan, uzmanlardan fikir edinmeye ¢alisirsiniz. Sorunun
ne oldugunu anlama noktasinda bile sikinty, bir zihin karmasgasi
yasarsiniz. Ne oldugunu bilmezsiniz ama hissettiklerinizi gayet
iyi tamimlayabilirsiniz: mutsuzluk, su¢luluk, sikismighk, ¢are-
sizlik, degersizlik, giigsiizliik...
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Zehirli bir iligkideyseniz oncelikle fark etmeniz gereken sey su-
dur: “Beni sevdigi icin bana kotii davraniyor, seven insan kizar,
kiskanir, dover de sever de, karakteri boyle, gegmis travmasindan
dolay boyle davranvyor, korkularindan dolay: beni istemeden in-
citiyor” gibi diigiince kaliplanum bir kenara birakmalisiniz. Kotii

davranig ve soz sevgtyi ifade etmenin yolu degildir.

lligkinizde sozel ya da duygusal taciz, manipiilasyon, nefret,
kontrolsiiz ofke, suglama, terk edilme tehdidi, asir1 kontrol ve
kiskanglik, bagimhhk, gergeklikten uzaklagma, kimlik karmasasi,
kendine zarar verme, narsistik beklentiler, aldatma, zararl aligkan-
liklardan herhangi biri varsa bu iligki sizin i¢in zehirli bir iligkidir.

Hayatimizdaki kisinin “oldugunu sandiginiz” kisi ¢tkmama-
st hayal kincidir. 1k baslarda bu durumlar gérmezden gelinse
de artik oyle siddetlendigi zamanlar olur ki siz sadece mese-
leleri yatistirmakla ugrasirken yakalarsiniz kendinizi. Ne olup
bittigine dair saglikli ¢ikarimlar bile yapmaktan uzaklasirsiniz.
Gitmek istersiniz ama hareket edemezsiniz. Bedeniniz ve ruhu-
nuz bazi emareler gostermeye baslamigtir bile ama akliniz sanki
kilitlenmistir, bir kuyunun igine ¢ekilirsiniz.

Ciftlerden herhangi birinin sergiledigi bu davraniglarin
nedeni ne olabilir? Elbette ¢ok kesin hatlar ¢izerek bu kisileri
“hasta” ilan etmek agir1 bir yorumdur ancak bu tarz insanlarin
kisilik 6zelliklerinin bazi patolojik durumlara yatkin oldugunu
soyleyebiliriz. Elbette burada 6nemli olan bir diger sey sudur:
Karsinizdaki insani etiketlemek ya da kategorize etmekten zi-
yade sizi bu iligkinin i¢inde tutan ey nedir? Zehirli bir iligkinin
icinde oldugunuzu fark ettiginizde doniip bakmaniz gereken
yer artik siz olmalisinizdir.
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Zehirli Bir lll§k1mn i§aretleri Nedir?

¢ Ani ofke patlamalan varsa.

Kavga, tartisma her iliskide olur, kizginhk, 6fke gibi duy-
gular saglikli bir ruha sahip oldugumuzu da gosterir. Ancak
yiksek 6fke gerektirmeyen durumlarda bile partneriniz birden
parliyorsa, tepkilerini 6l¢gemiyorsaniz ve bu durum sizde tedir-
ginlik yaratiyorsa, 6fkeli oldugu anlarda ¢evreye ya da size zarar
verici hareketlerde bulunuyorsa zehirli bir iligkidesiniz demek-
tir. Ask, sevgi siirekli miicadeleyi gerektirmez. Keyifli ve mutlu
bir beraberlik yerine siirekli onun suyuna gitmeye ¢ahiymak ve
yatistirmaya ugrasmak ideal bir iligki bilincinden ¢ok uzak ol-
dugunuz anlamina gelir.

¢ Yok sayma ve cezalandirma varsa.

Nedenini kestiremediginiz bir sekilde sebepsiz yere sizi yok
saylyorsa, mesajlariniza ya da telefonlariniza dénmiiyorsa, so-
rularimiza imali ya da suglayici cevaplarla geri doniiyorsa iligki-
nizin sular1 bulanmig demektir. Caniniz1 acitan zayf noktalari-
niz1 yokluyor ve 6zellikle canimizi yakmaya ¢alistyorsa saglikli
bir iligkide degilsinizdir. Narsistik ya da sinirda kisilik bozuklu-
gu yasayanlarda ozellikle belirgin tip bir davranis modeli olan
yok sayma ve cezalandirma, kisinin kendi taleplerinin karsilan-
madigini diisiindiigii durumda bagvurdugu bir yoldur. Aslinda
sizin yanls yaptigimiz bir sey yokken bile ilgi ¢ekmek, takdir
edilmek, begenilmek, kafa karigtirmak, iliskiye bagimlr hale ge-
tirmek gibi amaglarla yok sayma ya da cezalandirici davraniglar
ortaya ¢ikabilir. Saglikl bir iligkide, her iki insanin da birbirine
destek olmasi gereklidir. Eger zehirli bir iligki igerisindeyseniz
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destege ihtiya¢ duysaniz bile odak daima partnerinizin iizerin-
dedir, 6zne asla siz olmazsiniz. Her zaman onun beklentileri 6n
plandadir. Sekste, sosyallegirken ya da basit bir programda bile
sizin talepleriniz 6nemsenmez.

¢ Yalan kronik bir hal aldiysa.

Saghkli olmayan bir iligki, saghikli insanlar1 giivensiz, kis-
kang ve stipheli birine doniistiirebilir. Eger ki iligkide yalanlar
soylenmeye basladiysa ya da giipheli hareketler yapiliyorsa o
iligkide giiven kalmamugstir. Zehirli bir iliskideyse partneriniz
yakalanmasina ragmen yalanlarina devam etmeye ¢aligir. Da-
hasi bazen de bunu gérmenizi ve kabul etmenizi, onaylamanizi
bile bekleyebilir.

® Manipiilasyon varsa.

Manipiilasyon ¢esitli nedenlerle partnerinizin sizin tizeri-
nizde hakimiyet kurma, davraniglarinizi etkileme ve sizi kontrol
etme arzusuyla ortaya ¢ikan bir sonugtur. Manipiilasyon uzeri
ortiik bir gekilde yapildiginda bunu fark etmeniz zaman alir.
Ornegin partneriniz “O etegi giymende bir sorun yok ama ben
evreye giivenmiyorum” ya da “Ise baglama konusunda acele
etme, ben ailemize tek bagima bakabilirim” gibi sizi fark ettir-
meden sinirlar iginde hapsetmeye ¢alisabilir. Bagimli kisilikler
de terk edilme korkulariyla basa ¢ikamadiklar1 durumlarda sizi
endiselendirmek adina maniple edebilirler. “Gidersen yagaya-
mam, bunun altindan kalkamam” gibi vicdanmimz1 sizlatacak
ciimlelerin nedeni aslinda korku ve kaygilarindan dolay: sizi
kontrol altina almak istekleridir. Bazen de sizi eksik oldugunuz
zayif yerlerinizden yakalayabilirler. Bu fiziksel bir eksikliginiz
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ya da duygusal bir zaafiniz, boslugunuz olabilir. Kargimzdaki
sizi nerenizden oymaya ¢aligiyor farkinda olun. Istemediginiz
halde bir iligkinin i¢ine ¢ekiliyorsaniz goziiniizden kagan bag-
lantilar1 bulmaya ¢aligin.

¢ Kendiniz olmaktan uzaklagtiysaniz.

Zehirli bir iliskinin en biiyiik belirtisi kendinizden biiyiik
odiinler vermeye baglamamzdir. Sevgiliniz sizi siirekli budu-
yorsa, sizi siz yapan en temel ozelliginizi sirf sevmiyor diye
degistirmeye zorluyorsa, kendinizi iliskinizde ve sosyal hayati-
nizda silik hissetmeye bagladiysaniz, eskisine gore daha sessiz,
yalniz ve hayatinizdaki kisiye mahkim bir hale geldiyseniz bu
saglikli bir iliski yasamadiginizi gésterir. Sevgiliniz hedefleriniz
konusunda sizi engellemeye ¢alisiyorsa, cesaretlendirmek yeri-
ne cesaretinizi kirtyorsa, korkutuyorsa, is ve egitim alanlarinda
yapmak istediklerinizi kiigiimsilyor ve ciddiye almiyorsa dik-
kat... Kimse igin yagam tarzinizdan, sevdiginiz hayattan, is ve
egitim hedeflerinizden vazgegmemelisiniz. Saghkl iligki farkl
iki hayatin yan yana uyumla dansi demektir. Her seyden vazge-
¢ip bir bagkasi i¢in kendinizi feda etmek ya da tiim hayatimzi
bir kenara birakip her seyden vazge¢mek bityiik bir 6diindiir
ve telafisi ne yazik ki ¢ok da kolay olmayabilir. Ustelik bunun
bir sonunun olmadigini da gormelisiniz. Size bu tarz taleplerle
gelen birisi artik sizin iizerinizde hakimiyet kurdugunda kendi
yasam hakkinizin anahtarini da ona teslim etmis olursunuz. Bu
sonu gelmeyecek bir mahktmiyettir ve biricik yagaminiza ya-
pacaginiz en biiyiik kotiliiktiir.
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¢ Sistematik suclama varsa.

Ne yapiyorsaniz yapin her seyin sorumlusu ilan ediliyorsa-
niz, partneriniz kendi hatalarini degerlendirmekten kagiyorsa,
dahas1 konugmaya ¢aligtigimizda bile bunu bir tehdit olarak
algiiyor ve olumsuz bir gekilde size geri yansitiyorsa zehirli
bir bumerang gibi size olumsuz bir duyguyla dénebilir. Or-
negin sevgilinize “Ben uzaklastigini hissediyorum” dediginiz-
de “Ciinkii bana ¢ok nefretle bakiyorsun, asil sen benden ka-
¢iyorsun, diin aksam eve bile ge¢ geldin” lafin1 duymak sizde
sugluluk psikolojisini tetikler. Kendinize sordugunuz acabalar
¢ogaldiginda yani bu durum sistematik bir hal aldiginda ise ta-
lepleriniz kars: tarafa gegmeyecek ancak siirekli yeni su¢lama-
lara maruz kalacaksimizdir. Aslinda buradaki durum tipik bir
savunma mekanizmasi olan “yansitma’dur.

Insan kargilagtigi bazi durumlarda kendini korumak igin
cesitli psikolojik savunma silahlar geligtirmistir. Insanhigin va-
rolusundan itibaren kullandig: bu savunma mekanizmalarini
Freud, 1930°lu yillarda bilimsellestirmis, ardindan kizi Anna
Freud da genisleterek insan1 anlama adina yol gosterici olmus-
tur. Tiim insanlar, psikolojik biitiinliigiinii ve benlik degerini
korumak amaciyla zaman zaman g¢esitli savunma mekanizma-
larina bagvururlar. Savunma mekanizmalar1 gerekli durumlar-
da kullanildiginda psikolojik butinligimiizi sirdiirmeye ve
benligimizi korumasina yardimci olurken, siirekli ve abartili
olarak kullanimi da sagliksiz bir kisilige neden olur.

Yansitma bu savunma mekanizmalarindan biridir. Yansitma
ile kastettigimiz mekanizma aslinda benligin kendisine yakisti-
ramadig1 duygu ve diigiinceleri gevresindeki insanlara atfetmesi-
dir... Bireyin sakladig kisilik 6zelliklerini bagka bireylerde gorme
egilimi yansitmadir, kendine ait kabul edilemez eksikliklerini,
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hatalarini ya da suglarini bagkasinin iizerine atmasidir. Cogun-
lukla narsistik insanlara has bir 6zelliktir.

* Yargiltyor ve elegtiriyorsa.

Elestiriler yapici olmalidur. Sizi kiigiimseyen, her yaptiginiza
bir kulp bulan ya da sizi kontrol etmek adina davraniglariniz
kisitlamaya yoneltecek sozler saglikh bir iliskinin gostergeleri
degildir. Yeni bir is kurmaya niyetlendiginizde “Sen zaten yapa-
mazsin, senin kapasiten buna yetmez” gibi olumsuz sézler hem
ozgiiveninizi hem de kendinize olan sayginizi zedeler. Bir siire
sonra gercekten de giigsiiz ve beceriksiz oldugunuzu diigiinmeye
dahi bagslayabilirsiniz. Yargilamalar ise su sekilde olur: “Sen za-
ten boylesin!” Uzlagacak bir alan bulamadigimiz hissinin sonucu
caresizlik ve titkenmiglik olur. Ustelik bunlari bagkalarinin ya-
ninda yaparak, utanmaniza yol agip sizin diigiindiigiiniiz kadar
degerli olmadiginizi gostermeye ¢alisan biri sizi zehirleyecektir.

¢ Tehdit ediyorsa.

Sizi terk etmekle, zarar vermekle tehdit ediyorsa iligkinizin
saglikli olmadigina emin olabilirsiniz. Bu tarz durumlarda ya-
kinlarinizdan, bir uzmandan destek almaktan ¢ekinmeyin.

Beni Test Ediyor Olabilir mi?

Sevginizin, ilginizin diizeyini 6l¢mek adina yapilan her dav-
ranig giivenin ve samimiyetin olmadigini gosterir. Ustelik bu
hi¢ de adil degildir. Sevimek ve sevilmek teste ihtiya¢ duymaz,
hesabi kitabt da olmamalidir. Samimi bir sevgide ne kadar sevgi
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sunmak isterseniz o kadarini sunarsimz ancak karsiliginda ne
yapacagina dair beklenti i¢inde olmazsiniz.

lligkiye inanmayan, sevilmediginde siiphe duyan biri test
etme yoluna gidebilir. Ancak bu yol tehlikeli bir yoldur. Tabi-
ri caizse iligkinin saglamhigini 6l¢mek adina yapilacak bir blof
¢ogu zaman ters tepebilir.

Sevgiyi sinamak ve tepkileri slgmek adina simirlan zorlamak,

yapimamasi gereken hamleleri yapmak bir iligkinin sonunu

getirmeye yetebilir. Acaba beni seviyor mu diye kiskandirmaya
calismak, sevgiyi slgmek igin birinin sabnini zorlamak iligkinize
hasar verir. Dolambacl yollarda kaybolmaktansa sahici olarun

pesinde olun.

Eger sevgilinizin-esinizin sizi test ettigini diigiiniiyorsaniz
bu davraniga yonelmesinin altindaki nedenleri bulun. Bir gii-
vensizlik mi yastyor? Korkulart m1 var? Neden sevildigini bil-
meye ihtiyag duyuyor? Ona yeterince giiven vaat etmiyor mu-
sunuz yoksa sevgiliniz agir1 giipheci mi? Sevginizi gostermekte
biraz cimri misiniz yoksa o bir ilgi arsizt m1? Her iki taraftan da
kaynaklanabilecek temel kisilik 6zelliklerini okumaya galigin ve
bu teste tabi edilme durumunu ortadan kaldirin. Eger gercek-
ten diiriist bir iligki i¢indeyseniz buna ihtiyacimzin olmadigini
partnerinize agiklayn.

Jung “Digerinin sevmedigimiz ozellikleri, kendimizi bulmaya
yardim edebilir” der. Test etme durumunda da yansitma me-
kanizmalan ¢aligtyor olabilir. Sizi aldatip aldatmayacagini test
etmeye niyetlenen birinin aklindan aldatma disiincelerinin
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ge¢medigine emin olabilir miyiz? Bu yoklama halleri gururu-
nuzu okgamasin, masum bir oyun gibi algilanmasin. Agir1 pa-
ranoyanin altinda ¢ok ciddi patolojik durumlar bile var olabilir.

Bana Olan ilgis'mi Kaybetti, Ne Yapmahyim?

Nedenini anlamadiginiz uzaklagmalar endise duymaniza
yol acar. Bu durumda giiglii ve inangh bir sekilde ilerlemek
zordur. Eski giinlerin tazeligini ve canhligini geri getirmenin
bazi yollar1 vardir. Ancak eger sizi hayatinda istemiyorsa siz ne
yaparsaniz yapin bir sey degismeyecektir. Ancak yine de dene-
meye deger diyorsaniz harekete gegebilirsiniz.

« Yatak odaniz eskisi kadar hareketli degilse, daha az sa-
riliyor, 6piyor, dokunuyorsa, daha az vakit gegirmek isti-
yorsa goziindeki eski cazibenizi yitirmis olabilirsiniz. Eski
heyecanh giinleri hatirlayin. Ozgiiveninizi yiikseltin, ba-
kimli olmaya daha dikkat etin hatta belki de fiziksel gorii-
niimiinizde baz1 degisiklikler bile yapabilirsiniz. Zayifla-
mak-kilo almak, sa¢ kesiminizi ya da rengini degistirmek
kendinizi iyi hissettirir. Ancak en 6nemlisi de ruhunuza
bakim yapmanizdir. Sevgilinizin yaninda soniik, mutsuz
ve endiseli olmamaya ¢aligin. Evet bir sorun varsa endige
duymaniz ya da bu durumun psikolojinize olan olumsuz
etkisini gizlemek zordur. Bunlar yokmus gibi sahte bir
maske takmay: da tercih etmeyin. Bu durumun caninizi
siktigini bilmesi ancak her seye ragmen hayata inangla,
mutlulukla devam ettiginizin sinyallerini verin. Giiglii du-
rusunuz onun goziindeki cazibenizi tekrar biiyiitecektir.

Telegram: @cinciva s



Esra Ezmeci // Karar: Ben Veririm

Eger romantizmi tercih edenlerdenseniz rutininizi degis-
tirip farkli bir gehirde bir hafta sonu kagamag planlaya-
bilir, iliskinize nefes aldirabilirsiniz. Yeni bir atmosferde
sorunlara odaklanmaktan da kagmig olur, birbiriniz icin
ne ifade ettiginizin gercek ipuglarini kesfedebilirsiniz.

« Rutinin getirdigi tekdiizelikten siyrilmak igin neler ya-
pabilirsiniz diigiiniin. Giin iginde aynt seyleri konugmak,
hayatindaki monotonlugu tekrarlamak uzaklasmaniza yol
agryorsa griligi renklendirmenin formiillerini bulun. Iki
kisilik bir yagama sikigip kalmaktansa arkadaglarimizi da
dahil edebileceginiz, zenginlesebileceginiz ortamlar olug-
turun. Cevrenizde degerli, sohbetinden ve paylagimindan
zevk aldiginiz keyifli insanlarla bir araya gelin.

« Sizden daha ¢ok arkadaslariyla sosyallesme egilimindey-
se bir siire ona izin verin. Bu gegici olarak gayet normaldir.
Ancak kalicr hale gelmeye baslarsa ya da siz onun planina
dahil olmak istediginizde geri gevrilirseniz nedenlerini
ogrenmeye ¢ahsin. Sizi gergekten istemiyorsa bu konuda
tavr1 da net olacaktir.

» Sizi daha az aramasi, ulagamadiginizda size geri don-
memesi, sizinle daha az baglanti kurmak istemesinin
altindaki nedenleri sorgulayin. Is temposu ve yogunluk-
tan kaynaklaniyor olabilir mi? Yoksa sudan bahanelerle
sizden uzak mi kalmaya ¢aligiyor? Net bir sekilde onunla
daha sikt baglantida kalmak istediginizi soylediginizde
tepkisini 6l¢iin. Yapici olmaya razi mi1? Yoksa goniilsiiz bir
kahraman m1 var karginizda? Seven insan her zaman ¢aba
gosterir, sizin ¢abalarimiza karsilik bir hamle gelmiyorsa
istenmediginizi anlatmak istiyordur.
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« Iligkilerde bugiiniiniize, aniniza odaklanmak saglkl olsa
da gelecege doniik planlar Gzerine egilmek de ihtiyag hali-
ne gelebilir. Yeni baglayan bir iligki i¢in giindemde olmasa
da oturmus bir iligkide gelecek planlari konugulmaldir.
En azindan kimin ne bekledigine dair konular agilabilir.
Sevgiliniz gelecekle ilgili konugmalardan kagiyorsa ya da
planlarindan bahsettiginde size yer vermiyorsa beklentile-
rinizden haberdar olmasini saglayabilirsiniz. Ona yonelik
uzun vadeli bir hayat planladiginizi géstermeniz onun da
iliskinizi ciddiye aldigin1 anlatacaktur.

» Her durumda yaninmizda olmamasinin nedenlerini aras-
tirmak yerine onun her aninda yaninda olmaya ¢alisin.
Sizin hamlelerinizi gordiikge ve desteginizi hissettikge size
olan ilgisi tekrar bityiiyecektir. Kogulsuz sevgi ve destek
onun hosuna gidecektir.

o Sizden uzaklagmasinin sebebi size olan bir kizginhk,
kirginlik olabilir mi? Béyle durumlarda bazi insanlar ko-
nusmak ve ¢6ziim aramak yerine kendi kogelerine gekilip
anlagilmay1 bekleyebilirler. Ona bir seye bozulup bozul-
madigini sorun. Eger 6yle degilse bile en azindan bu sege-
negi elemis olursunuz.

Yukarida bahsettigim tavsiyelere uydugunuz halde kars: ta-
raftan hala olumlu bir etki alamazsaniz iliskinizi bitirmeye is-
tekli oldugunun farkina varmal ve kendinize ona gore bir yol
¢izmeyi denemelisiniz.
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Akhnda Bagka Biri Olup Olmadigim Nasil Anlarim?

“Bagka biri var” ciimlesi héla seven taraf i¢in olduk¢a yiki-
cidir. Genelde insanlar hayatlarindaki kisiyi kaybetmemek igin
ya da kiric1 olmamak igin diiriist olmasa da yeni birinin varh-
gini agik agik dile getiremezler. Cok az kimse agik ytireklilik-
le bunu ifade etmeyi tercih eder. Hele ki iliskiyi bagka birinin
varhig: ile sonlandirmay: kimse tercih etmez. Bu hem sugluluk
yaratir hem de vicdan agisindan rahatsiz edicidir.

Ancak sevgilinizin hayatinda yeni biri varsa ve sozle dile ge-
tiremese bile bunun emarelerini az ya da gok gostermeye baglar.

o Partneriniz yasamindaki detaylar1 ya da biiyiik seyleri
sizinle paylasmiyorsa, eskisi gibi sirdaglik kurmuyorsa
bunlar1 paylastign baska biri olabilir. Ciinkii i¢giidiisel
olarak ilgilendigimiz insanla hayatimizdaki en ufak bir
detayl bile paylagmak isteriz. Giildiigiimiiz, agladigimiz
her an elimiz telefona, mesaja gider, yanimizda olmasa da
kurdugumuz bag nedeniyle onun bunu bilmesini isteriz.
Onun hayatina dair 6nemli gelismeleri bile tesadiifen 68-
reniyorsaniz, 6nemsiz bir detay gibi goriip bazi seyleri size
anlatmaktan kagiyorsa sizinle olan paylagimi azaltmasinin
nedenlerini bulun.

o Eger agzindan yeni tanigtig1 ya da yakin gevresinde olup
¢ok samimi olmadig birinin ismini daha sik duymaya
bagladiysamiz bu 6nemli bir isaret olabilir. Birinden hog-
landigimizda onunla ilgili detaylar1 daha ¢ok anlatmaya
baglariz. Ayrica telefonla daha fazla vakit gegiriyorsa, 6zel-
likle siirekli birileriyle mesajlagiyorsa endiselenmeye bas-
lamaniz normaldir.
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» Telefonunu saklamaya bagladtysa, bir sekilde 5zel bir sa-
vunma gelistirdiyse, siz telefonuyla bir gerek¢eyle ilgile-
nirken tedirgin oluyorsa dikkatli olmahsiniz. Bir anda sif-
re koymasi da bir geyler gizlendigini gosterir. Muhtemelen
sizin gormekten hoglanmayacaginiz bir geyler oluyor.

o Sizin dahil olmadigimiz programlarla ilgili sorulariniza
savunmaci tepkiler mi veriyor? Ornegin “Diin aksam nere-
deydin?” diye sordugunuzda sinirlenip savunmaya ge¢me-
si bazi seyleri gizledigini gosterir. Savunma psikolojisinin
altinda bir seylerin distiinii 6rtme ya da sugluluk vardir.

« Sizin yaninizda sikildigini belli ediyorsa ya da anda de-
gilse ve zihni siirekli bagka yerlerde geziniyorsa, siz bunun
nedenleri ile ilgili konugsmak istediginizde yine fazla tep-
kisel davraniyorsa hayatinda bagka biri olabilir. Yeni he-
yecana yonelik merak ve heves artik sizinle olma istegini
oldiirecektir. Bu nedenle de size kars1 daha anlayigsiz ve
sabirsiz olacaktur. Sizin kirihp kirilmamaniza da eskisi gibi
6zen gostermeyecektir.

* Yagsaminda dahil ettigi yeni bir hobi ya da spor salonuna
yazilmak gibi bir programdan sizi haberdar etti mi yoksa
size sormadan bunlar1 yapmaya mi bagladi? Acaba evden
ve sizden uzaklagmanin yollarini kovaliyor olabilir mi?

+ Sadece size yonelik geligsen bir cimrilik s6z konusuysa
dikkat diyorum. Eskiden daha cdmertge harcanan seyler
yerini tasarrufa biraktiysa artik 6ncelik bagkasina ge¢mis
olabilir.

+ Olagandis: gelisen durumlardan biri de size simdiye ka-
dar comert olmayan birinin fazlaca comert davranmasi-
dir. Durduk yere alinan hediye ve gigekler sugluluk psiko-
lojisinden kaynaklaniyor olabilir.
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Seks Hayatimz Nasil Renklendirebilirim?

Iligkide cinsellik en 6nemli paylagim anlarindandir. Rutine
binmis bir iligkiyi canlandirmanin en 6nemli ayag: da seks ya-
samini diizenlemekten gecer. Eger yenilik pesindeyseniz, ner-
den baslayacaginizi bilemiyorsaniz bazi 6nemli tiyolar:

« Kirmizinin insan1 daha ¢ekici hale getirdigi bilimsel ola-
rak kanitlanmugtir. Kirmizi uyarici bir renk oldugundan
kirmizi i¢ ¢amasir1 ya da yatak odasinda kullanacaginiz
kirmizi ¢argaflar, mumlar 1s1y1 yiikseltmek igin birebirdir.

« Bedensel aktivitelerin sagliga iyi geldigi muhakkak. An-
cak ozellikle yoganin erkeklerde orgazm siiresini uzattig
gorilmiistiir. Giinde 1 saat yoga yapmak performansin 3
katlanmasina yardimci oluyor. Hareketsiz bir yagam hem
kadin i¢in hem de erkek i¢in daha ¢ok problem demektir.

« Cinsellik iliskide en 6zgiir olunmasi gereken anlardan bi-
ridir. Yatakta utanmadan sikilmadan ne istedigini soyleyen
giftlerin daha mutlu bir iligki i¢inde oldugu gérilmiistiir.

« Yapilan aragtirmalara gore giilmek cinsel iliski sirasinda
alinan hazz1 da artiriyor. Sevismeden 6nce komedi filmi
izlemek, sakalagmak siki bir 6n sevigme gibi diisiiniilebilir.
Ciinkii gillmek kan basincini yiikselterek kalp atig hizini ar-
tirtyor ve kardiyovaskiiler sistemi daha da iyi galigir hale ge-
tiriyor. Bu da yatak odasinda doyumunuzu daha yiikseltiyor.

« Genelde gece sevismeyi tercih edebilirsiniz ancak sabah
seksini ihmal etmeyin. Ozellikle erkekler agisindan gece
boyunca zirve yapan testosteron sabah sekse daha hazir
hale gelmek demektir.
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« Uzun siiredir birlikte olan giftler, degisimlere genellikle
kapali olurlar. Ama sekste arada sirada da olsa degisim-
lerin, degisik fantezilerin 6nemli oldugu konusunda uz-
manlar hemfikir. Degisim, belki dantelli seksi bir i¢ ¢cama-
sir1 ya da birbirinize yapacaginiz masaj, belki kullanaca-
gimiz seks oyuncaklar1 veya birlikte dug almaktir. Cesur
olmaktan korkmayin.

« Cinsellikten doyum almak i¢in hem kendi bedenini-
zi hem de sevgilinizin bedenini kesfetmekten utanma-
yin. Yeni teknikler denemek, 6grendiginiz yeni bilgileri
paylasma noktasinda agik olun. Unutmayin erkekler ka-
dinlara gore sekse daha fazla 6nem verirler. Kadinlar da
duygusal olarak bagli olduklar: erkeklerle daha mutlu bir
cinsellik yasarlar. Bencil olmayin. Karsimizdakini mutlu
edecek seylerin sizi de mutlu edeceginin bilincinde olarak
paylasimc1 davranin. Partnerinizin degisik fantezilerine
kars1 yargilayici olmayin, onu mutlu edecek deneyimlere
acik olun.

« Cinselligi bir gorev olarak gérmeyin. Istedigi her an
hazir olmamak da isin siirprizli bir kismi olmali. Ancak
bu siireci onu sizi daha ¢ok arzulayacak noktaya getirme-
yi de ihmal etmeyin. Sozlerinizle, dokunuglarinizla onu
tahrik etmenin yollarim kovalayin. Boylece her beraber-
liginiz 6zel ve birbirinden farkli olacak, sikici bir rutine
binmeyecektir.

« Partnerinize sadece disaridayken dekoltenizi sergilemek
zorunda degilsiniz (elbette hoslaniyorsa). Ev i¢inde de
seksi olun. Pijama terlik modunda sizi gormesi bir siire
sonra arzularinin sénmesine neden olacaktir. $1k gecelik-
ler, sabahliklar ve makyajiniz evdeyken de sizinle olsun.

Telegram: @cinciva s



Esra Ezmeci // Karar: Ben Veririm

« Sevisme oncesi erotik filmler izlemek cinsel yagami hare-
ketlendirmenin sihirli formiillerinden biri olabilir. Elbette
hayatinizdaki kisi bu konuda agik degilse belki 6ncesinde
fikrini sorabilirsiniz.

Gercek Sevgi mi Yoksa Takinti m?

Gergek baghilik duygusuyla takinti birbirine benzediginden
iligki i¢inde gelisen baglanmayi yanhs okumak miimkiindiir.
Baglilik, sadik olmak sagliklu iliski 6zellikleridir ancak takint:
tamamen sagliksiz ve yipraticidir. Siklikla bu ikisi birbirine ka-
rigtirilir.

[ligkide tatmin olmak icin kendinizi tamamen onun kollarina bi-
rakmaniz gerekir. Bu derinligini olcemediginiz bir denize dalmak
gibidir. Ancak agk demek risk demektir. Endise ve kaygilar bir
kenara burakarak bu riski almak istersiniz dgik oldugunuzda. Ta-
mamen savunmasiz olmaniz ve karginizdaki kigiye izin vermeniz

gerekir. Yani agk ashnda bilinmezlige teslim olmakur.

Tim bu belirsizliklerin igindeyken hem kendi hem de ha-
yatinizdaki kisinin duygularindan emin olmaniz zordur. Sev-
gilinizin sizin i¢in gergekten ne hissettigini bilmemek sizin i¢in
korkutucu olabilir.

Askin kendi dogasinin obsesyon oldugunu ifade etmistik.
Yogun duygular beslediginiz insan: merak etmek, siirekli onu
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diisiinmek, resimlerine bakmak iliskinin ilk zamanlarindaki en
yogun takint isaretleridir. Ancak bu masum takint1 sagliksiz
olan takintidan farklidir. ligki i¢inde zamanla duygular daha
dengeli hale gelir, sevgi, sefkat ve giivene birakur yerini, yani
dingin duygulara. Ancak takinti igin igine girdiginde dingin bir
iligkiden s6z etmek zordur.

Kiskanglik, ofke, birbirine zarar verme gibi yikict duygu ve
davranislarin isin i¢ine girdigi saplantili agklar sadece filmlerde
ve romanlarda giizeldir.

Peki saglikli ve saplantili iligki birbirinden nasil ayrilir?

« Saglikli bir iligkide ilk baglarda gériilen heyecan ve me-
rak takintil iligkide kendini saplantilara birakir. Asir1 ku-
runtu, kiskanglik, yolda gordiigiiniiz bir dostunuza mer-
haba demenizin bile yaratacag siiphe, psikolojik ve belki
de fiziksel siddet saplantili bir iligkinin gostergeleridir.

« Saplantili iligkinin en net ifadesi sevginin yerini kaygi-
nin almasidir. Kargisindakine giiven duyma ve ayrilikla
ilgili kaygilar zihni siirekli mesgul eder. Bu mesguliyeti
bastirmak ve ortadan kaldirmak iginse kisi rahatlatacak
eylemlerde bulunur. Yaninda olmadiginda kontrol et-
mek i¢in arar, konum atmasini ister ya da inanmaz go-
riintiilii arama yaptirir. Takint1 zihne istenmeden dolan,
tekrarlayan, sikint1 veren diigiincelerdir. Bu sikint1 veren
diisiinceleri ortadan kaldirmak igin ¢esitli davranislarla
rahatlama yoluna gidilir ancak bu davraniglar bir siire
sonra islevini yitirir ve anlamsiz bir kisirdéngiide bulur
kendini takintili kigi. Tekrar tekrar ayn1 davranigi yineler
ve asla tatmin olmaz.
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o Saplantil kigi hayatindaki insarmi kontrol etmek i¢in
miithig bir efor sarf eder. Bunun i¢in zaman ve para har-
camaktan gekinmez. Sevdigi kisiyi yakininda tutmak igin
bazi manipiilasyon ve kontrol mekanizmalarini ¢aligtirir.
flerleyen durumlarda daha vahim tablolara bile neden
olabilen saplantih iligki aslinda agir bir bagimhhktir.

« Saplantili kisinin daha diisiik 6zgiivene ve asir1 yiiksek
onaylanmaya ihtiya¢ duydugunu séyleyebiliriz. Genel ola-
rak dengeli bir ruh hali sergilemekten uzak olan saplantili
kisi iligki i¢inde de tutarsizdir. Sevdigi kisiyi iki uca getirip
gotiirecektir. Olumlu ve olumsuz 6zellikler arasinda gidip
gelen saplantili kisi i¢in ilgi duyulan kisi sevilme ve nefret
edilme arasinda doniip durur. Asini ilgili halleriyle siirekli
merak eder, aragtirir.

+ Bir insan sadece tutkulari tarafindan yénetiliyorsa bu
gercek bir saplantidir. Hayatin1 tamamen size odaklamigsa
ve bagka bir odaga yonelemiyorsa, hayatinin merkezinde
siz varsanz o kisinin hissettigi seyler asktan ¢ok takintidir.
Biri her hareketinizi diisiiniiyor, biitiin eylemlerinizi takip
etmek istiyorsa bu saghikh bir davranig degildir. Agk, giin
ierisinde igyerinde ya da sosyal ¢evrede karsimizdaki in-
sana alan ve ozgirliikler birakmay gerekli kilar, iligkide
saghikli olan da budur.

o Eger takintili oldugunuzu veya esinizin takintih oldu-
gunu diigiinilyorsaniz, onunla konugmaktan ¢ekinmeyin.
Gerekiyorsa bir uzmandan yardim alin. Bazen insanlar
davraniglarinin ardindaki seyleri géremezler, saghkl bir
iligki i¢in agik iletisim ¢ok 6nemlidir.
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Sevgilim Benden Pek Cok Anlamda Daha Giiclii,
iligkimi Nasil Yiiriitecegim?

Toplumsal agidan iliskilere baktiginizda kadin ve erkekler
i¢in hazir bigilmis roller oldugunu gériirsiiniiz. Ornegin kadin
disi kustur, erkek ise eve para kazanip getirmesi gerekendir. Ka-
din ¢ocuklarinin anasi olmalidir, evini beklemelidir, erkek ise
capkinlik yapabilecek 6zgiirliige sahiptir.

Nasil bir ailede yetismis olursaniz olun kiiltiirel olarak bu
saydigim ifadeler ¢ogunuz i¢in tamdiktir. Hatta kigtikliikten
itibaren okudugumuz ¢ogu masalda bile kadin ve erkek kahra-
man i¢in ¢izilen yollar agag1 yukari bellidir.

Cocukluktan itibaren aldiginuz kiiltiirel kodlar ne yazik ki ilig-
kilere bakis agumizt da dar bir alana hapseder. Yeni bir iligkiye
bagladiginizda anne babanizdan sgrendiklerinize uygun bir ideal
iliski yaratma hayaliniz vardir. Hatta bunlar olumsuz bile ola-
bilir. Ornegin cocuklugunuz siirekli anne babarizin tartismasiny
izleyerek gegtiyse sizin de kuracaginz iligkide ¢catismanin olagan

bir seymig gibi yerlesik olmasi muhtemel olacaktir.

Ozetle yasadiginiz iliskinin kodlarinin ¢ogunu ge¢misiniz-
den alirsiniz ve siz farkinda olmasaniz da bu kodlar igerilerde
bir yerde her zaman ¢ahgir.

Klasik kabullerden birisi de erkek kadindan her anlamda
daha istiin olmali, daha zengin olmali, daha yetenekli olmali
gibi disiincelerdir. Peki gercekten de bu boyle olmak zorunda
midir?
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Elbette bu saglikh bir iligki bilinci gelistirmemenin bir tirii-
niidiir. Sizden daha yetenekli, daha zeki ya da daha zengin bi-
riyle olmanin size agir bir kiilfet yaratacagini diigiiniiyorsaniz
bu sizin diigiik 6zgiiveninizle ilgili olabilir.

Ozgiiven eksikligi karsimzdaki insani goziiniizde agir1 bii-
yutmenize yol agar. Bu agir1 biiyiitmeden dolay: kendinizi gii-
vensiz hissedersiniz. Herkesin hayat yolculugunun farkl oldu-
gunu hatirlayin. Herkes farkli deneyimlerden gegerek biiyiir
hayatta, kimi gok sanshdir ve diledigi tiim imkanlara erigebilir
vaziyettedir. Kimi ise sansin1 kendisi yaratmak zorundadir ¢iin-
kil hayatta kalmasinin bagka bir yolu yoktur.

Eger hayata bir kogu gibi bakarsak kimimizin gok gerilerden
gelip onde olanlarin ¢ogunu gegip ilerledigini goriiriz. Dolayi-
styla bulundugunuz hayatin i¢inde edinemedikleriniz ve ulasa-
madiklariniz i¢in kendinize olan giiveninizi yitirmek kendinize
yapacaginiz biiyiik bir haksizliktir. Kimse insan olarak kimse-
den ustiin ya da daha giilii degildir. Eger kendinize yonelik bir
ozgliven eksikliginden mustaripseniz bunun iistesinden gelme-
nin yollan vardur.

o Diistik benlik algis1 genellikle yagamin erken yaslarinda
baglar. Ornegin, ¢evrenizden siirekli olumsuz elestiri alir-
saniz ve yaptigimz seyler i¢in azarlanirsaniz bu olumlu bir
6z imaj edinip kendinden emin bir yetigkin haline gelme-
nizi engeller. Bu nedenle, kendinize olan gliveninizi artir-
maya yardima olmak igin kendinizdeki olumlu 6zellikle-
ri, sevdiginiz yonleri diigiinerek benliginizde yarattiginiz
yanlig algiyr diizeltmeye ¢aligin. Ve sizi siz oldugunuz igin
seven, sizi pozitif anlamda pekistiren insanlarla bir ¢evre
kurmaya 6zen gosterin.
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+ Kendinizi bagkalariyla kiyaslamaktan vazgegin. Kiyasla-
mak, yalnizca olumsuz bir 6z imaja yol agmaz, kétii ben-
lik algisi, strese, isinizi ve iligkilerinizi hem fiziksel hem
de zihinsel olarak etkileyecek endiselere yol agar. Siz bagh
basina bir hazinesiniz, kendinizi bagkalariyla kiyaslamaya
hig ihtiyaciniz yok buna inanin.

« Bagkalari i¢in degil 6nce kendiniz i¢in bakimli olun. Gii-
zel kiyafetler giyinmek, diizenli beslenmek, spor yapmak,
makyaj yapmak, bakimli olmak, bunlar kulaga basit gibi
gelse de kendinizi iyi hissetmenize yardimci olurlar. Kendi
yasam alaniniz1 konforlu ve gekici bir hale getirmek ruh
halinizi iyilestirmeye yardimci olur.

+ Kendinizi iligkinizde hangi konularda eksik gériiyor-
saniz o yanlarinizi tamamlamaya ¢aligmak sizi gii¢lii bir
insan haline getirir. Kendinizi bagkalariyla kiyaslamak
yerine, kendi kendinize mutlu olmanin ve kendinizi sev-
menin yollarina odaklanmaniz 6zsayginiz ve iliskiniz i¢in
¢ok 6nemli bir adimdir.

Neden Ona Bir Tiirlii Giivenemiyorum?

Giiven ve bagllik el ele dolagirlar. Hayatinizdaki insana ne
denli giivenirseniz o denli de bagli ve sadik hissedersiniz.

Sevgilinize bir tiirlii glivenemiyorsaniz 6ncelikle kendinize
neden boyle hissettiginizi sormalisiniz. Neden ona giivenmi-
yorsunuz? Siiphe uyandiran bir sey mi yapti? Sizden kagiyor-
mug gibi mi hissediyorsunuz? Biri onun giivenilir olmadiginm
mu séyledi? Endiselerinizi destekleyecek kanitlarimz var mi?
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Partnerinize giivensizliginizin sebebini bulmak i¢in bu sorular
kendinize sorup biitiin hepsine diiriist cevaplar vermelisiniz.

Partnerinizin giivenilmez olup olmadigi konusunda herhangi bir
varsayymda bulunmadan once ge¢mis iligkilerinizi gozden gegi-
rin. Gegmigte aldatlmaniz, su anki partnerinize giivenmemeniz
i¢in anlasiabilir bir durumdur. Gegmiste yasadiginiz kotii tec-
riibelerin partnerinize giivenmenizi imkénsiz hale getirdigini dii-
siiniiyor olabilirsiniz. Giiven problemi olan iligkilerde genellikle
giiven problemi yagamayan taraf giiven problemi olan kigiye karsi
daha sabirly ve daha bzverili davranma egilimindedir. Bu da as-

linda sizin giiveninizi hak ettiginin bir gostergesidir.

Partnerinize giivenmeye ¢aligmanin ilk yolu onun giivenilir
biri olduguna inanmaktir. Bunu partnerinize taahhiit edin. Ku-
laga ok basit gelse de, partnerinize giivenmek icin taahhiitte
bulunmak, buna gore hareket etmenize yardimc olacaktir.

Gilivenmeyi 6grenmenin bir yolu da empati yapabilmektir.
Siz ona giivensiz oldugunuzda onun ne hissettigini diigiinmeye
¢ahisin. Bu adimin en 6nemli kismi da partnerinizin bu konu-
da ne hissettigini ve diisiincelerini dinlemek ve bu konuda ona
sayg1 duymaktir.

Giiven insa etmenin bir diger yolu ise yiiz yiize etkilesim
ve iletisim kurmaktan gecer. S6ylemek istediklerinizi 6zellikle
yliz ylize sOylemeye 6zen gdsterin. Bazen o an konusmaniz
gereken seyleri mesajla ya da telefonla sdylemeniz gerekebi-
lir. Onemli olmayan seyler i¢in bu iyi bir yoldur. Ama ¢ok
6nemli olan konulari, 6zellikle ¢6zmeye ¢alistiginiz problem-
leri mutlaka yiiz yiize konugun. Birisinin gozlerine bakarken
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sordugunuz sorularin cevaplarim almak o kisiye givenmeniz
agisindan 6nemlidir.

lliskilerde hata yapmak kagimlmazdir. Hem siz hem de
partneriniz bir hata yaptiginda bunu kabul edip, 6ziir dileme-
yi bilmelisiniz. Igtenlikle 6ziir dilemek iligkinizde daha giivenli
hissetmenize neden olacaktir.

Yagadiginiz bir problemin ardindan eger ki partneriniz ¢ok
icten bir gekilde oziir dilediyse ve siz de ona yiirekten bir gekil-
de inanmayi tercih ettiyseniz, bu konuyu daha fazla uzatmama-
ya 6zen gosterin.

Partnerinizle siirekli zaman ge¢irmek giiven inga etmek igin
6nemli bir yoldur. Ancak kendiniz, aileniz ve arkadaslarimz igin
de zaman ayirmaniz gerektigini unutmayin. Partnerinizden bir
stire de olsa uzaklagmak, kendi i¢giidiilerinize giivenmenize ve
hatta iligkiniz hakkinda yeni bilgiler edinmenize yardimc ola-
caktir. iligkiniz ile ilgili akhinizda soru isaretleri varsa mutlaka
yakin arkadaglarinizla veya ailenizle endigeleriniz hakkinda ko-
nusmay1 deneyin. Bu, duygularinizi analiz etmenize ve giive-
ninizin hak edilmesi konusunda yeni bakis a¢is1 kazanmaniza
yardimci olacaktir.

Giiven bir gecede ortaya ¢ikacak bir sey degildir. Cok fazla
¢aba, sabir, inang ve 6zen gerektirir.

iligkimde Giiveni Nasil in§a Edebilirim?

Giiveni yeniden insa etmek, ilk basta oldugundan daha
¢ok zaman, sabir ve ¢ok¢a ¢aba gerektirir. Ama giftler kargi-
likl1 olarak motive olmuglarsa bunun iistesinden gelebilirler.
Onemli olan soru bunun i¢in istekli olup olmamanizdir. Eger
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bu sorunun cevabina verdiginiz cevap “evet” ise birlikte nasil
bir yol izleyeceginize bakalim.

Kendini koruma iggiidiilerimiz, binlerce yildir hayatta kalmak
i¢in evrimsel olarak tesvik edilmigtir. Kiskanclik duygusunun ev-
rimsel agidan nasil geligtigini anlatmistim. Aldatilmak da buna
benzer. Bir kez kandwnldiktan sonra hayatta kalmak adina dav-
ranig ve beklentilerimizi evrimsel olarak korunmaya ayarlanz.
Ciinkit iiziilmek demek bizim igin act, hastalik, zaman ve ener-
Ji kayby demektir ve bunlar da bizim yagamimuzi tehlikeye atar.
Uziilmemek iginse, bir dahaki sefere insanlara giivenmemeyi ter-
cih etme egiliminde oluruz. Ancak hayatin insanlara tamamen
giivenmeyerek gegmeyecegi de agikar. Daha korunakly ve dikkatli

bir sekilde de olsa yeniden gliveni inga etmek zorunday:z.

Eger iliskideki giiveni artirmak istiyorsaniz, gercek duygu-
lariniz: temsil etmeyen seyleri sdylemeyi birakmaniz gart. Ney-
seniz o olmalisiniz, ne hissediyorsaniz onu séylemelisiniz. Ufak
gorlinen pembe yalanlar séylenmeye devam ettigi zaman kro-
niklesir ve kimse agzinmizdan ¢ikan sézlere inanmaz.

Partnerinizin size duygusal olarak zarar verebilecegi bir di-
ger sey kendinizi kiiglimsemeniz, eksik hissetmeniz ve saygi
duymak yerine kendinizi hor gormenizdir. Bir anne ogul veya
bir kasiyer miigteri arasindaki sayg: seviyesini bir diistiniin.
Duygusal olarak iligkiniz ne kadar samimi olursa, temel say-
g1 seviyesini stirdiirmek daha kolay olur. Ne yazik ki birisine
siki sikiya bagh oldugunuzda, bazen ona yarardan ¢ok zarariniz
dokunabilir. Ancak saygiy1 ihlal eden her davranigin giiveni de
ihlal edecegini unutmayin.
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Giivenli olan, siiphelerinizi bir kenara birakmaktir. Giivenin
kirildig; iligkilerde tiim siipheleri bir kerede yok saymak da ¢ok
akillica olmayabilir. Fakat zamanla, giiveninizi gercekten inga
etmeyi umut ediyorsamz, siiphenin giderilmesi i¢in bazi ani-
larimiz1 tekrar bir araya getirmeye istekli olmalisiniz. Herkesin,
her seyin yolunda gittigini iddia ettigi, duygusal olarak samimi
olmayan bir iligkiye sahip olmak kolaydir. Ciinkii bir taraf diger
tarafa ona farkli gelen duygu ve diigiincelerini idare edebilecek
kadar giivenemez. Zorlu duygulari yonetmeye ¢aligmak zordur.
lliskinizde otomatik olarak tehdit altinda hissetmemek i¢in de
catismaya girmemek gerekir. Ancak, gergekten biriyle giiven
inga etmek istiyorsaniz, onlara duygusal olarak kim oldugunu-
zu da dahil olmak iizere gergek siz ile baglant1 kurma firsat:
vermelisiniz. Bazen giivenin tekrar olugmas i¢in konforlu alan-
larinizdan ¢ikip, baz1 seyler i¢in risk almaniz gerekebilir.

Beni Maniple Ediyor Olabilir mi?

lligkinizde kendinizi boguluyor mu hissediyorsunuz? Ima
yollu ya da dolayli olarak sizi hi¢ durmadan elestiriyor mu, sizin
kendinize dair imgenizi yavag yavas degersizlestiriyor mu? Onu
mutlu etmeye ¢ahgirken, kendinizi bir hig olarak, igse yaramaz
biri olarak mu goriiyorsunuz? Bagkalari, aileniz, ¢evreniz sizin
kuskularimzi ve kaygilarinizi anlamiyorlar ve esinizi model bir
es ya da koca olarak gérityorlar mi? Kendinizi asagilanmig mi
hissediyorsunuz, partneriniz kimi zaman size bu asagilanma-
dan yararlaniyor izlenimi mi veriyor? Hi¢ dostunuz yok mu
ya da pek az mu var; sizi yavas yavag onlardan uzaklagtirdi mi?
Evde ve digarida ¢ok farkli m1 davraniyor? Her elestiriye kars1
hir¢in mi, sorgulanmayy, biiyiik ya da kiigiik hatalarini kabul
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etmeyi beceremiyor mu? Sizi her konuda ve bir hig yiiziinden
stirekli su¢luyor mu? Ne yaparsaniz yapin onu memnun ede-
meyeceginiz duygusu i¢inde misiniz? Bununla birlikte, giderek
daha ender de olsa, zaman zaman yeniden nazik, kibar biri olu-
yor mu?

fligkide manipiilasyon ciddi bir sorundur. Bir manipiilasyon
ustasi sozlerinizi ve davraniglarimizi incelikle egip biikebilir, boy-
lece yaptiklarinizin sizin eseriniz oldugunu diisiinebilirsiniz.

Iligkide kadinin ya da erkegin digerini zihinsel etki altina
alarak duygusal baski olusturmasina ve hareketlerini kisitla-
masina manipiilasyon denir. liskilerde masum yollarla kargi-
nizdakinin algisin1 degistirmeyi denediginiz zamanlar olabilir
ancak zararli manipiilasyonda manipiilatér bir ¢ikar amaciyla
magdurun zaaflarindan faydalanarak onu istismar eder, bunu
gizli bir sekilde siirdiiriir ve nihayetinde magdura zarar verir.

Ingilizcede “gaslighting” denen bir manipiilasyon ve taciz
yontemiyle manipiilator, karsisindakinin algisin1 yeniden bi-
¢imlemek i¢in bilincine yanhs yarg1 ve olumsuz bilgileri sokar.
Ismini ilk kez 1938de sahnelenen bir tiyatro oyunundan alan
bu manipiilasyon tekniginde amag kisinin algilariyla oynayarak
zihniyle gergek diinya arasinda onu sikistirmak ve baski altina
almaya ¢aligmaktir.

Manipiilasyonu yapan kisinin 6zelliklerine baktigimizda
genelde benmerkezci, narsis ya da antisosyal kisiler oldugunu
goriiriiz. Manipiilasyona maruz kalanlarin ise onaylanma bek-
lentisi duyan, hayir diyemeyen, sinir ¢izmeyen, 6zgiiveni diisitk
ve dig denetime muhtag kisiler oldugunu soyleyebiliriz.

Maniptilasyonlar tamamen kontrol ile ilgilidir. Nerede yasa-
diginizi, nerelerde vakit gegirdiginizi, kimlerle goriistigiintizii
bir diistiniin. Eylemlerinizi, rutininiz, beraberliginizden itibaren
yaptiginiz segimleri... $Simdi kendinize sorun hepsi partnerinizin
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se¢imleri mi? Sadece onun hayatinda mu yagiyorsunuz? Yoksa
kendi hayatiniza onu dahil etmenize izin veriyor mu?

Manipiilatoriin en sik kullandigs stratejiler yalan séyleme,
duygu sémiiriisii, kurban rolii oynama, agagilama, provokas-
yon, duygusal siddet, mahrum birakma, sugluluk duygusu ya-
ratma ve egoyu oksama seklinde 6zetlenebilir.

Manipiilatoriin amaci her zaman kazang pesinde kogsmak ol-
mayabilir. Bazen de iliskide baskin rolii elde etmek, hakimiyeti
elde tutmak adina da buna yénelebilir. Yapmaniz gereken sey,
gidilecek yerlere, bulusulacak arkadaglara birlikte karar vermek,
programlari beraber yapmaktir. Eger ki siirekli partnerinizin is-
tedigi sekilde program yapiyorsaniz siz ataga gegip planlar siz
yaparak onun ne tepki verdigini gézlemlemeye ¢aligin.

Manipiilatif insanlarin bir diger 6zelligi siirekli sizin ona
olan sevginizi kullanmalaridir. “Beni gergekten sevseydin o
arabay1 bana alirdin” ya da “Eger beni gergekten sevseydin bu
konudaki fikrime kargi gitkmaz ve kabul ederdin” gibi. Ne kadar
masum goziikiirse goziiksiin bu bir manipiilasyon seklidir.

Duygusal santaj ise iglerinde en kétillerindedir. “Eger beni
terk edersen kendimi oldiiriirim!” ya da “Sen olmazsan ben
oliiriim!” ciimleleri, sizi korku ve suglulukla onun yaninda tuta-
bilme taktiginden bagka bir sey degildir. Peki bir manipiilatéri
nasil taniyabilirsiniz?

« Istekleri yerine gelmediginde ofkelenir ve olay ¢ikartir.

o Asin fedakérca tutumlarla sizden istedigini almaya galigir.
» Her zaman her seyi tiim ¢iplakligiyla gormenize izin ver-
mez, ger¢egi golgeler.

o Gergek kisiligini saklar.
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« Arkadas ve sosyal gevresinde genelde diisiik 6zgiivenli
insanlar vardir.

« lyi bir gézlemcidir ve herkesin zayif taraflarin bilir.
o Zarar verecek kadar acimasiz olabilir.

« Kendine bagiml insanlara deger verir.

o Ikna kabiliyetleri gelismistir.

« Isine gelmeyen seyleri gormezlikten gelir.

« Kelime oyunlarini sever.

» Magdur ve kurban roliine biiriinir.

Psikolojik giddet, yakin iligkilerde fiziksel siddetten ¢ok
daha sik rastlanan bir istismar tiiriidiir. Ayn1 zamanda psikolo-
jik taciz olarak da bilinir. Duygusal siddetin birgok yolu vardir:

« S6zli saldirilar ve hakaret
o Ozgiirliigiiniiziin kisitlanmast

o Paraniz, yemeginiz, ulasiminiz, kisacasi tiim harcamala-
rinizin kontrol altinda tutulmasi

o [se veya okula gitmenizin engellenmesi, hatta onsuz di-
sar1 ¢ikmamizin dahi imkansiz hale gelmesi

« Sizi arkadaglarinizla hatta ailenizle bile goriistiirmek is-
tememesi

« Hakaret, kiigiik diigiiriicii s6z ve imalar, bagkalarinin ya-
ninda agagilayici davraniglar ve suglama

« Korkmus ve tehdit altinda hissetmenizi saglamak
« Sizi izole etmeye ¢aligmak

« Kasten size zarar verecek geyler yapmak (zorbalik)
o Agin1 kiskanglik ve kisitlama
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Hangi tip iligki i¢inde olursaniz olun duygusal siddet herkes
icin zorlayiaidir. Hatta manipiilasyonla karigtig1 zaman bunu
fark etmeniz iyice zorlagir.

Her iligkinin ¢ikmazlari, sorunlar: olacag: gergegini unut-
mamaliy1z ancak zaman i¢inde kendinizi sikigmiglik, ¢aresiz-
lik, mutsuzluk, degersizlik duygulari icinde bogusurken bul-
duysaniz sira dis1 bir seyle ugragiyor olabilirsiniz. Korkutucu
olan bunlari normal bir iligki problemi gibi benimsemis ol-
manizdir. Ne yasadiginizi tammlamakta zorlaniyorsamz bir
adim geri gidin ve hem kendinizi hem de partnerinizi gozden
gegirin.

Duygusal siddetin en 6nemli sonuglarindan birisi yapan tara-
fin diger tarafi agir bir sugluluk psikolojisi igine sokmasidir. Zaten
yasananlarin i¢inden ¢ikulamamasinin nedeni de budur. Neredey-
se her sey icin siz suglusunuzdur. Iliskinizi korumak ya da onu
kaybetmemek adina atacaginiz her geri adim sizi kogeye sikigti-
rir. Bunu goren digeri ise ipleri eline aldigini anladiginda her sey
onun i¢in mubah bir hale gelecektir.

Kendinize sorun:

o Bu davraniglar siireklilik arz ediyor mu?

o Karsinizdaki kiginin bu davraniglar1 yapmasinda bir ¢1-
kar, kétii niyet seziyor musunuz?

« Bunlar sizi kontrol etmek i¢in mi yapiyor?
« Herhangi bir ruhsal, psikolojik sorunu olabilir mi?
o Zararh bagimlhiliklar1 var mi?

+ Yagananlar sizde duygusal ve zihinsel karmaga yarati-
yor mu?

« Ne yapacaginiz1 bilemiyor musunuz?
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« Kendinizi yeterince ifade edemiyor, bunun igin gerekli
uygun alani yaratamiyor musunuz?

Bu sorulara vereceginiz yanitlarda evet ¢ogunluktaysa ve
hala i¢inden gikamiyorsaniz bir uzmandan destek alabilirsiniz.

Sevgilim Beni Kullamyor mu?

Iligkide oldugunuz kisinin gercek amacim gok geg fark ede-
bilirsiniz. Sadece ihtiyaglarini tatmin etmek i¢in, para, seks,
mevki, imkanlar, giizellik, yakigiklilik gibi 6zelliklerden sadece
biri bile birileri tarafindan tercih edilme nedeniniz olabilir. An-
cak bunun farkina varmaniz ¢ok da zor degildir. Agik¢a kulla-
nilmanin isaretleri vardir ve duygularimizin aslinda tek tarafh
oldugunun acimasiz gercekligiyle yiizlesebilirsiniz.

« Bir yili agkun siiredir birlikteyseniz ve partneriniz hala
“Yavastan alalim’, “Ne giizel egleniyoruz iste” gibi ciim-
leler kurup size gelecekle ilgili herhangi bir giivence ver-
miyorsa muhtemelen kalic1 olmayan bir seylerin pesinde.
Gelecekle ilgili konugmaktan kaginan birinin hayatla ilgili
bazi derin sorunlan da olabilir ancak sizi alabilecegi sey-
ler i¢in kullaniyor olmasi da muhtemeldir. Geleceginizle
ilgili daha net yanitlar duymak istediginizi soylediginizde
tavrini izleyin. Makul ag¢iklamalar duymak sizi rahatlatir,
ancak sizi ciddiye almadigini belli eden tavirlar ve sozler
iliskinizin derinligi hakkinda fikir verecektir.

« Cinsel birlikteliginiz varsa ve bu konuda bencilce davra-

niyorsa, kargilikli olarak tatmin edici bir cinsel deneyime
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sahip olmak yerine, yasadigimz seylerden sonra sizden
uzaklagiyorsa sizi bu konuda kullaniyor olmas1 muhte-
meldir. Saglikh iligkilerde, her iki tarafin da istekleri de-
gerlendirilmelidir. Yatak odasinda bencil olan bir partner
diger alanlarda da size muhtemelen bencil davranacaktir.

« Partnerinizin en iyi arkadasi kim? Eger onlarla yolda
kargilagtiginizda yiizlerini dahi hatirlamayacak kadar ta-
niyorsaniz muhtemelen ya onlarla hi¢ tanigmadiniz ya da
¢ok az vakit gegirdiniz. Partneriniz sizi kendi hayatinin s1-
nirlarina ¢ok fazla sokmak istemiyorsa, muhtemelen sizin
hakkinizda ne kadar az bilgiye sahip olurlarsa, onun igin o
kadar kolay olacagini diigiiniiyordur.

« Gergek bir iligki i¢inde olanlar birbirleri igin iyilik ya-
parlar. Ciftlerin ihtiya¢ duyduklarinda birbirlerine yardim
etmeleri gereklidir. Ancak, sizin bir geye ihtiyaciniz oldu-
gunda partneriniz asla sizin yanimizda degilse bu biyiik
bir problemdir. Saghkli bir iliskide olmasi gerektigi gibi
size deger veren ve sizi Gnemseyen biri zor zamanlariniz-
da da yaninizda olmalidir.

o Partneriniz, agik alanlarda sizinle 6piismek, el ele tu-
tugmak veya size sarilmak istemiyorsa bu disarida sizinle
duygusal bir yakinlik kurmak istemedigini gosterir. Bu-
nun ceysitli sebepleri olabilir. Ama genellikle sizi birlikte
gormesini istemedigi insanlar olabilecegine isarettir.

» Partneriniz bulugmak igin 6zellikle gece saatlerini mi
tercih ediyor? Veya sadece kendi istedigi ve miisait oldugu
zamanlarda mu sizi bir yerlere davet ediyor? Eger durum
boyleyse, yapacak daha iyi bir sey bulamadiginda, isi diig-
tugiinde ya da can cinsel birliktelik yagamak istediginde
sizi artyor olabilir.
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Acik Iliski Nedir?

Agik iligki karsilikli olarak karar verilmig ve rizaya dayali te-
kesli olmama durumu olarak 6zetlenebilir. Diger insanlarla da
cinsel ve duygusal yakinlik kurulabilecek bir 6zgiirliik alanini
her iki taraf da kabul etmistir. Acik iligki 6zellikle geleneksel
aile yapisin1 benimsemis kisilerce onaylanmaz ancak bazilari da
geleneksel sablonlarin diginda daha 6zgiir bir iligki anlayigini
benimseyebilirler. Onlar tabulara bagh kalmayan ve belli sab-
lonlara hapsolmak istemeyenlerdir.

Agik iliskide, iligkinin sinurlan konusarak ya da konusmayarak
ilighi iginde kendiliginden belirlenir. Bazen “Bu sekilde davran-
many istemiyorum” diyerek direkt ifadelerle bazen de konusma
geregi bile duymadan beklentiler kargi tarafa aktardir. Kurallar
bagtan bellidir. EZer her iki taraf da buna agiksa cinsel ve duygu-
sal olarak bagkalariyla da bag kurmakta vzgiirdiirler.

Daha 6zgiirliikgii ve bireysel olma istegi yadirganmamalidir.
Eger karsinizda agik iligki yasamak istedigini soyleyen biri var-
sa beklentisinin temelinde ne oldugunu anlamaya ¢aligin ancak
elbette en 6nemli olan seyi kendinize sorun: Siz agik iligkiye
uygun birisi misiniz?

Herhangi bir kural ya da toplumsal zorunluluk tagimayan,
kendine has bir dogast olan, her iki tarafin da beklentilerini
esas alan agik yasanan birliktelikler size mutlu edebilir. Ancak
iliskide baglihigr esas alan, tekeslilige inanan, sevginizi de mut-
suzlugunuzu da sadece sevdiginiz insanla paylagmay: tercih
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eden biri iseniz muhtemelen agik iligkide olmak sizin i¢in zor-
layici ve hatta yaralayic1 olacaktir.

Ozgiiven problemi yasamadan, mutsuz olmadan, anlayisla
her seyi kabul ederek ve sinirlara takilmadan kendiniz biraka-
bilmeye goniillii olarak teslim olmaniz gerekir.

Bu 6zgiirliik alani agik iliskilerde sorun olmayacagi anlami-
na da gelmez. Her iliskide oldugu gibi agik iligkinin de virajlar,
ucurumlari, engebeli yollar vardur.

Basta kurallarin belli olmasi duygu ve diisiincelerinizin de-
gismeyecegini gostermez. Ona kars1 daha yogun hislere kapil-
digimizda bir bagkasiyla mutlu vakit gegirdigini bilmek ve gor-
mek size ac1 verecektir.

Cokeslilik saghgimz agisindan pek ¢ok risk barindinir. Cin-
sel yolla bulasan pek ¢ok hastalik bu yolla bulasir. Bu nedenle
korunma yontemleri tekeglilikten daha da 6nemli hale gelir.

Eger bir agik iligki yagamaya goniilliiyseniz:

« Sinirlarinizi bagtan ¢izin. Istemediginiz halde “mig” gibi
yapmak sadece size zarar verir.

« Beklentilerinizi belirleyin. Eger iliskiden beklentiniz
agik iligkilerin dogasina uymuyorsa iiziilleceksiniz demek-
tir. Bu iligkiyi neden istiyorsunuz bir liste yapin.

« ki tarafin da buna agik oldugu kesin mi? Elbette oyunun
kurallar1 oyun iginde degisebilir ama en bastan anlasma
saglamakta fayda vardir.

« Her zaman agik iletisim kurun ve net olun.

o Sinirlarimiza koruyun. Agik iliski demek sinirlarin olma-
mas1 demek degildir. Hayirlariniz her zaman cebinizde ol-
sun. Bagtan belirlenmis sinirlarin ihlali oldugunda bunlarin
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altini ¢izin. Ornegin kiskanglik, hesap sorma, yasaklama
gibi davraniglar gordigiiniizde iligkinizin simirlarina saygi
gosterme talebinizi ifade edin.

Neden Bana Hi¢ Hediye veya Cicek Almyor?

Hediye almak degerli hissettirir. Ozellikle kadinlar hediye
almay1 sevgi gostergesi olarak goriirler. Ancak bazi erkekler he-
diye almak konusunda pek de hevesli sayilmazlar. Hatta bunu
bir zorunluluk ya da gérev olarak gordiiklerinden 6zel bir di-
reng bile gelistirebilirler.

Hayatinizdaki kisinin size hediye almamas: sizi dnemseme-
digi anlamina gelmez. Onlar igin hediye bir sey ifade etmiyor
olabilir. Birkag giin iginde solup gidecek bir buket ¢icegin sizde
nasil bir duygu uyandiracagindan bihaber olabilirler. Basit bir
yolla sizi mutlu edeceklerinden aslinda habersizdirler.

Eger sevgilinizin ya da hayat arkadaginizin bu konuda 6zen-
siz ya da anlayigsiz oldugunu diisiiniiyorsaniz kendinizi ifade
etmeye ¢alisin. Kendince zaten size olan sevgisini belli ettigini
diisiiniiyor olabilir. Bu beklentinin i¢inde olmak kabahatli bir
durum degil, kendinizi bu sekilde daha 6zel ve degerli hisse-
deceginizin bilincinde olursa biyilik ihtimalle davraniglarint
degistirecektir.

Beklentinizi ifade ederken bunu bir gorev haline getirmesini
istemeyin. Erkekler kendilerine direktif verilmesinden hoglan-
mazlar, sadece yolu gosterin ve yapmasint bekleyin.

Onceki iligkilerden 6grenilenler ya da ailede goriilenler ne-
deniyle sevgi gosterme bigimimizde farkliliklar ya da eksikler
olabilir. Bunlari ancak bagkalar1 séylediginde fark edebiliriz.

Telegram: @cinciva 144-



Esra Ezmeci // Karar: Ben Veririm

Hayatta edindigimiz bazi davraniglari yadirgamadan ve sorgu-
lamadan yapariz ve bunlar bizim normalimizdir. Ancak bizim
i¢in normal olan geyler bagkalari i¢in de normal olacak diye bir
kural yoktur. Iliskide degisime agik olmak, beklentileri eger se-
viyorsak ve istiyorsak gerceklestirmek i¢in kendimize de izin
vermemiz gerekir.

Insan taklit eden bir canhidir. Gocuklugumuzdan itibaren
her seyi izleyerek ve taklit ederek yapariz. Direkt konugmalar-
dan hoglanmayan birine laf anlatmak bazen zordur. Bu gibi du-
rumlarda yapmasini soylemeyi degil bu davranisi siz yapmayi
se¢in. Ornegin ona siz hediye alin. Hatta bunun igin 6zel bir
glin olmasini da beklemeyin. Siradan bir giinde onu sasirtacak
bir seyle ¢ikin kargisina. Bu davranig yinelediginizde kendisi
de size mutlu etmek adina adim atacaktir.

Eger hayatimizdaki kigi maddi bir sikinti gekiyorsa ondan
siirekli bir seyler talep etmek onun goziinde sizi simarik yapar.
Bu gibi zamanlarda beklentilerinizi biraz daha disgiiriin, pahali
seyler yerine basit bir seyin bile size mutlu etmeye yetecegini
bir sekilde gosterin.
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Aynbk Canlarinin Caldizym Nasil Anlarum?

Hicbir iligki bir giin bitecek diisiincesiyle baglamaz, aksine
her yeni insanda sanki bir peri masalin1 yeni bastan yazmak
isteriz. Bu sefer kargtmiza ¢ikan insan dogru insandir. Mutlu
sona erigenlerimiz de vardur, onlar birlikteliklerini sevgi, saygi
ve anlayisla taglandirp onurlandirirlar. Ancak bazilarimiz igin
yine hayal kirikliklari kapidadir. Aranan mutluluk yine bagka
bahara kalmustur...

Ayrilik psikolojist hem duygusal hem de fiziksel bir siirectir ve
neredeyse oliimle esdeger bir act duymaniza bile neden olabilir.
Mutlu giinlerin yok olmasi, bir daha onu giremeyecek olmak,
aligkanliklar ve var olan diizenin degismesi depresyona neden

olabilir.

Bir iliskinin sona ermeye basladigini anlatan baz igaretler
vardir. Cogu kisi bu sinyalleri goremez ve iligki aniden bittigi
zaman neye ugradigini $agirir.
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+ lligkinizin gelecegi hakkinda artik konugmuyor olmak
karsinizdaki kisinin iligkiye dair umudunun kalmadiginin
gostergesi olabilir. Ornegin, iki yildir birliktesiniz ama sev-
giliniz sizinle evlilik konusunda konugmuyor ve bu tarz ko-
nulardan olabildigince kagyor. Diizgiin bir sekilde iletigim
kurmakta zorlaniyor mu yoksa sizinle bir gelecek gérmedi-
gi icin mi bu konular1 konugmuyor bunu gérmeniz gerekir.

» Tutku, sizi bir ift olarak bir araya getirir ancak bu azal-
diginda geriye ne kalir? Birlikteliginizi saglam bir bag ile
saglam bir temelde olusturmadiysaniz zamanla bu tutku
azaldiginda geriye pek bir sey kalmayabilir. Saglikli bir
iligkide tutku ve yiiksek duygular zamanla yerini sevgi,
sefkat, baglilik gibi daha derin ve kalici geylere birakur.
Tutku bittiginde sizi hila bir arada tutacak bir gey yoksa
iligkinizin uzun soluklu olmayacag agikardur.

« Iyi giden bir iligkide ciftler birbirlerine her zaman diiriist
ve agiktirlar. Eger partnerinizin sizden bir seyler sakladi-
g diisiinilyorsaniz bu biiyiik bir sorundur.

« Kavga etmediginiz i¢in mutlu, stressiz bir iligki yasa-
diginiza inaniyor olabilirsiniz. Ancak fark etmediginiz
sey, kavganin da bir iletisim sekli oldugudur. Eskisi gibi
kavga etmeyen, sorunlarimi ¢6zmekten ziyade susmayi
tercih eden ciftler ayrilik ¢anlarinin ¢aldigini duymuyor
olabilirler.

« Benzer seyler yapmaktan hoglanan giftler ideal olarak gos-
terilir ve mutlu yagadiklar1 diigiiniiliir degil mi? iki insanin
aynu1 geyleri sevmesi disaridan herkesin hayranlikla baktig
ve bir iliskide olmasi gereken bir durummus gibi gelir. Ama
bu durum her zaman iyi bir gey degildir. Aym seyleri se-
viyor ve hep birlikte yapiyorsaniz ve ayr alanlarda kisisel
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ilginiz yoksa bu sorunlu bir durum olabilir. Kendilerine za-
man ayirmayan ciftler genellikle ileride biiyiik problemler
yagar. Kendi ilgi alanlarimiz muhakkak vardir. Eger kendi
kigiliginizin evrimlesmesine izin vermezseniz bu iligki bir
bagimhihiga doniigiir ve bu durum saghkl degildir.

o Partneriniz, kii¢itk bir sorunu bile biiyiittiiginiizia di-
stiniiyor ya da hislerinizi kiigiimseyecek sekilde mi dav-
raniyor? Bunun sebebi muhtemelen artik onun eskisi ka-
dar sizinle empati yapamiyor olugudur. Empati yapmak
ayni zamanda ciftler aras: gii¢li bir bagdir, empati kur-
mamaya baglamak o iligkinin baghliginin azaldiginin bir
gostergesidir.

« Bir program yaparken veya bir yere giderken genellikle
kimin istedikleri oluyor? Onceden birlikte planladiginiz
her geyi artik yapmak, sizin yapti§iniz programlara uy-
mak istemiyorsa ve bu konuda siirekli sizi reddediyorsa
bu artik sizin fikrinize deger vermedigini gosterir. Bu da
birbirinizle olan baginiza zarar verebilir.

« Bir tartigmadan sonra genellikle ilk kim 6ziir diler? Eger
hakl olan sizseniz bile oziir dileyen taraf o degilse, bu
onun sizinle barigmak igin ¢ok fazla ¢abalamadig anla-
muna gelir. Saglikh bir iligkide eger ki hatali taraf sizse-
niz 6ziir dilemek ¢ok 6nemlidir. Ama sadece uzlagmak ve
onu kaybetmemek adina hatali olmadiginiz halde 6ziir
dilemeniz kendinizi uzlagmak i¢in feda etmekten bagka
bir sey degildir. Sizce karg: taraf bu kadar fedakarhig hak
ediyor mu?

+ Randevulariniz i¢in disar1 ¢ikmak sizde zorunluluk
hissi yaratiyorsa bu da iligkinin bitmeye yakin evresinde
oldugunun gostergesi olabilir. Ciftler birbirleriyle olmak

Telegram: @cinciva 51



Esra Ezmeci // Karart Ben Veririm

i¢in genellikle ekstradan ¢aba sarf ederler. Ancak bu bir
aliskanhga hatta zorunluluga déniismiigse, bulugmalara
giderken eski enerjiniz ve coskunuz kalmadiysa bu iligki-
nizin eski heyecaninin kalmadiginin bir géostergesidir.

Unutmayin, pek ¢ok insanm farkina varmadigy, saghiksiz bir
iliskinin bir¢ok isareti vardir. Ancak kargilikli olarak sorunlar:-
mz1 birbirinizle tartigir ve onlar ¢6zme yolunda istekli olursa-
niz iliskinizi kurtarma sansimz her zaman vardir.

Ona Ayrilmak istedigimi Nasil Soylerim?

Aynlik zor bir siiregtir. Ister duyan taraf ister karar veren ta-
raf olsun herkes i¢in yipraticidir. Ozellikle bunu istemeyen bir
taraf igin ise yrkicidir. Ve ¢ogu kez de ayrilma istegi duyan kigi
bu yrikintyr gormemek adina bunu séylemekten kaginir ancak
bu isleri daha da karmagtk hale getirir.

Eger iliskinizin sona erdiginden eminseniz yapilacak dogru
sey nasil ayrilman:z gerektigidir.

* Acik olun.

Insanlar, kendi goriislerine, degerlerine uymadiginda veya
eskisi gibi tutkulan ve sevgileri kalmadiginda birinden ayril-
mak ister. Ayrilmak istediginizi karsi tarafa soylerken artik
neden bu iliski igerisinde olmak istemediginizi ve neden bayle
hissettiginizi agik agik sdyleyin.
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e Aklimizi kurcalayan andarninuzt bir tarafa birakin.

Bulundugunuz ve daha 6nce yasadiginiz giizel anlara odak-
lanmaya devam ederseniz ayrilik gittik¢e zorlagir. Eger ki esi-
nizden veya sevgilinizden ayrilmay: kafaniza net bir gekilde
koyduysaniz anilarimiz diigiinmeyi kendinize yasaklayin. lig-
kinizi bitirmek istediginiz nedenlere odaklanin. Ornegin siddet
mi goriiyorsunuz, kendinizi bu iliskide degerli hissetmiyor mu-
sunuz? Bu karar1 nasil aldiginizi, simdiki hislerinizi kendinize
hatirlatin. Ge¢migin illizyonuna kapilmaktan kaginin. Simdiki
zamanda sizi zorlayan duruma odaklantn.

® Nazik ama kati olun.

Aynilmak, sadece geride kalan i¢in degil, ayrilan i¢in de ¢ok
aci verici olabilir. Konusmaya baglamadan 6nce kibar ve saygili
olun. Ancak konugma esnasinda kendinizi ondan uzak tutun
ve karariniz konusunda kati olun. Cilinkii tamamen net bir se-
kilde kendinizi ifade edemezseniz, partneriniz karigik sinyaller
alabilir ve ayriimak daha da zorlasabilir. Onu ikilemde ve aca-
balar i¢inde birakmayin. Aksi durumda ¢ok daha tziilecek ve
beklenti iginde olacaktir.

e Yiiz yiize ayrdmay: tercih edin.

Uzun siireli bir iligki noktalanirken bunu karg1 tarafa soy-
lemenin en etkili ve dogru yolu, hislerinizi onun yiiziine soy-
lemektir. Mesajla ya da telefonla ayrilma karari bildirmek hem
¢ok yanlis hem de kars: taraft ikna eden bir eylem olmayacaktr.
Onu bir aksam yemegine ya da bir kahve i¢meye davet ederek
onunla 6nemli bir konuda konugmak istediginizi soyleyin. Ay-
rilik konusmalan sonrasinda genelde bunu duyan taraf “Her
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sey yalan miydi?” sorusunu sorar kendine. lyisiyle kétiisiiyle
her seyin yasanmas gerektigi gibi oldugunu anlatin. Ona duy-
dugunuz sevginin ger¢ek oldugunu, o zaman hissettiginiz en
ufak duygunuzda bile giiphenizin olmadigini ifade edin. Bu du-
rum onun resmi daha net anlamasini saglayacaktir.

¢ Gelecege bakin.

Ayrildiktan sonra, iligkide sizi yoran taraflara degil artik sa-
hip olduklariniza odaklann. Sizi mutlu edecek hislerin yogun-
luguna odaklanmaya ¢aligin. Unutmayin, yarinin deneyimleri
her zaman bugiin diisiindiigiiniiz diigiincelerden yaratilir.

* Bir siire goriismeyin.

Ozellikle ayrilan taraflardan birisi duygusal olarak daha yo-
gunsa araya mesafe koymak ¢ok daha saghkhdir. Ciinkii ayril-
diktan sonra arkadaglik ad1 altinda devam eden iletisim zorla-
yic1 ve ac1 verici olabilir. Bir siire gormemek, sosyal medyadan
stalklamamak, ortak gidilen yerlerden uzak durmak ayrilik sii-
recinin daha kolay atlatilmasina yardimci olur.

Bir Anda Cekip Gitti, Neden?

Terk edilmek, hele ki seviyorken inciticidir. Nedenini anla-
madiginiz bir gekilde biten iliskilerse daha zorlu travmatik so-
nuglar yaratir. Neden gitti, neyi yanhg yaptim, bir eksiklik mi
vard: gibi sorularla kendinizi sorgulamaya ve su¢lamaya bas-
larsiniz. Israr ettiginiz halde bu sorulara yanit alamamaksa sizi
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kendi goziiniizde iyice degersiz yapar ve duygusal olarak ¢ok-
miis hissedersiniz.

Ciftlerden biri iligkiyi bitirme karar1 aldiginda karsisindaki
kisiye bunun nedenini agiklamali ve kafasinda bir soru isareti
birakmaya izin vermemelidir. Bitirme kararin1 uygulamanin en
onemli asamasi bu kararin yiiz yiize ve seffaf bir sekilde yapil-
masidir. Eger ki size sadece mesajla ya da telefonla bu kararini
bildirdiyse bunu sizin yiiziiniize sdylemekten ¢ekinmis olmasi
muhtemeldir. Tabii iligkinize ve size gerekli degeri ve 6zeni gos-
termemis olmas1 da muhtemeldir.

Ani biten bir iligkinin ardindan kendinizi sorgulamaniz ola-
gan bir durumdur ancak bunu fazla abarttiginizda konunun
odak merkezini kaybetmis olursunuz. Yasadigimz ofke, pis-
manlik, sugluluk, mutsuzluk gibi duygular bir kenara birakin
ve bu sonuca giden yolu incelikle takip ederek saglikl1 bir oku-
ma yapmaya ¢aligin:

« Higbir sey bir anda gelismez. Eger bir iligki bir anda bit-
tiyse bundan biraz geriye gittiginizde bazi olas: isaretler
yakalamaniz muhtemeldir. Sevgiliniz terk etmeden 6nce
size nasil davraniyordu? Ona duydugunuz yogun duygu-
lar nedeniyle yasadiginiz bir gesit korliikten dolayr bazi
seyleri ¢iplak olarak gérememis olabilir misiniz? Genelde
ani ayriliklardan 6nce bunun sinyalleri verilmeye baglanur.
Telefonlara hemen yanit vermemek, mesajlar1 ge¢ yanitla-
mak, eskisi kadar sik goriigmemek, basit nedenlerden bile
gereksiz tartismalarin olmasi gibi...

« Son zamanlarda kendiyle ilgili karmagik bir tablo ¢i-
ziyor muydu? Ornegin “Biraz kendimi dinlemem lazim,
benden daha iyilerine layiksin, bu aralar biraz kangigim”
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gibi ifadeler aslinda sizi bir anlamda bu ayriliga hazir-
lamak maksath séylenmis “ger¢ek” sézler olabilir. Tiim
bunlara ragmen sanki her sey yolundaymis gibi davran-
maya devam etmesi ve bir anda ayrilik karar1 almas si-
zin kendisinden kaynaklanan bir sorun varmus gibi his-
setmenizi saglamak i¢in olabilir. Bu elbette samimi bir
yol degildir ancak herkesin agik yiireklilikle itiraflarda
bulunmasini beklemek miimkiin degil... Genellikle bu
gibi ciimleler kuran biri, iligkinizin ger¢ekten neden bit-
tigini maskelemek i¢in bu ciimleleri bir paravan olarak
kullanabilir. Béyle bir durumla kars1 karsiya kaldiginiz-
da partnerinizin bu konuda ne kadar samimi olduguna
odaklanin.

« lligkilerde en yaygin bitirme nedeni genellikle tutkunun
bitmesidir. Iligkiler genellikle ok yogun duygularla baslar
ama zamanla kademe kademe bu yogunluk azalr. fligki-
lerin uzun soluklu olmasinda tutku ve ask yeterli degildir.
Saglam olmayan iligkilerde, agk ve tutku zayifladiginda
iligkiler bitebilir. Eger nedeni buysa bunu kisisel bir neden
olarak almayin. Bu duygular1 bir daha yagayacaginizi hatta
sizi derinden seven biriyle ¢ok daha mutlu bir iligki yasa-
yabileceginiz ger¢egini unutmayin.

« Iligkilerde aniden terk edilmenin en 6nemli nedenlerin-
den biri de bagka birinin varligidir. Aci vericidir ancak
bu ihtimal en azindan iligskinize sayg: gosterdiginin de
bir ifadesi olabilir. Ayriliklar zordur ancak sadakatsizlik
ve aldatilma ¢ok daha agir travmatik sonuglar yaratir.
Béyle bir durumda sizi karmagik bir durumun i¢inde bi-
rakmamak adina yolunuzdan ¢ekilmesi ¢ok daha saglik-
lidir. Partneriniz size olan duygularini kaybettiyse ya da
baska birine karsi bir geyler hissetmeye bagladiysa bunu
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iliskiniz devam ederken yapmasinin size verebilecegi za-
rar ¢ok daha biiyiiktiir. Genellikle kisiler partnerlerinden
ayrilmaya cesaret gosteremedigi i¢in bu gibi durumlarla
kars1 karstya kalinir ve bu durumlarin telafisi ¢ok daha
zor olabilir.

Iligkiler de bitkiler ve canlilar gibi siirekli can suyuna ve
biyiimeye ihtiyag duyarlar. Bu biiyiime ve gelisme i¢in iki ki-
sinin goniilden rizas1 olmasi ¢ok 6nemlidir. Terk edilme se-
bebiniz her ne olursa olsun ya da size her ne kadar ac1 verirse
versin bitmeye mahkam olan bir iligki er ya da ge¢ bitecektir.
Burada size diigen biten bir iligkiyi ardinizda birakarak 6nii-
niize bakmak ve sizin i¢in gelecek olan giizelliklerin farkina
varmaktir.

Severken Terk Etmek Diye Bir Sey Var m?

Hayatinizda biri varken hala onun dogru kisi olup olmadig;-
n1 sorguladiginiz oluyor mu? Ustelik epey zamandir da birlikte-
siniz ve aslinda onu ¢ok iyi taniyorsunuz, sizi izecek, huzursuz
edecek en ufak bir davranigi da yok... Ama iginizde bir geyler
dolanip duruyor ve sizi bir tiir kararsizliga siiriiklilyor. Zihnini-
ze dolan seylerin nedenini bulmaya ¢aligtyorsunuz.

Askin gozi kordiir lafi her ne kadar kulaga klise gibi gelse
de aslinda asik oldugumuz zaman o kadar kér oluruz ki, bir-
likte oldugumuz kisginin olumsuz taraflarini nadiren gériiriiz.
Agik oldugumuzda sadece en iyiyi gérmeyi ve rahatsiz oldu-
gumuz geyleri gormezden gelmeyi tercih ederiz. Ancak za-
manla pembe bulutlar ¢ekildiginde karsilagtiginiz imajin sizi
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eskisi kadar da biiyiilemedigini fark edersiniz. Ik zamanlarda
birbiriniz i¢in yaratildiginiz ve her zaman birbirinizi sevece-
giniz, her zaman birlikte olacaginiz diisiinceleri yerini bagka
seylere birakir.

Birini terk etmek icin sadece kotii bir neden yeterli olabilir ancak
devam etmek igin birden fazla iyi nedene thtiyag duyarsiniz.

Yogun ya da kalici fark etmez bazen iliskilerde kendiliginden
gelisen bir kan uyusmazligindan s6z edebiliriz. Zaman iginde
zihninizde idealize ettiginizden farkl bir gerceklikle ytizlesmek
ya da yol ayriminda beklentilerin farklilagmasi buna sebep ola-
bilic. Bu gibi durumlarda ayrilik karari almak ok daha zordur
¢iinkii gergekten karsimizdaki kisi bunu hi¢ hak etmeyecek bi-
ridir. Onu tGzmek, kirmak istemezsiniz. Belki de bu kisi sizsiniz
ve terk edildiniz.

Eger ayrilmak isteyen sizseniz bu gibi durumlarda beklenti-
nizi diiriist bir sekilde agiklamak en samimi yoldur. Diger tiirlii
yiiziiniizde sahte bir maskeyle dolasmak hem sizi yoracaktir
hem de bu hayatinizdaki insan i¢in hos olmayacaktir.

Insanlarla olan iligkileriniz, onlara verdiginiz nem dogrul-
tusunda sekillenir. iliskilerin durumu, hissetme seklinizi ve ya-
sama bakis a¢iniz1 biiyiik ol¢iide etkiler. Eger terk edilen taraf-
taysaniz bu insanin sizi ger¢ekten sevip sevmedigini anlamak
i¢in, geriye doniip onun davramglarina ve yaptiklarina bakin.
Seni seviyorum demek kolaydir ama asil 6nemli olan davra-
nislarla bunu desteklemektir. Ona baktiginiz zaman ne gorii-
yorsunuz? Size sormadan ortak geleceginizle ilgili agiklama ve
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planlar yapti m1? Sevgisinden siiphelendiginiz bir an oldu mu?
Zaman zaman bile olsa bencil miydi? Bu sorularin bazilarina
veya tiimiine cevabiniz evet ise biiyiik olasilikla sizi gergekten
sevmedi.

Diger bir olasilik da sizi sevdigini diisiiniiyordu ancak kendi
duygulariyla o kadar mesguldii ki, sizi sevmekle size delicesine
agik olmak arasindaki farki goremiyordu. Bazen uzun siireli,
kétii ve zehirli bir iliskiden yeni ¢ikmus biri ¢ok hizli bir sekil-
de bagka bir iligkiye baslama egiliminde olabilir. Siz bu kiginin
size agik oldugunu diisiiniirken o ise kendini daha iyi hissetmek
amaciyla sizi yara band olarak kullanabilir.

Bagka bir ihtimal de, kendi i¢inde kirilmig birine asik ol-
maniz olabilir. Sizi seviyor olsa bile kendi ig¢inde kirginliklar1
ve kizginliklari olan biri bir siire sonra kendi sorunlarin size
olan sevgisinden daha istiin tutabilir. Baz1 insanlar siirekli ze-
hirli ve sorunlu bir iligki i¢inde olmak isterler ve bundan haz
alirlar. Buna bilingaltindaki bazi yanlis inanglar neden olur.
Sevmenin ve sevilmenin ac1 ¢ekmekle esdeger olduguna dair
bu yanhs kok inanglar yiiziinden kendilerini hak etmeyecek
kigileri hayatlarina gekebilirler. Ne yazik ki bu durumda kur-
ban olursunuz.

Sevdiginiz birinin sizi terk etmesi ne kadar ac1 verici olur-
sa olsun, kendinizi sevmeyi 6grendikten sonra, sizi sadece siz
oldugunuz igin sevecek birini hayatiniza gekeceksiniz. Kimse
sevilmedigini diigiindiigii ya da acabalar yasadig bir iligki ige-
risinde olmay1 hak etmez. Sizi seven bir insan eger ki ortada
yanl, affedilemeyecek bir hata olmadig siirece yaninizda kal-
may tercih edecektir.
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Ayrildiktan Sonra Hayata Nasil Devam Etmeliyim?
Filmlerde, dizilerde ¢ok¢a sahit oldugumuz iki sahne vardur:

1. Sahne: Aynlik sonras: kadin.

Genelde ayrildiktan sonra eve kapanmus, pijama terlik mo-
duna girmis, aglayan, kendini yemek yemeye vermis, battani-
yenin altindan ¢ikmayan ve arkadaglari tarafindan teselli edilen
bir kadin profili. Zamanla dis diinyaya agilan, nihayetinde gii-
ciinii topladig ilk anda saglarinda ya da fiziksel goriiniimiinde
biiyiik bir degisiklik yapan, bir siire erteledigi sosyallesme giin-
demini tekrar baglatan en sonunda da yeni birine firsat verme

cesaretini kendinde bulan kadinlar...

2. Sahne: Ayrilik sonrast erkek.

Ayrildiktan sonra yeniden 6zgiirligiini kazanmanin verdi-
gi mutlulukla hizli bir yasama dogru agilan, mutlu ve keyifli sii-
ren ¢apkinlik turlaninin ardindan yavaglayan ve bir siire sonra
mutsuzluga kapilan ve eski giinleri 6zleyen erkekler...

Bu klise iki sahneye pek gogumuz asinayiz. Hatta benzer de-
neyimlerden bile ge¢mis olabilirsiniz. Aslinda bilimsel olarak
da kadinin ve erkegin ayriliga verdigi reaksiyonlar agag1 yukari
bu sekilde.

Aslinda ayriliklarda klige laftir “Kalbim kirildi!” demek.
Opysa kirilan beynimizdir ve erkekle kadinlar farkli beyin yapi-
larina sahip olduklarindan bu siireci de farkl yasarlar. Cok ho-
suma giden bir benzetmeden bahsetmek istiyorum. Kadinlarin
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ayrilik siireci paragiitle atlamaya, erkeklerinki ise trambolinde
ziplamaya benzer. Kadinlar ayriliktan sonra serbest disiise ge-
cerler ve agilan parasiitle indiklerinde her sey onlar igin geride
kalmugtir. Erkekler de ayriliktan sonra eglenceli bir ziplama ha-
linde yukar1 dogru hareket ederler, ancak fizik kurallar1 geregi
yere indiklerinde iiziintii ve pismanlikla dolarlar.

Iligki i¢indeyken insan beyni bir gesit 6diil dengesine ali-
sir. Haz almak beklenti dogurur, hazzi kargilandiginda tatmin
olur, bu déngii bu sekilde siiriip gider. iligki bittikten sonray-
sa beyninizin 6diil mekanizmasinin normale dénmesi zaman
alir. Mutlu anlar, romantik paylagimlar ortadan yok oldu-
gunda beyniniz 6diliini kaybetmis olur. Cekilen ac1 aslinda
bunun yoksunlugudur. Ayrilik sonras, beyin sanki héla iligki
devam ediyor gibi, 6diil mekanizmasini igletmeye devam eder.
Yeterli tepkiyi alamadig1 zaman, aktivasyon diizeyini artirarak
tepki verir.

Beynin 6diil sisteminden gelen bu talep, ayrilmanin ardin-
dan diirtiisel ya da sagma seyler yapmaniza neden olur. Eski
sevgilinize yazdiginiz ayrilik mesajlar1 ya da umutsuz yalvans-
lar, ashinda i¢inizde meydana gelen kimyasal firtinalarin disa
vurulmus halidir.

Ayrilik agamasi her insan i¢in ac1 verici bir siiregtir. Iligkile-
rin dogasinda birlikte olmak kadar ayrilmak var ve hatta sairin
de dedigi gibi: “Ayrilik sevdaya dahil” Eger yolunda gitmeyen
bir iligkinizi bitirdiyseniz ve yolunuza nasil devam edeceginizi
bilmiyorsamz 6ncelikle bunun su agamada ¢ok normal bir sii-
re¢ oldugunu kabullenin. Panik yapacak bir sey yok.

Ozellikle uzun iligkilerden sonra ne yapacaginiz1 bileme-
meniz normal. Onca zaman sonra basit bir sabah rutininizin
yoklugu dahi duygusal dalgalanmalar ve bosluk hisleri yaratur.
Bir de iistiine istemediginiz bir aynihgin getirdigi depresyon
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varsa toparlanmaniz igin etkili bir eylem planina ihtiyaciniz
var demektir.

» Iligkiler sizi beslemek ve biiyiitmek i¢indir, kendi ben-
liginizle dahil oldugunuz bir siiregtir. Iligkiniz bittikten
sonra geriye kalanlarda sadece mutsuzluk ve olumsuz
duygular aramayin. Siz neredesiniz? Kim oldugunuzu ha-
tirlayin, iligkiniz olsun olmasin hala sahip oldugunuz de-
gerleri, bagarilarimzi, miicadele ile edindiklerinizi anim-
sayin. Bunlari ammsamak sizin sadece iligkinizden var
oldugunuz yanilsamasini ortadan kaldiracaktir.

» i1k baglarda onsuz bir geyler yapmak size zor gelebilir.
Hatta tek basinizayken neler yaptiginizi hatirlamakta zor-
lanabilirsiniz bile. Kendinize eskiden neler yaptiginizi so-
run. Ne yaparak eglenirdiniz? Digar1 ¢ikarak mi, arkadas-
larimizla vakit gegirerek mi? Belki de sadece yalniz evde
olmaktan keyif alacaksiniz. Bu sorulara verdiginiz cevap-
lar uzun zamandir iginizde sakl kalan tutkular ve hobile-
rin kilidini agabilir. Ayrica kendinize bir seyleri denemek
i¢in izin verin. Bunlar uzun zamandir aklinizda olan ama
bir tiirli zaman ayiramadiginiz hobiler de olabilir, yeni bir
seyler kesfetmek i¢in bulacaginiz ve yapmaktan zevk ala-
caginiz seyler de... Yeni seyler denemek i¢in rutininizden
¢ikup sosyal olmak, hayatinizi kontrol altina ahyormus gibi
hissetmenin en iyi yoludur. Bu muhtemelen yolculugunu-
zun en korkutucu kismu gibi géziikse de ayn1 zamanda si-
zin i¢in buyik bir 6diil de olabilir. Korkularinizin iizerine
gidin. Denemeden bilemezsiniz.

» Doganin kanunudur: “Evren bosluklar sevmez!” He-
men akliniza yeni bir iligki gelmesin. Elbette buna ihtiya¢
duyuyor olabilirsiniz ancak uzun iligkiler sonrasindaki
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beraberlikler sizin adiniza olmasa da hayatimza giren
insan i¢in hayal kirikligina neden olabilir. Duygusal ola-
rak dengeye gelmeden yeni bir iligkiye baglamayin ¢iinkii
beklentilerinizin ne oldugunu saghkh bir sekilde tespit
edemeyebilirsiniz. Ancak birileriyle vakit ge¢irmek iste-
diginizde de agik olmak iyi bir fikir olabilir. Peki yagami-
nizdaki boslugu sadece insanlar m1 doldurur? Elbette ha-
yir. Baglamak istediginiz ama bir tiirlii vakit bulamadik-
lariniz1 hayata gegirmek igin miikkemmel bir firsat. Ustelik
bir seyleri basarma duygusu ve tatmini size de ok iyi ge-
lecek. Sadece spor, egzersiz veya diizenli beslenme hedef-
leri degil ayn1 zamanda daha biiyiik yasam hedeflerinize
dogru ilerlemek igin de gegerli. Biiyiik bir yasam degisik-
ligi, kariyerinizin bir sonraki adimlarin1 planlamak, her
zaman merak ettiginiz egitimlere katilmak, kitap yazmak,
seyahate ¢ikmak ya da yeni seyler 6grenmek, kesfetmek
i¢in ¢ok degerli bir anin esigindesiniz. Eger “Hayatimda
o olmasa bunlar1 yapardim” diye diisiindiigiiniiz seyler
varsa bu hedeflerinizin pesinden gitmenizin tam sirasi.
Ozetle birlikteyken ertelediginiz ne varsa el atin ve bunu
bagarmanin keyfini ¢ikarin.

« Yalniz olmadigimzi hatirlayin. Hayatinizdaki kisiyle yol-
larinizin ayrilmas: sizin tek baginiza kaldiginiz anlamina
gelmez. Hala sevdikleriniz, arkadaslariniz ve aileniz sizin-
le birlikte. Ustelik kosulsuz sevgiyi sunacak insanlarla bir-
likte olmak en giizel ilagtir. Giivendiginiz insanlarla olun,
degerli anlar yaratin. Uzun zamandir gériismediginiz in-
sanlarla bulusun ve onlardan kendinize dair hikéyeleri,
anilan dinleyin. Gegmiste ne kadar gii¢lii ve mutlu oldu-
gunuzu hatirlamak gelecege yonelik umutlarinizi ve mo-
tivasyonunuzu da tazeleyecektir. Arkadaslar, ebeveynler,
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kardegler, akrabalar ve daha fazlasi, sevildiginizi hatir-
latmada ve bunun gegici bir durum oldugu ve size engel
olmamas: gerektigi konusunda size bakis a¢is1 kazandi-
rabilirler. Giivendiginiz ve yaninda oldugunuz insanlarla
konusmaktan ¢ekinmeyin, hayatinizda degisime yol aga-
cak bazi tavsiyelerde bulunabilirler. Hem hayatinizda biri
varken onlar1 ihmal ettiginiz zamanlar1 da béylece telafi
etmis olabilirsiniz.

« Zamanin hem en iyi arkadaginiz zaman zaman da diis-
maniniz oldugunu aklinizdan ¢ikarmayin. Tam bir denge
ve bagimsizlik hemen bugiinden yarina kazanilabilecek bir
sey degildir. Iyi hissetmek zaman ister. Her seyin hemen
degismesini beklemeyin, bunun i¢in kendinize zaman ve-
rin ancak saplanip da kalmayin. Unutmayin biiyiik yolcu-
luklarin hepsi kii¢iik adimlarla baglar. Hedefiniz kendinizi
tekrar bulmaksa eskiyi animsamak ve anilarin i¢inde yu-
varlanmak yerine ufak degisimlerle hareket etmeye bas-
layin. Duraganhk sizi esir almasin. Giine bagladiginizda
bu kez farkli bir sey yapin, giin i¢inde yasaminiza dahil
edebileceginiz yeniliklere a¢in ruhunuzu. Ayrildiktan son-
ra hemen her seyin normale donmesini beklemek bir ya-
nilgidir. Uziintii yagamak, ac1 cekmek de bu siirece dahil.
Yasanmayan her iiziintiiniin sizi beklemediginiz bir anda
yakalayacagini unutmayin. Bastirmak yerine duygularini-
z1 anlamaya ve kabullenmeye odaklanin. Her giiniiniizii
ittirerek devam etmeye zorlayin, yataktan zor kalktiginiz,
korktugunuz veya iizgiin oldugunuz halde hareket etmeye
devam etmek kendiniz i¢in yapabileceginiz en iyi seydir.
Bu zamam kendinizi yenilemeye, iyilestirmeye ve 6zgiir
birakmaya odaklayin, boylelikle bu siirecin sonunda ken-
dinizle gurur duyacaginiz pek ¢ok sey kazanacaksiniz.
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Kendinize biraz zaman verin. Ve bu zaman iginde elinizden
gelen her seyi yapmaktan liitfen ¢ekinmeyin. Boylelikle basla-
yacaginiz yeni iliskinizde yenilenmis bir siz olarak ¢ok daha
saglikli ve mutlu bir iligki yiiriitme potansiyeline de sahip ol-
mug olacaksiniz.

Yeni Bir iligkiye Hazir Oldugumu Nasil Anlarim?

Herkesin iligki sonrasinda gosterdigi reaksiyonlar farkhidir.
Kimisi bir siire durmak ister, kimisi ¢ivi giviyi séker deyip he-
men hayatina birini alabilir. Ayrihik sonrasinda korku ve panik
yakaniza yapisabilir. Yalnizhiginizi bastirma ihtiyaci size ele ge-
¢irebilir. Ancak kendinizi bulmak igin yeteri kadar zaman ayir-
diginiz halde yeni bir iligkiye baglamakta da sikint1 yagayabilir-
siniz. Ozellikle travmatik bir iligkiden sonra yeni bir iliski sizde
kayg1 uyandirabilir.

Korkularinizdan, kaygilarinizdan siyrilip yeni bir iligki igin
hazir olup olmadiginiz: anlamak igin bazi ipuglar:

o Yeni bir iligkiye baglamaya hazir oldugunuzun en agik
isaretlerinden biri bir 6nceki iligkinizin tamamen kafa-
nizda bitmesidir. Hala eski sevgilinizi diigliniiyor, onu 6z-
lityor ya da onu geri déndiirmek igin ugragiyorsaniz yeni
bir iligki kurmaya gergekten hazir degilsinizdir. Eger boyle
bir durum yagiyorsaniz bagka bir iligkiye baglamadan 6nce
kendinizi bu konuda iyilestirmek i¢in héla biraz daha za-
mana ihtiyacimz var demektir. Ancak odaginiz ve ilginiz
tamamen farkh bir yondeyse ve eski sevgilinizle olan du-
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stirecine girdiyseniz hayatiniza yeni birini almak i¢in ha-
zir oldugunuzu séylemek miimkiin olabilir.

+ Yeni tamgtigimz birine yakinhk kurmakta zorlantyor-
saniz, kendiniz hakkinda bir sey sakliyorsaniz, kendinizi
ona agmaya istekli degilseniz, onun iliskiye deger biri ol-
dugunu diigiinmiiyor ya da bu iliski i¢in heniiz hazir his-

setmiyorsunuzdur.

« Yeni bir iliskiye baslamaya hazir olup olmadiginizi goste-
ren bir diger isaret ise ona gelistirdiginiz giiven duygusu-
dur. Giivenmekte zorluk gekiyorsaniz zamana ihtiyaciniz

vardir.

o Diger bir isaret ise, incinme olasihginiz oldugunu bile
bile kendinizi riske atmaya istekli olusunuzdur. iligkiler
konusunda higbir garanti yoktur ve yeni iligkinizin bas-
ladiktan sonra nasil devam edecegi bir muammadur. lis-
kilerin zor ve zorlayict oldugunu biliyor olsaniz bile, bir
risk alip yeni biriyle bir seyler konusabiliyorsaniz, yeni bir
iliski yolunda bagar1li ve emin adimlarla yiiriiyorsunuz di-
yebiliriz.

« Yeni bir iliskiye baglamaniz i¢in hazir olup olmadiginizi
gosteren bir diger sey ise, gercekten buna ne kadar istekli
oldugunuzdur. Kendinizi baski altinda hissettiginiz ya da
sirf yalniz kalmamak igin hayatinizda birini istemeniz gibi
durumlar s6z konusuysa iliskinizin saglikla ilerlemesine
zarar verecek durumlar mevcut demektir. Thtiyaglarinizi
gergekten kargilayan, sevdiginiz ve giivendiginiz birini
bulmak yerine mantikla ve yalmiz kalmamak adina verece-
giniz bu karar sizi daha da agagiya ¢ekebilir. Dogru kisiyi
bulmak zaman ve sabtr gerektirebilir, bunun igin acele et-
memeye 6zen gosterin. Gergekten bag kurdugunuz ve iyi
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hissettiginiz biri ¢iktig1 zaman biitiin siipheleriniz ortadan
kalkacaktur.

Benden Sonra Yeni Bir ili§kiye Baglamasa
Ne Anlama Geliyor?

Ayrildiktan sonra sizin igin hayat hala yorucuyken bir de
6grendiniz ki ayrildigimz insamin hayatinda bagka birisi var.
Hemen sosyal medyasinda kiigiik bir aragtirma yaptiniz ve ar-
tik eminsiniz.

Bu gibi durumlarda zihninize paranoyakgea sorular dolacaktir
muhtemelen. Kim bu, benden 6nceki eski sevgilisi mi, benimle
birlikteyken de goérisiiyor muydu, nasil benden sonra hemen
birini bulur, beni kiskandirmaya mu galigtyor?... Nereye gekerse-
niz oraya uzatilacak binlerce soru ardi ardina dizilirler... Belki de
rest gekmenize ragmen hala geri doner diye igten igten bir umut
tagtyordunuz ve simdi gergek tim ¢iplakligiyla karsimzda...

o Oncelikle yasadiginiz umutsuzluk ve iziintiiniin ¢ok
normal oldugunu bilin. Muhtemelen eski sevgilinizin bir
iligkisi oldugunu 6grendikten sonra derin bir Giziintiiyle
beraber su an onun iligkisinde ¢ok mutlu oldugunu ve sizi
unuttugunu diiginmekte ve bunun igin endige hissetmek-
tesiniz. Bazen insanlar iligkilerinde ¢ok bunalip kagma
egilimi gosterebilmektedirler. Eger ki kagan taraf sizseniz
eski sevgiliniz aynldiktan sonra hemen bagka biriyle bir-
likte olmaya baglayarak durumu kendi lehinize ¢evirmek
istemis olabilir. Iliskiyi kim noktaladi? Siz mi? O mu? Yok-
sa ortak kararimz mi? Ayrihk sonrasi davramslar birer in-
tikam silah1 haline getirilebilir. Sizi kiskandirmak, tizmek
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icin bu tarz bir hamle yapmis olabilir. Ancak kargilikh bir
saygi ¢erevesinde ayrildiysaniz yeni bir baglangi¢ yaptigi-
ni1 diislinebilirsiniz.

 Aynilmanizin Gstiinden sadece bir iki hafta gegtiyse ve
onun hayatinda bagka biri oldugunu bu kadar hizli bir
sekilde 6grendiyseniz bunun iki sebebi olabilir. Ya sizinle
birlikteyken de hayatinda o kisi vardi ve sizi bu ylizden
birakt1 ya da sizi bir sekilde sinir etmeye ve geri kazanma-
ya ¢alistyor. Ciinkii 6zellikle uzun siireli iligkiler bittikten
hemen sonra kimse hemen yeni birini hayatina bu kadar
hizla alamaz. Tabii ki bu durum herkes i¢in gegerli degil.
Belki de sizi unutmanin yollarini kovaliyor da olabilir.

« Eger ki eski sevgilinizin yeni iligkisi ¢ok kisa siirmiigse
bu hala aklinda sizin oldugunuzun bir gostergesi olabilir.
Genellikle bu tarz kars: tarafi sinirlendirmek ve geri ka-
zanmak i¢in girilen iligkiler ¢ok uzun siireli olmazlar. La-
kin iligkileri devam ediyor ve mutlu goziikiiyorlarsa belki
de iliskinizin gergekten bittigini kabul etmenin zamani
gelmistir. Eger sadece ¢ok kisa bir siiredir birliktelerse
bunun toparlanma iligkisi olup olmadigini séyleyebilmek
i¢in biraz daha zaman gereklidir.

« Yeni baslayan iliskinin ger¢ek mi yoksa dylesine bir ilig-
ki mi oldugunu anlamaniz igin iligkilerinin ne kadar hizli
ilerledigine bakabilirsiniz. Eger ki ¢ok ¢abuk adim ati-
yorlarsa bu iligkilerinin ger¢ek oldugunu gostermez mi?
Sezgisel olarak belki evet fakat durum boyleyse belki de
tam tersi bir gey s6z konusu olabilir. Genellikle savunma
iligkilerinde kisiler, yasadiklar: son iliskinin ardindan aci-
larin: hafifletmek ve tekrar mutlu olmak i¢in hayatlarina
birini alma egiliminde olurlar. Bunun altinda yatan ne-
deni ¢ogunlukla giivensizlik, yalmiz kalma korkusu veya
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sevilmeme gibi duygular olusturur. Ciinkii kisi biten ilis-
kisinin ardindan tekrar giivenli ve iyi hissedebilmek ister.
Birgok insan ayrilik siirecinin acisini kaldirmakta giiglitk
geker ve duygusal agiklarint doldurmak igin gergekten is-
temedikleri iligkiler igerisinde kendilerini bulabilirler. Bu
kendilerini iyi hissedebileceklerini diigiindiikleri bir yol-
dur ashinda. Peki bunun yeni baglayan iliskisindeki hiziyla
ne ilgisi olabilir? Eger ki yasadig iligki tampon bir iliskiyse
baglanma ve destek ihtiyacin kargilayacaktir. Fakat yalniz
kaldig1 zamanlarda hala sizinle olan anilarmizi ve iligkini-
zi diistiniip ac1 gekiyor olma olasiligina sahiptir. Sonugta
yeni baslayan iligkiler eski duygularin, amlarin, aligkan-
liklarin yerini tutmazlar. Bu yizden 3 haftalik bir iligki
ile 3 yillik bir iligki bu konuda kiyaslanamaz. Bu eksiklik
ihtiyaglan yiiziinden yeni iligkisini ittirebilir ya da baz
seyleri acele sekilde yapmaya baglayabilirler. Ama tabii ki
buradaki gergek his sizi tamamen hayatindan ¢ikarmasi
da olabilir.

Nedenlerine bakmaksizin buradaki en onemli é6lgek, sizi
gergekten seviyorsa ve sizinle birlikte olmak istiyorsa sartlar
ne olursa olsun size geri donmek igin bir adim atacagdir. Tabii
ki iligkiler bitse bile araya giren baska kigiler problem olabil-
mektedir.

Onu aramayin, onunla iletisime ge¢mekten kaginin ya da
ofkenizi ona belli etmemeye ve onu gormezden gelmeye cali-
sin. Bir kisi sevdigi insan1 ger¢ek anlamda kaybetmek istemez,
eger sizi kaybetmeyi goze aldiysa belki de size olan sevgisini
sorgulamamzin zaman gelmistir.
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Eski Sevgilimi Nasil Geri Dondiirebilirim?

Tam anlamiyla bitmemis duygular, yarim kalmigliklar eski
iliskilerinize doniip bakmaniza neden olurlar. Iliskileri tama-
men bitiren 6liimciil hatalarin diginda baz1 problemler zaman
icinde silikleserek 6fkeli, karamsar bakiginizi torpiiler. Sadece
giizel ve hos anilar kalir geriye. Bir giin onu ¢ok &zlediginizi
fark edersiniz. “Aslinda her sey o kadar da koétii degildi” der-
siniz. Yanihp yanilmadigimzi size zaman gosterecek elbette
ancak yine de eski sevgilinizle barigmay1 akliniza koyduysaniz
neler yapabileceginize bakalim.

Aynilan taraf sizseniz ve bunun igin pismanhk hissediyor-
saniz, hislerinizi dinleyin ve adim atmaktan ¢ekinmeyin. Fakat
terk edilen kisi sizseniz o bir seylerin yanhs gittigini diisiinerek
gitti bunu hatirlayin. Eger ki biri sizden ayrilmay1 géze almigsa
bu yiiksek ihtimalle size olan hislerinin azaldiginin veya sizinle
birlikte yapamadiginin isaretidir. Peki boyle diisiinen birini ha-
yatiniza nasil geri alabilirsiniz? Ya da gergekten onu hayatiniza
almak ister misiniz?

lligkiniz devam ettirmeye degerse ve eski sevgiliniz de bu-
nun i¢in istekli ve hevesliyse ona degerinizi hatirlatin. Ona
mesgul oldugunuz imajini verin, her an size ulagamasin. Hatta
sizinle ilgilenen birileri varmig gibi davranin.

Eski sevgiliniz sizin i¢in en iyi kisi oldugunu disiinebilir.
Béylelikle sizin hayatiniza birinin girmeyecegini, ondan daha
iyisini bulamayacaginizi diiginme egiliminde olabilir. Bu yiiz-
den onunla iletisime gegmemeniz, i¢inizden onu aramak veya
mesaj atmak gelse bile kendinizi durdurmaniz 6nemlidir. Onu
merak etmediginizi ya da hi¢ 6zlemediginizi disiiniirse hala
size olan hisleri devam ediyorsa size geri donmek i¢in bir adim-
da bulunabilir.
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Sosyal medyada olumsuz duygularimz1 paylagmaktan ka-
¢inin. Sevgilinizle ayrildiktan sonra ortak tamidiklariniz, ar-
kadaglar hatta tanigtiysaniz ailesi sosyal medyada sizi hemen
takipten ¢ikarmaz. Siirekli tizgiin, ac1 ¢eken ya da isyan dolu
paylagimlar yapmaniz onu itmenize neden olur. Negatif du-
rumlar, negatif paylagimlar insanlan birbirlerinden uzaklagti-
rabilir. Dolayisiyla aci1 ¢ekiyor olsaniz bile bunu sosyal medyada
paylagmaniz hem ¢evreniz hem de eski erkek arkadaginiza pek
hos bir izlenim yaratmayacaktir.

Istenmediginizden dolay: ac1 gekiyor ve belki de kendinizi
degersiz hissediyor olabilirsiniz. Belki intikam almak belki ken-
dinizi iyi hissetmek hatta onu kiskandirmak igin bagkalariyla
konugma girigimine bir siire girmeyin. “Eski sevgilim eger bas-
ka bir iligkim oldugunu bilirse kiskanir, geri doner ya da bana
geri donmem igin yalvarir” benzeri diigiinceler size ¢ok daha
zarar verir.

Onu geri déndiirmek i¢in ona odaklanmaktan ¢ok ken-
dinize odaklanmay1 deneyin. Bu siireci kendinizi sevmeye ve
kendinize deger vermeye ayirin. Sadece sevdiginiz seyi yapmak
i¢in cesarete ihtiyaciniz var. Eger yeni bir ise baglamak istiyor-
saniz zaman kaybetmeden baglayin, ertelediginiz seyleri yapin,
yeni seyler 6grenmeye ve kesfetmeye odaklanin.

Hayatin sizin igin keyifli bir gekilde devam ettigini belli
edin. Tabii bunu abartarak ve goziine sokarak yapmayin. Sos-
yal medyanizda béyle bir imaj iizerine ¢aligin. Aslinda bunu
rol kesmek i¢in de yapmayin. Bilimsel ¢aligmalar beynin kan-
dirilabilir oldugunu séyliiyor. Siz mutluymus gibi davrandig-
nizda bir siire sonra buna inanmaya da baslarsiniz ve bu sizin
gercek imajiniz haline gelir. Kendinizi iyilestirdiginizde, geri
déniip bakinca belki de bu iliskinin bitmesinin sizin i¢in ¢ok
daha iyi oldugunu bile gorebilirsiniz. Unutmayin, bir insan
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sizinle birlikte olmak isterse bir yolunu bulur ve olur. Ama
sizinle birlikte olmak istemeyen ve sizi mutlu edemeyecek bi-
rini beklemek kendinize vereceginiz en biiyiik cezadur.

Eski Sevgilimin Hala Beni Sevdigini Nasil Anlarum?

Ayrilmaniza ragmen eski sevgiliniz sizinle iletisime gegme-
ye ¢alistyor ya da size farkli yerlerden mesaj vermeye ¢alisiyor-
sa bu durum size karst hala bazi duygular oldugunu gosterir.
Ancak bu durum tekrar bir araya gelmek istedigi anlamina da
gelmez.

Eski sevgiliniz sizi ozlityor ve sizin nasil oldugunuzu me-
rak ediyor olabilir. Ya da her giin sizinle konugsmaya alisik ol-
dugundan dolay1 boslukta hissedip sizi aramadan duramiyor
da olabilir. Belki tekrar bir araya gelmeyi diisiiniiyor ancak ne
diisiindiigiinii ve tekrar birlikte olmak igin bir sansiniz olup ol-
madigini sdylemek igin ¢ok erken.

Eski sevgilinizin size karg1 hala 6ftke veya sinirli hissetmesi
size olan duygularimin hala var oldugunun isaretidir. Hi¢ umu-
runuzda olmayan birine 6fkeli davranir misiniz? Peki eski sev-
gilinizin hala kizgin olmasi ne anlama geliyor? Muhtemelen bu
duygu hala sizden bir seyler beklediginin isareti. Sizin yoklugu-
nuzun verdigi boglukla miicadele ediyor ve bundan dolay: da
size sugluyor olabilir. Ancak diger yandan bu durum yasanan-
larin sorumlulugunu almamanin da bir gostergesidir. Ayrimini
iyi yapmaniz gerekir.

Eger ki eski sevgiliniz sizi hala seviyorsa, belki ¢ocukga ge-
lebilir ama sizi kiskandirmaya ¢aligmasi ¢ok olasi bir durum-
dur. Sizden hemen sonra hemcinslerinizle gériiymeye baglayip
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bunu da sizin gorebileceginiz sekilde yapabilir. Size sizden
daha mutlu oldugunuzu gostermeye ¢aligma isteginin altinda
“Seni 6zliyorum” mesaji gizlenmistir. Bu yonteme bagvuran
kisilerin pek olgunlagmadiklarini ve biraz gocuksu olduklarinm
soyleyebiliriz.

Bu tarz bir davranis sizi kiskandirmanin otesinde belki de
sizden gergekten vazgegtigi ve yoluna devam etmek istemesin-
den de kaynaklanir. Bu ikisi arasindaki ayrimi nasil yapacak-
siniz? Eger ki iligkisini sizin goziiniize sokmak gibi bir ¢abasi
varsa evet bu sizi kiskandirmak igin bagvurdugu bir yontem-
dir. Ama yasadigy iliskinin gergek olduguna sizi inandirmaya
calismiyor ve akigina birakmig bir sekilde devam ediyorsa bu
sizi kiskandirmaktan ziyade yeni bir iliskiye baglamig seklinde
yorumlanabilir.

Her ne olursa olsun, sizi seven biri eninde sonunda size geri
dénmek isteyecektir. Zaman gegtikge insanlar sevdikleri kigile-
rin yokluguna alijamadiklarini gérdiiklerinde onlan 6zledikle-
rini fark ederler. Eger ki iliskiniz ok hassas ve affedilemeyecek
bir nedenle bitmemisse, iki kisi istedikten sonra o iligkiye tekrar
bir sans verilebilir.

Eski Sevgilimin Beni Tamamen Unuttugunu
Nasil Anlarim?

Biten bir iligkinin ardindan giftler iligkinin nasil bittiginden
bagimsiz olarak belirli bir zamana ihtiya¢ duyarlar. Béyle du-
rumlarda insanlar yeni insanlarla tanigmaktan uzak dururlar
ve yeni bir iligki yagamak i¢in kendilerini hemen hazir hisset-
mezler. Bu hem kendilerine hem de yasanan anlara gosterilen
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sayginin bir ifadesidir. Fakat bazi durumlarda, kigiler bir iligki
bittiginde hemen bagka birine kosma egiliminde olabilirler.
Bunu da ac1 ¢ekmekten, yalniz kalmaktan, iiziilmekten kork-
tuklan i¢in yaparlar.

Bazi durumlarda da iliski zaten bagka bir kiginin varlig yii-
ziinden bitmistir. Eger boyle bir durum varsa ve siz bundan
bihaberken ayrildiysaniz sagirmaniz normal. Eski sevgilinizin
hayatina bir gekilde bagka biri dahil olduysa, hayatina siz olma-
dan devam etmeye karar vermis olmasi ¢ok yiiksek ihtimaldir.
Fakat bunun i¢in herhangi bir ¢abasi yoksa veya hayatina baska
insanlar1 almamay tercih ediyorsa bu hila sizi unutamadiginin
bir gostergesi olabilir.

Eski sevgilinizin size karg1 hla hisleri varsa, size diger in-
sanlara davrandigindan farkh davranma egiliminde olacaktir.
Size karg1 héla iyi olmak i¢in ugragabilir hatta ¢ok parlak olma-
sa da baz sinyaller gonderebilir. Ancak eski sevgilinizden hig-
bir gekilde haber alamiyor veya olumlu bir isaret géremiyorsa-
niz sizsiz yola devam etme karari almis olma olasihig yiiksektir.

Eski sevgilinizin hayatinda her sey yolunda gidiyor gibi go-
riiniilyor mu? Gergekten hayatinda mutlu hissediyor mu? Eger
ki mutlu goériiniiyorsa ve bu size gosteris i¢in yapilan bir mutlu-
luk gibi gelmiyorsa, sevgiliniz artik hayatinda sizin eksikliginizi
hissetmiyor olabilir. Eger ki sizi 6zliiyorsa, ayrilmanizdan do-
lay1 memnuniyetsizlik ve pismanlik hissettigini size bir sekilde
ifade edecektir. Bunu sosyal medyadan, yakin ¢evrenizden ya
da ortak arkadaslarinizin size sdylemlerinden anlayabilirsiniz.

Bir zamanlar iliski igerisindeyken ona ulasmaya aligiktiniz
ama artik birlikte degilsiniz. Bildiginiz tek bir sey var o da ar-
tik ondan higbir sey duymuyorsunuz. Iliskiler sona erdiginde,
kisilerin konusmay: birakmast olmasi gerekli bir durum olsa
da, bazen kisiler baglantida kalmay: tercih edebilirler. Bu da
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ashnda iligkinin bitmesine hazir olmamakla ilgilidir. Ya da
baz1 kigiler arkadag olarak kalmay: diisiinebilirler bu da iligki
dinamikleri igerisinde normal bir durumdur. Eger ki arkadas
olmak gibi bir konugsma gegmediyse ama bir gekilde sizinle ile-
tisimde kalmak gibi bir gayreti varsa bu sizi hala hayatindan
tamamen ¢ikarmak istememesi seklinde yorumlanabilir.

Artik onunla birlikte olmasamz bile, yine de onu gérmeniz
ve onunla konugmaniz gereken durumlar olabilir (ayn1 yerde
calismak ya da ortak arkadaglar olmas: gibi). Peki bu durum-
larda aranizda flort olup olmadigini nasil anlarsiniz? Onunla
birlikte oldugunuz zamanlarda onun nasil flort ettigini aslinda
biliyorsunuzdur fakat bazen davramglarini anlamlandirmak
zor olabilir. Size iltifat etmesi, etrafinizda veya yaninizda ol-
mak igin bir seyler yapmasi, konugsurken size dokunmak igin
firsat yaratmasi, hayatiniza yonelik sorular sormasi, birinin
olup olmadigin1 yoklamas sizinle ilgili bir seyler hissettiginin
bir ifadesidir.

Ayribktan Sonra Arkadag Kalmak Miimkiin mii?

lligkiler tipki hayat gibi evrelerden olusur, dogum, degi-
$im-doniigim-biyiime ve 6lim ya da mutlu son. Dogada
bulunan her sey gibi kurdugumuz her iliski de bu déngiden
nasibini alir.

Bazen isteyerek bazen istemeyerek nihai bir sona vardigi-
miz1 hissederiz, sevsek de elimizde kalanlarla bir iligki yiiriit-
mek zor olur bazen... Bazen de artik aym yolda yiiriimedigi-
nizi hissedersiniz sevdiginizle ve nazik¢e birakmak istersiniz o
eli. Eger yapabilirseniz de hayatta hala bir baginizin kalmasim
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istersiniz. Zordur ashnda iligkilerin bitiminden sonra hala bir
seyleri paylagabilmek. Pek ¢ok seyden siyrilmak ve farkl bir al-
giyla bakabilmek gerekir o insana ve diinyaya... Becerilebilirse
kalpte huzurun ve sevginin giicii hissedilir. Ama bu her zaman

miimkiin olmaz...

Olgunlagmak her bitigten yeni bir baglangig yaratmakur. Eskiyi
unutmak, ama eskinin deneyiminden faydalanmak, onun korkusu
ve kaygisindan degil onun doniigtiiriicii giiciinden faydalanmak-
tir. Gelisimini tamamlayan bir iligkiden, bir biiyiime seriiveninden
ciktiktan sonra yola bagka tiirlii de devam edebilme ihtimalinin ol-
dugunu gormektir. Aynliklarin da bir bitis olmayacagim bilmekiir.

Gergek su ki bazen agk degisebilir. Siz ve eski sevgiliniz ilig-
kinizi koriikleyen heyecani veya romantizmi kaybetmis olabi-
lirsiniz. Bu illa yasanan her geyi toptan yok etmeniz gerektigi
anlaminda gelmez. Kisa siire de olsa yagam yolculugunuzun bir
kisminda birlikte yiiriidiiniiz ve eger ortada gériigmenizi engel-
lemeyecek biiyiik bir problem yoksa arkadas kalabilir, diizenli
olarak goriismeye de devam edebilirsiniz.

Eger biten iligkinizin ardindan arkadas kalmaya karar ver-
diyseniz, bu karar ikinizin de ortak diigiincesi olmalidur. Iligkiyi
bitirmeye karar verdikten sonra, oturun ve onunla diiriistge ve
i¢tenlikle agik agik konugsun. Bir gelecek var mi? Bu gelecekte
birbirinizin hayatinin neresindesiniz? Bir ayriliktan sonra arka-
daslik ancak ve ancak her iki tarafin da istedigi seyse miimkiin-
diir. Eski sevgilinizi arkadas olmaya zorlayamazsiniz. Arkadas
olmaniz miimkiin degilse onun bu kararina saygi duyun ve yo-

lunuza devam edin.
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Bazen bir ayrilik sonrasi arkadas kalmak teoride pratik-
te oldugundan daha kolaydir. Bu nedenle sinirlar1 belirlemek
ve bunlara bagl kalmak zorunludur. Mesela, eski sevgilinizin
yeni biriyle bir iligkiye bagladigini gordiikten sonra ne hissede-
ceksiniz? Ge¢misin ge¢miste kalmig olmasina ve ilerlemesine
izin vermek 6nemlidir. Ayrica arkadaslik ¢izgisini asamazsimz.
Hem fiziksel hem de duygusal olarak bazi gériinmez bariyer-
ler vardir artik. Bunlar kiigiik seyler olarak goziikse de zamanla
kirginliga ve goéniil yarasina doniigebilirler. Eger ki arkadas ol-
maya karar verdiyseniz yeni bir temel olusturmanin ve sahip
olduklarimz1 eskiden sahip olduklarimizla karigtirmamanizin
zamani gelmis demektir.

Cevrenizdeki insanlar eski sevgilinizle arkadas olma karari-
niz1 sorgulayabilir hatta yadirgayabilirler. Aslinda bu diigiincele-
rinde kendilerince hakh da olabilirler. Sonugta sizin iiziilecegi-
nizi diigiindikleri bir durumla kars: karstya kalmamiz istemez-
ler. Yine de bu insanlarin degil sizin verebileceginiz bir karardur.
Onlarin tavsiyelerini duyun ama son karan kendiniz verin,

Bazen arkadas kalmaya ¢alismak gergekten onu birakmak
istememenin bir maskesidir. Iliskinizi arkadashik boyutunda
devam ettirmeye istekli olun ve ayn1 zamanda gergekgi olun
¢iinkii her ikisinin de iistesinden gelmek i¢in bazi engellerle
kargilagma ihtimaliniz oldugunu bilin. Eski sevgilinizin yanin-
da ve etrafinda olmak sizin igin iiziicii veya sinir bozucuysa bel-
ki de ona tamamen veda etme zamaniniz gelmistir.

Bazen de iliskilerden sonra arkadagliklarin baglamas: iki in-
sanin ger¢ek anlamda birbirini tanimasi igin bir sans verme-
sidir. Ciinki iligki ad1 altinda kendiniz kisitlayabilir ve kendi
benliginizi 6zgiirce sergilemekten kaginabilirsiniz. Ornegin
erkekler iligki i¢cinde daha otoriter olma egilimindeyken arka-
daglikta bu tavir daha gefkatli ve korumaci bir role doniisebilir.
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Ya da bir kadin iligskide kayg: ve korkularla bogusurken arka-
daghgin getirdigi rahatlikla 6zgiivenli hissedebilir. Ayrildiktan
sonra yola arkadag olarak devam etmenin gok daha iyi oldugu-

nu soyleyen pek ¢ok ¢ift vardir.

Eski Sevgilim Beni Takint1 Yapti, Ne Yapmahiyun?

Bazi insanlar ayrihigt kaldirmakta veya kabul etmekte zor-
lanirlar. Takintihi bir eski sevgiliyle basa gikabilmenin yolu, o
kiginin 6zelliklerine gore degiskenlik gosterir. Eger eski sevgili-
niz héla sizden vazgegemiyor ve sizin igin tehlike olusturuyorsa
kendinizi korumak i¢in izleyebileceginiz baz1 yollar vardir.

Oncelikle, eski sevgilinizin takinti yaptigina dair igaretler
varsa 6ncelikle onunla iletisiminize ara verin. Kaybetmemek ya
da onu iizmemek adina iletisim halinde kalmak isleri daha zora
sokmaktan bagka ise yaramayacaktir. Bu sekilde onun devamli
yeniden baglama umudunu tazelemis olursunuz.

Ona iligkinizin gercek anlamda bittigini soyleyin. Tekrar
barigma ihtimalinin kalmadigin: ifade edin. Bunu kararl oldu-
gunuzu gosterecek sekilde yapin. Aksi halde eski sevgiliniz hala
iligkinizin devam ettigini, sizin ona a¢ik bir kap1 biraktigini dii-
stiniip tekrar bir araya geleceginizi hayal edebilir.

Ailenize ve arkadaslariniza, 6zellikle eski sevgiliniz ve sizin
ortak olarak gériistiigiiniiz arkadaglariniza ayrildigimz: mutla-
ka séyleyin. Insanlanin iligkinizin bittigini 6grenmesi, eski sev-
gilinizin de bu durumu kabullenmesini kolaylastirir. Sessizce
ayrilir ve hala birlikteymigsiniz gibi gériiniirseniz, eski sevgili-
niz bunu iliskinizin bir isareti olarak yorumlayabilir ve sizi geri
alma takintis: gelistirebilir.
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Takintih bir eski sevgili sizi aramak veya siirekli mesaj at-
mak, size hediye gondermek gibi sizinle iletisime gegebilecegi
durumlar yaratmaya ¢ahsabilir. Eger onu izmemek adina da
olsa karsihk vermeniz hatta “Beni artik rahat birak!” demeniz
bile, eski sevgiliniz tarafindan onunla héla ilgilendiginiz seklin-
de yorumlanabilir. Sahici bir kayitsizlik sergileyin, olumlu ya da
olumsuz higbir tepki, reaksiyon gostermeyin. Bulusma talep-
lerine olumlu yanit vermeyin. En azindan arkadas olarak yola
devam etmek isteseniz de bu isteginizi rafa kaldirin.

Obsesif bir kisiyle basa gikabilmenin en iyi yolu onunla
girebileceginiz tiim temaslardan kaginmaktir. Ayrica sosyal
medya hesaplarinizdan takibi birakin. Genis bir iletisim ag:
olusturdugu igin sosyal medya, takintili bir eski sevgiliyle basa
¢ikmay zorlagtirabilir. Sosyal medya hesaplarimizdan ya da or-
tak arkadaslarinizdan size ulagsmaya ¢aligabilir, bu ylizden onu
her yerden ¢ikarmis olmak onun da baz: seyleri idrak etmesini
kolaylastirir.

Fiziksel bir temastan kaginmak takintili bir eski sevgiliyle
basa gikmanin diger etkili yollarindan birisidir. Eger ki sizi gor-
me sansi yoksa, takintisinin sona erme ihtimali olusabilir. Sik
gittiginiz yerleri hatta bazi ahskanliklarinizi degistirin. En azin-
dan bir siire onunla kargilagsma ihtimalinizin oldugu ve siirekli
gittiginiz yerlere gitmekten kaginin.

Eski sevgilinizin sizi takip edecek kadar ileri gittigini diisii-
nityorsaniz bu durum biraz tehlikelidir. Takip etmek, takint
durumundan biraz farkhdir ¢iinki iginde taciz ve istismar da
bulunur. Takip durumu iki kez veya daha fazla olduysa, size za-
rar vermekle sizi tehdit ediyorsa mutlaka polise bagvurun.

Yaygin takinti belirtileri ise sunlardir:
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« Sizi takip etmesi

» Evinizin, igyerinizin ya da stk gittiginiz yerlerin yakinla-
rinda bulunmasi

» Evinize, igyerinize sizi gozetleyecegi ya da takip edebile-
cegi ekipmanlar kurmasi

« Size ulagabilmek i¢in hi¢ olmayacak kisilere (patronunuz
gibi ) ulagmas:

» Size sozlii olarak tacizde bulunmasi, tehdit mesajlari
birakmasi ve uygunsuz yollarla sizinle iletisime ge¢meye
¢aligmast

» Sosyal medya hesaplarinizi, mail adresinizi sizin izniniz
olmadan hackleme yoluyla izlemesi

» Size siddet uygulamas:

« Evinize, isyerinize zarar verici eylemlerde bulunmasi

« Aile iiyelerinize veya arkadaglariniza zarar vermekle teh-
dit etmesi

+ Kim oldugunu bilmediginiz kisilerden mesajlar ya da te-

lefonlar almaniz

Bunlarin hepsi ¢ok ciddi durumlardir. Béyle durumlarla
kars: kargiya kaldiginizda bunlarin iistesinden tek basiniza ge-
lemezsiniz. O yiizden mutlaka yardim alin.

Biten Evliligin Ardindan

Cogu ift evlenmeye karar verdiginde hikayesinin mutlu
sonla bittigini diisiiniir. Oysa olan gey sadece yeni bir baglangg-
tir, hem de iliskiden ¢ok daha farklh sorumluluklarin, toplumsal
rollerin ve ailelerin dahil oldugu bambagka bir baslangg.
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Bazen evlilikler bazi anlagmazliklar ya da hatalar yuziin-
den noktalanabilir. Biten bir evliligin ardindan kendinizi
mutsuz, umutsuz ya da iizgiin hissedebilirsiniz. Bu tamamiyla
normal bir siirectir. Ama unutmayin ki bu asla diinyanin sonu
degildir ve bosanmadan sonra da mutlu bir hayat siirmek
miimkiindir.

Bir evliligin dagilmas: size 6liim gibi gelebilir, boyle his-
setmeniz ¢ok normaldir, kaybettiginiz seylerin yasini tutmak
bu siiregte ¢ok dogaldir. Evlilikler her ne sekilde biterse bit-
sin, eski rutininiz veya eski diizeniniz ya da aligkanlhiklarimiz-
dan olusan belirli bogluklara aligmak biraz zaman alabilir. Bu
stirecte kendinize izin verin ve her seyi zamana birakmay:
deneyin.

Duygusal miicadeleleriniz hakkinda yazmak, giinlik tut-
mak hissettiginiz acimin iistesinden gelme yolunda size yardim-
ct olabilir. Yaz1 yazmak neleri yasadigimizi gérmek ve ruhsal bir
rahatlama saglamak agisindan gok 6nemlidir. Birkag giinde bir
bile olsa bir giinliik seklinde hissettiklerinizi yazmaniz bu sii-
regte iyilesmenize yardimci olur.

Insanlar ac1 gektiklerinde karsisindaki insana da ac1 gektir-
me egiliminde olabilirler. Bu tamamen insanca bir duygudur.
Bu konuda kendinizi frenleyebilmeniz ise ¢ok 6nemlidir. Bu
noktada yakin arkadaglariniza giivenin, onlarin verdigi tavsi-
yelere uymaya 6zen gosterin. Ayrica yalniz olmakla yiizleseme-
diginiz anlarda omuzlarinda aglayabileceginizi ve her zaman
yanizda olduklarini bildiginiz arkadaglara sahip olmak sizin
hazinenizdir. Arkadaslarinizla zaman gegirmek belki onlar1 ih-
mal ettiginiz zamanlarin telafisini yapmaya ¢aligmak sizin hem
yalmz olmadiginizi kabul etmeniz hem de kendinizi iyi hisset-
meniz agisindan 6nemlidir.
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Ustesinden gelemediginizi diigiindiigiiniiniiz ya da uzun
siiredir gegmeyen mutsuz ve act dolu bir ruh haliniz varsa
uzman bir terapistten yardim alma konusunda asla ¢ekinme-
yin. Biten evliliklerin ardindan bu duruma aligmak belli bir
slire ge¢mesini gerektirse de bazen bu siire gereginden fazla
uzayabilir.

Uzun siire ¢ift olarak hayatlarin: siirdiiren insanlar bu rolii
kaybettiginde kendilerinin kim oldugunu sorgulamaya baslar-
lar. Artik bir ¢ift degilsiniz ve bu yiizden kisisel kimliginizle
yani kendi benliginizle baglant: kurmaniz gerekiyor. Peki bunu
nasil yapabilirsiniz? Kendinizle ilgili sevdiginiz seyleri eski es
roliiniizden ayr: olarak bir kigida yazin ve biitiin bu 6zellikle-
rinizin oldugu bir liste yapin. Giiglii olan yonleriniz ya da ben-
zersiz Ozellikleriniz neler? Hangi konularda iyisiniz? Kendiniz
hakkinda nelere deger veriyorsunuz? Sahici bir gézlemci olarak
disaridan kendinize bakmaya ¢aligin, elinizde tuttuklarinizin,

sansh oldugunuz seylerin farkina varin.

Bosandiktan sonra diinyada belki yalniz kaldiginiz: hisse-
debilirsiniz. Ama emin olun ki yeryiiziinde bosandiktan sonra
boyle hisseden tek kisi siz degilsiniz. Yakin arkadaglarinizin
evli olmast ve sizin artik bekar olmaniz onlarin sizinle zaman
gegirme konusunda size zaman ayrramamalarina neden olabi-
lir. Bu yiizden yeni arkadaglar ve yeni bir gevre edinin. Ozel-
likle bekar arkadaslarinizla vakit gegirmek ya da bekir olan
insanlarla tanigmak sizin simdiki hayatiniza uyum saglamay:
kolaylastirir.

Kars: cinsin dikkatini ¢ektiginizi bilmek bu siirede size iyi
gelebilecek bagka bir seydir. Yeni bir bosanmanin ardindan
bir iliskiye baslamaya kendinizi hazir hissetmiyor olmaniz ¢ok
dogaldir. Bu siire zarfinda kargi tarafin sizinle ilgilendigini bil-
mek bile kendinizi iyi hissetmenize yarayabilir. Sadece zaman
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gecirmeye ve eglenmeye odaklanin, ayrilir ayrilmaz ruh esinizi
bulmaniz gibi bir durum s6z konusu degildir ama en azindan
tekrardan giizel zaman gegirebileceginizi gormek kendinizi iyi
hissetmenize yarayacaktir.

Bosanma bir bosluk yaratir. Ama ayn1 zamanda size kisi-
sel ozgiirliiklerinizi de geri verir. Evli oldugunuz igin yapa-
madiginiz seyleri diigiiniin. Evlendiginiz zaman ne kadar gok
seyden vazgectiginizi diiginmeye ¢alisin. Her ne kadar evli-
likte karsilikli olarak fedakarlk yapilsa da iligki ne kadar mii-
kemmel ya da ne kadar iyi olursa olsun, kendimizden 6diin
vermemizi gerektirecek birgok seyle kargi karsiya kalirsiniz.
Fakat artik her sey sadece sizinle ilgili, evliyken yapamadi-
giniz ve yapmay arzuladifiniz seyleri yapmaya ne dersiniz?
Bosanmay1 hayatiniz igin gok kotii bir durum olarak gérmeyi
bir tarafa birakip bu durumun sizin hayatiniza ne gibi pozitif
seyler getirebilecegine odaklanin. Ciinkii bu siirede hayatla-
riniz1, aslinda hayal bile edemeyeceginiz sekilde yeniden insa
edebilirsiniz.

iligkimi Bitirdikten Sonra Kimseyle

Goriismek Istemiyorum, Normal mi?

Bazen hayatta yapmak zorunda oldugumuz en zor seylerden
biri nasil devam edecegimizi bilmemektir. Hayatiniz1 gegirebi-
leceginiz biriyle tanisiyorsunuz ve kendinizi buna ikna ediyor-
sunuz ama sonunda kalbinizin kirilmasina engel olamiyorsu-
nuz. Daha sonra sizin igin imkéansiz bir karar verme durumuyla
karg1 karstya kaliyorsunuz: Vazgegmek.
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Ayriliklardan sonra iyilegme siireci son derece kigiye ozel bir du-
rumdur, tamamen oznel bir degiskenlik gosterir. Bu nedenle tek-
rar yeni bir iligkiye baglamak igin uygun zaman bulmak gibi bir
durumda kurallar veya formiiller yoktur. Yine de kendiniz icin en

iyisini bulmaya yonelik baz adimlar vardur.

Oncelikle, yeni birini hayatiniza almak yerine eski sevgili-
nize hala hissettiginiz olumlu ve olumsuz hislere yogunlagarak
bunlarin ne olduklarinin farkina varmak ¢ok énemlidir. Hala
aci gekiyorsaniz ya da bir takint1 durumu olugturduysaniz veya
duygusal yonden zorlaniyorsaniz zaten yeni bir iligkiye hazir ol-
maniz gibi bir durum s6z konusu olamaz. Ayrilik sonrasi bagka
biriyle yemege ¢ikmak, eski sevgilinizin artik “eski” oldugunu
kabul ettiginizde miimkiindiir. Kendinizi yeni birisine agmaya
hazirmug gibi hissetmeniz de bu noktada ¢ok 6nemlidir. Kendi-
nize agik yiireklilikle yeni bir iligkiye kars1 savunmasiz olmaya
hazirim ve hayatimda birini istiyorum diyebiliyor musunuz?

Yeni bir iligkiye baglamak i¢in eski sevgilinizi kesinlikle
unutmahisiniz gibi bir durum da s6z konusu degildir. Yeni bir
iligkiye hazir olan kisi, sona eren iligkisi hakkinda elestirel dii-
slinmeyi 6grenmis ve her seyi kabul etmis kisidir. Yeni tanga-
caginiz kigilerin varhgi ya da digiincesi bile sizi heyecanlandir-
maya yetiyorsa zaten yeni bir iligkiye hazirsiniz demektir.

Cogu insan uzun ya da kisa siirse de bir iligkiyi bitirdiginde
muhtemelen iyilesmek i¢in birkag ay bekler. Eger ki uzun siireli
bir iligkiniz bittiyse iyilesme siirenizin de buna dogru orantili
bir gekilde degisecegini soyleyebiliriz. Ayrilik sonrasi iyilesme
siirecinizde goriismek istediginiz kisilere de zarar vermemek

Telegram: @cinciva



Esra Ezmeci // Karart Ben Veririm

adina duygulariniz: etkili bir sekilde degerlendirmek igin ken-
dinize yeteri kadar zaman ayirdiginizdan emin olmalisiniz. Her
ayrilik farklidir bunu unutmayin. Bazisi sizi yerle bir edebilir,
bazis1 birkag giin ya da birkag hafta i¢inde i¢inizden ¢ikip gide-
bilir. Ge¢misinizi ve gegmigste yasadiginiz iligkileri diiginmek,
gozlemlemek bagarili ve mutlu bir gelecek igin en iyi tariftir.
Biten bir iliskinin ardindan her insan yas tutmaya ihtiya¢ duyar,
bu yas siirecinin ne zaman bitecegini ya da bir sonraki agamaya
ne kadar siire sonra gelinebilecegini kesin bir ifadeyle séylemek
miimkiin degildir. Eger sadece yalniz hissettiginiz ya da hayat:-
mizda birinin olmasinin size iyi hissettirecegini diigiindiirdigi-
niiz i¢in yeni bir iliski yagamaya zorluyorsaniz kendinize bunu
yapmayn. Bagka biriyle birlikte olmak, yalnizlik ya da yeter-
sizlik gibi hisleriniz varsa bunlar igin ¢6ziim degildir. Sadece
duygularimiz1 ve diger insanlarla nasil iligki kurdugunuzu goz-
lemlemelisiniz.

“Yeni bir baglangi¢” i¢in hazir hissetmeden 6nce kendinizi
giiglii ve toparlanmig hissetmeniz 6nemlidir. Bu sekilde hisset-
meniz biraz zaman aliyorsa biraz daha diigiiniin ve kendinize
zaman taniyin. Ciinkii eger hazir degilseniz, yeni bir iliski size
yarardan ¢ok zarar verir. Kendinizi iyi hissettikten ve buna ha-
zir oldugunuzu bildikten sonra hayatiniza yeni birini almanin
zaman geldigini igten ige biliyor olacaksiniz.
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Yalmzhgmla Neden Baga Cikamuyorum?

Modern diinyanin en biiyiik sorunlarindan birisi yalnizlik.
Hatta Ingilterede durumun salgin haline gelmesinden dolay:
Yalnizlik Bakanhg'nin kurulmasi dahi planlanmigti. Etrafiniza
baktiginizda bundan sikayetgi olan pek ¢ok insanla kargilagir-
siniz. Hatta bazi insanlar i¢in yalmzlik neredeyse 6liimle egde-
gerdir. Belki bu satirlar1 okuyan sizin i¢in de bu boyle... Peki
yalnizhik insani neden bu kadar korkutur? Ya da tam tarifiyle
yalmizlik aslinda nedir?

Yalnizlik bazen bir zorunluluktur bazen de tercihtir. Kimisi
yalmz kalmaktan kaginirken kimisi de 6zellikle yalniz kalmaya
ekmek gibi su gibi ihtiya¢ duyar. Saglikli olan her seyde oldugu
gibi dengede olmaktir. Ne tamamen yalnizliktan kaginmak igin
insanlara bagiml olmak ne de tamamen dig diinyadan soyutla-
nip yalniz basina bir diinya insa etmek saghklidir.
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Birey olmamin yolu varolug kaygistyla bas edebilmekten geger.
Yalmzhk korkusunu yenen insan ancak birey haline gelebilir.
Schopenhauer’a gire ise bagimsizlik insan yalmzligimn dogru-
dan bir sezgisidir. Insanlar kendileriyle bas basa kalabildiklers
oranda yalniz kalabilirler ve yalmizlygy sevmeden, bagimsizliga
dsik olmadan birey olmak miimkiin degildir. Bir kimse tek basina

kalabildigi siirece vzgiirdiir.

Sozlitklere baktigimizda yalnizlik kelimesinin “kimsesizlik”
olarak tariflendigini gériiriiz. Aslinda burada bir ayrim yapma
ihtiyac1 dogar. Engin Gegtan Insan Olmak adli 6nemli kitabin-
da yalmzlig1 gegici ve gercek yalnizlik olarak ikiye ayirir.

Gegici yalnizlik bireyin bilingli olarak tercih ettigi ve bir siire-
ligine insanlardan uzaklastig1 haldir. Ozellikle yaratici insanlarin
ihtiyag duydugu bir yalmzliktir bu ve bu yalmz kalma siirecinden
yaraticilik dogar. Yaratic1 insan ancak yalnizken kendi derinlikle-
rine inebilir ve zenginlikleri kegfedebilir ve insanliga siirler, ede-
biyat eserleri, icatlar ya da unutulmaz sarkilar hediye eder.

Engin Gegtan'a gore gergek yalnizlik tamamen i¢ed6niik ve
sevgi alma becerisini yitirmis insanin kendini tamamen soyut-
lamasi ile ortaya ¢ikar. Bu durumda bu kisi yalnizhigin da 6tesi-
ne gegen bir tiir yabancilagma igindedir.

Gergek manada yalmiz kalmak korkutur insani. Hatta bu
korku nedeniyle bagiml iligkiler gelistirir, bir an olsun kendi-
lerini kendilerine hatirlatacak anlardan kaginirlar. Bu kaygiyr
bastirmak iginse siirekli hareket halinde olurlar, siirekli yemek
yemek, siirekli TV ve dizi izlemek, asir1 alkol tiikketmek, aligve-
ris yapmak, sosyal medyada asir1 aktif olmak bu yalniz kalma
halinden kaginmanin gostergeleridir.
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Elbette sosyal bir canli olan insanin baskalarindan izole ya-
samas1 digiiniilemez. Ustelik uzun siireli yalnizligin beyinde ve
ruhta ciddi tahribata yol agtig1 da bilimsel bir gercek.

Izole olmay tercih etmenin ya da cesitli nedenlerle buna
mahkam olmanin diger tarafinda bir de yalniz kalamama be-
cerisi vardir. Kendinizle yalniz kaldiginiz anlarla bas etmekte
zorlaniyorsaniz yagadiklarinizi net bir gekilde analiz etmeyi de-
nemelisiniz.

+ Kendi kendinize kalacaginiz anlardan siirekli kaginma-
ya mi ¢ahisiyorsunuz? Bu durum sizde panik mi yaratiyor?
Genelde yalnizlikla bag edemeyen kisilerde bir tiir panik
duygusu kendini gosterir. Bu panik halini bastirmak igin-
se ¢esitli seylere siginilabilir. Ornegin bu hissin geldigi an-
larda ¢evrede kimse yoksa telefona sarilmak, sosyal medya
iizerinden birileriyle mesajlasmak bir sekilde diger insan-
larin varligini hissettirmeye yonelik davraniglardandir.

« Yalnizlikla ilgili yanlig 6nyargilara sahip olabilir misiniz?
Topluma baktiginizda yalniz olma halinin biraz yadirgan-
digini da séyleyebiliriz. Ornegin uzun siiredir bir iligki-
nizin olmamasi ya da evlilikle ilgili baskilar etrafinizdaki
insanlar ve aileniz tarafindan sorgulaniyor olabilir. Boyle
bir toplumda bityiimenin ve yetigkin olmanin bir sonucu
olarak yalmzlik esittir bagarisizlik, mutsuzluk gibi olum-
suz kargiliklarla kodlanmus olabilir. Bu yargilar nedeniyle
yine korku ve kaygidan dogan bas edememe gibi bir du-
rumla ytizlesiyor olabilirsiniz.

o Yalniz kaldiginizda agir1 diigiinme, kendinize yonelik
fazla elestirel tutum gelistirme, sugluluk, pismanlik gibi
olumsuz duygularla bogusuyorsamz tiim bunlardan
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uzaklasmanin yolu olarak yalmz kalmaktan ka¢inma
egilimi gelistirebilirsiniz. Ancak burada tehlikeli bir ¢1-
kis s6z konusudur: Yalniz kalmamak adina yiizeysel ve
sahte insan iligkileri kurmak! Sirf kendi ger¢ekliginizden
ka¢mak i¢in iligkilerinizi bir nevi uyusturucu olarak kul-
lanmaya baslarsiniz bu sefer de...

Kendinizle ilgili gercekgi bir tablo ¢izdikten sonra yalmzhk
kapasitenizi nasil artiracagimiza yénelmelisiniz. Ornegin baz
seyleri tek basimiza yapmay: deneyin. Her aktivitede yaniniza
eslik edecek birini bulmaya zorlamayin. Iligkiniz ayrilikla so-
nuglandiginda bir siireyi kendi ihtiyag¢ ve beklentilerinizi goz-
den ge¢irmek i¢in ayirin.

Unutmayn ki kendi ger¢ekligini kesfedememis birinin sa-
hici ve derin iligkiler kurmasi da zordur. Bu hem kendinize hem
de hayatiniza alacaginiz insana yapacaginiz bir haksizliktir.

Yeni Bir iligkiye Baglamaktan Neden Korkuyorum?

Yeni bir iliskiye baglamanizin 6niindeki tek engel 6nceki
iligkilerinizdeki kotii deneyimlerdir. Aldatilma, siirekli tartig-
ma, kiskanglik gibi olumsuz davranislar nedeniyle kendinizde
yeni bir iligkiye baslayacak heves ve enerjiyi bulmakta zorlana-
bilirsiniz. Ozellikle uzun iligkilerden sonra aligkanliklar da yine
yeni bir iligkinin baglamasinin 6niindeki engellerdendir.

Psikolojide yeni bir iliskide duygusal yakinlik kurma korku-
suna philophobia denir. Bu korkudan mustarip olanlarda belli
bash baz nitelikler goriiliir:
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¢ Tamstig1 ve duygusal yakinlagma potansiyelinin oldugu
kiside siirekli kusur arar ve bunu kanitlamaya ¢aligirlar.

0 Iligkinin baglamasina engel olacak sabote edici davraniglar
gelitirirler. Ornegin durduk yere tartigma ¢ikarmak gibi.

0 Iliskinin derinlegmesini engellemek i¢in mesafeli dav-

ranirlar.

Aslinda tiim bu davraniglarin birer savunma mekanizmasi
oldugunu soyleyebiliriz. Ciinkii yeni iligki demek risk demektir,
bu da ¢ogu insana korkutucu gelir. Kendini korumak isteyen
biri ise bu savunma mekanizmalarina siginir.

» Yeni iligki demek yeni riskler demektir. Her iligkinin ge-
sitli riskler barindirdigini ifade etmigtim. Bu riskleri goze
alamadiginizda korku ve kaygilardan dolay1 kendinizi
yeni sulara birakmakta zorlanabilirsiniz. Yapmaniz gere-
ken kendinize izin vermektir.

» Yeni iliskiler ge¢misinizde sondiigiinii sandigimz acila-
rin tekrar ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Ozellikle trav-
matik durumlar varsa yeni iligkide bunlar tetiklenebilir,
bu durumda i¢inizde beliren bir ses size daha kontrollii ve
dikkatli olmaniz1 séyler. Hatta kagmamzi bile fisildayabi-
lir. Yapmamiz gereken sey bu sesi susturmak ve ge¢misgin
geleceginize engel olmasina izin vermemektir.

» Sevilmediginize dair yanhs bir inang sizi yeni bir iligkiye
baglamaktan alikoyabilir. Degersizlik duygulari ailenizden
ya da bir 6nceki iligkinizden aldigimz bir yiikse, ne yapar-
saniz yapin bagarili ve mutlu olamayacaginiza ya da bunu
hak etmeyeceginize yonelik olumsuz ve ¢arpik yargilari-
niz1 bozmaniz gerekir. Size gergekten deger veren ve saygi
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duyan birisini size siirekli olumsuz seyler fisildayan i¢se-
sinize feda etmeyin. Kendinizdeki degerli yanlar1 goriin.

« Kaybetme ve terk edilme korkularimz nedeniyle iligkiye
baglamak istemeyebilirsiniz. Yinelenen mutsuzluklar bir
yerden sonra sizi yeniden denemekten alikoyabilir. An-
cak her iliskinin dogasinda mutsuzluk da vardir. Ayrlik,
terk edilme bunlarin hepsi ihtimal dahilindedir. Ancak
ote tarafta iligkinizin farkli bir senaryoda devam edebilme
potansiyeli de vardir. Pesin hitkiimlii olmayin. Bu korku-
lar ayn1 zamanda iliskinizde derinlesememenize de neden
olur. Daha konforlu bir yagam i¢in daha yiizeysel iligkiler-
de takilip kalabilirsiniz. Yapmaniz gereken yine kendinize
izin vermektir.

« Her yeni iligkinin bir yandan da kendinizi kesfedeceginiz
bir siire¢ oldugunu 1skalamayin. Her yeni insanda biraz
daha biiyiiriiz ve kendimizi daha iyi taniriz. Deneyimleri
ertelemenin higbir olumlu tarafi yoktur. Olumsuzluklarla
karilagmamak adina siginacagimiz yalnizhk sizi daha da
mutlu etmeyecektir.

o Uzun siireli yalmzhktan sonra yalmizhginiza saplanip
kalmus olabilirsiniz. Eger bu durumdan hognutsaniz yeni
bir iligkiye yelken agmak sizi zorlayacaktir. Alistiginiz
konforlu diinyaya bir ortagin ¢ikmas: belki de sizin en
son isteyeceginiz sey. Bu durumda yagsadigimz yalmzhk
stirecinin saghkl olup olmadigin1 gozden gegirmelisiniz.
Mutlu oldugunuza dair bir yanilsama ile kendinizi so-
yutlamanin ruhunuza ¢ok da iyi gelmeyecegini soyleye-
biliriz.

+ Belki de her seyi tiikettiniz. $imdiye dek beraberlik kur-
dugunuz insanlar da dahil elinizde higbir sey kalmadi.
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Kendinizi diiriistge elestirip iligkiler namina ¢ogu seyi
gordiiginiizii ve biktigimzi hissediyorsaniz belki de sizin
i¢in durma zamani gelmistir. Siirekli partner degistirme-
nin ya da sadece cinsellik ya da tek boyutlu bir beklenti
tizerine inga edilmis beraberliklerin ruhunuzda ve psi-
kolojinizde yorgunluk birakacag: agikardir. Boyle bir d6-
nemdeyseniz durup, kendinizi gézden gegirmek igin za-
man yaratmali, derinlesebileceginiz iliskiler i¢in uygun
kisiyi ve am1 beklemelisiniz.

Telafisi olmayan tek seyin zaman oldugunu unutmayin.
Gogiiskafesinizde heyecan uyandiran kimseyi endiseleriniz ve
korkulariniz yiziinden kaybetmeyin. Yasayacaginiz giizel za-
manlari ertelemeyin ¢iinkii her yeni insan yasaminizda yeni bir
parmak izi birakir. Denemeye deger gordiigiiniiz her sey sizi ve
hayatimiz1 da zenginlestirir.

Birini Begendigimi Belli Etmenin Yollar1 Var nmm?

Eminim hepiniz ilkokul yillarina déndiigiinde hoslandig:
kizin sagim geken erkek ¢ocuguna sahit olmussunuzdur. Bel-
ki de tipatip aymisimi yagamigsimizdir da... Yetiskin diinyasinda
hoslandiginizi belli etmek gocukluk dénemindeki kadar kolay
olmayabilir. Kendinizi bu anlamda cesur hissetmeyebilir ya da
reddedilmekten korktugunuz igin direkt s6z ve davraniglardan
kaginabilirsiniz. Bazen sozler bedeninizle verdiginiz cevaplarin
oniine geger. Kelimelerle duymak istediklerimizi onlarin yerine
tavir ve davraniglar alir.
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o Goz temasi kurmak birinden hoglandiginizin en net ifa-
de yollarindan biridir. Ornegin bir yemek ya da bir akti-
vite i¢in bir araya geldiginizde ¢ok kisa siireli degil ancak
¢ok da uzun olmayan araliklarla gozlerine bakin. Bu ba-
kiglar aranizda bir ¢ekim yaratacaktir. Ancak dikkat etme-
niz gereken sey eger karsi taraf bundan huzursuz oluyorsa
1srarc1 olmamaktir.

« Hogland1giniz kisinin ilgi alanlarini 6grenin ve bu konu-
da sohbet agmay1 deneyin. Artik sosyal medya sayesinde
¢evremizde olmayan insanlara dair pek ¢ok bilgiyi edinme
imkanimiz var. Kitap okumay seviyorsa kitaplardan, se-
yahat etmeyi seviyorsa gehirlerden, futbola meraki: varsa
belki de 6ncesinde biraz ¢aligip yakindaki maglardan bile
soz edebilirsiniz. Konusulacak ortak konular ve alanlar
lizerine yogunlagmaniz ve sohbette hevesli olmaniz onun-
la ilgilendiginizi ona hissettirecektir.

o Size anlattigi en ufak bir ayrintiyr bile hatirlamaniz
onunla ilgilendiginizin bagka bir gostergesi olacaktir. Or-
negin ¢ocukluguna dair ¢ok basit bir ayrintiy1 hatirladi-
ginz1 belli etmek i¢in konuyu buraya getirin. Bu ilgisini
cekecek ve kendisini size daha yakin hissedecektir.

« Hayatinda merak ettiginiz geyler varsa bunu ona sorun.
Ancak bu sorular eski sevgililerine yonelik olmasin elbet-
te. Aslinda basit gelebilecek ama ona degerli hissettirecek
seylerden se¢in sorularimzi. Ornegin bityiidiigii mahalle-
yi anlatmasini isteyin ya da hi¢ unutamadg bir ¢ocukluk
anisini sorun. Sanki onun en kiymetli zamanlarinin bir
koleksiyonunu yapiyormus gibi goriiniin. Onun degerli
anilarinin pesinde olmaniz onunla ilgilendiginizi diigiin-
diirecektir.
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« Dokunmak hoglanmanin en net gostergesidir diyebiliriz.
Firsat buldugunuz bir anda ona dokunmay deneyin. Fi-
ziksel olarak ona yakin olmaniz aranizdaki enerjiyi de bii-
yitecektir. Ancak dokunuglariniz ilk anlarda olabildigince
masum olmali. Fazla ciiretkar ve rahatsiz edici olmaktan
ka¢inin, bu oldukga itici olacaktir.

+ Ona zaman ayirin. Siradan bir aktivite ya da bag basa bir
bulugma fark etmez. Cevrenizde bagkalari olsa da onunla
ilgileneceginiz ve konusacaginiz zaman dilimleri yaratin.
Yan yana oldugunuz zamanlarda abartiya kagmadan ilgi-
nizin tizerinde oldugunu hissettirin. Fazla bogucu ve yo-
rucu olmaktan mutlaka kag¢inin. Birbirinizi tanimak i¢in
her zaman mesafe birakin.

+ Zaman zaman da ilginizi izerinden ¢ekip izleyin. Bu gibi
durumlarda verdigi tepkiyi ol¢iin. Siz aramadiginizda ya
da bir siire sessizlige gomiildiigiiniizde ne yapiyor? Merak
ediyor yaziyor mu? Ya da sessizliginizi goriip 6zel olarak
sizinle ilgileniyor mu? Arada yaratacaginiz ufak bosluklar
onun ilgisinin sizin Gizerinize de kaymasina yarar. Bu tarz
firsatlar1 mutlaka degerlendirin.

« Sizinle bir sey paylastiginda degerlendirin, iizerine soru-
lar sorun ve gaka yapiyorsa giiliin. Anlattiklarinin ve gaka-
larinin sizin tizerinizdeki yansimalarin1 mutlaka kars: ta-
rafa belli edin. Sozciiklerinin sizde bir kargiligini bulama-
masi sizin ilginizi ¢ekmedigini diigiindiirecektir. Bu yanlig
algiya kapilmasini istemiyorsamz bol reaksiyon gdsterin.

« Birlikte vakit gecirdikten sonra ayrilirken mutlaka ¢ok keyif
aldiginiz1 ifade edin ve baska programlar yapma konusun-

daki hevesinizi belli edin. Onunla daha ¢ok vakit gecirme
isteginizi gdstermeniz onunla ilgilendiginizi gosterecektir.
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Erkekler Nasil Flort Ederler?

Flort, birisine duydugunuz ilginin ve yakinlagmanin ser-
gilendigi eglenceli bir iliski 6ncesi dénemdir. Ciftler birbirini
tanimaya ¢aligirlar, yakinlagmanin olacagina dair belirgin me-
sajlar vardir.

Reddedilme korkusu nedeniyle dogru sinyalleri yanhg oku-
ma egilimi gelistirmis olabilirsiniz. Aslinda her seyiyle sizinle
ilgilendigini gosteren bir erkegin hali ve tavri sizi ¢esitli sebep-
lerle ikna edemez. “Acaba bana bir sey mi demek istedi, bana
mesaj atmasi ne anlama geliyor, bakislarindaki bu tuhaflik da
ne?” gibi sorulara anlam veremiyorsaniz flért mekanizmalari-
nin inceliklerinden haberdar olmayabilirsiniz.

Bazi aragtirmalar ortaya koyuyor ki erkekler bu tip sinyalleri
okumaya daha agiklar, kadinlar ise ¢ok daha temkinli davran-
maktan yana. Belki de ilk boliimlerde anlattigimiz gibi evrim-
sel bir gerceklik bu, kadin 4s1k oldugunda hayatindaki kiginin
daha uzun siire yaninda kalmasim istiyor. Peki bir erkegin size
olumlu sinyaller gonderdigini nasi anlayabilirsiniz?

» Erkekler begendikleri kadinlarin yiiziine ve dudaklari-
na bakarlar. Eger sizinle konugsurken yiiziiniize uzun uzun
baktyorsa ve dudaklarimizdan goézlerini alamiyorsa bu si-
zinle flort ettiginin agik bir gostergesidir. Benzer sekilde
size yakin durmasi, dokunmas: da yine size olan ilgisini
belli etmek igindir.

« Sozciiklerden ¢ok beden eleverir aslinda bir insani. Si-
zin yanmizdayken nasil davraniyor? Bir erkek begendigi
kadinin goziinde ihtisgaml: ve etkileyici goriinmek ister.
Dik durusuna 6zen gosteriyorsa, bedenini sergilemeye
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cahistyorsa aslinda bir nevi gii¢ gosterisi gibi kullaniyorsa
bedenini bu sizi etkilemek adina yapiliyordur.

+ Bulugmalarinda giyimine, kokusuna, sagina ve bakimina
ok 6zen gostermesi sizinle flort ettiginin bagka bir goster-
gesidir. Hatta kendi goriiniimiiyle ilgili sizden onay almak
adina size gesitli sorular da sorabilir. Ornegin “Bugiin
sagim1 boyle yaptim nasil olmug?” ya da “Yeni kokumu
sevdin mi?” gibi sorularla sizin reaksiyonlarinizi takibe
alabilirler. Bu sinyallerin hepsi onun sizinle flort ettigini
gosterir.

» Sosyal medyada sizi daha yakin takibe almas1 da flort
gostergesidir. Fotograflariniz1 siz atar atmaz begenmesi,
yorum yapmasi sizinle ilgilendigi anlamina gelir.

« Size iltifat etmesi agik sinyallerden biridir ancak iltifat
etmesinin yaninda bazen sizi sinirlendirmeye ¢alismasi
da bir diger isarettir. Erkekler bunu sik¢a yaparlar, hoglan-
diklar1 kadinda ¢ekim yaratmanin bir yoludur ters koge
yapmak. Eger sizi 6zellikle kizdirmak i¢in bazi kapilan
zorluyorsa bu beklenmedik durum sizi sagirtmasin.

« Sizin yaninizdayken bazen kontrolii kaybetmesi, oldu-
gundan daha farkh bir havaya biiriinmesi, bazen de sag-
malamasi flortiin diger sinyallerindendir. Genelde hos-
landigimiz insanlarin yaninda daha etkileyici olmak adina
fazladan bir ¢aba sarf ederiz ancak bu agir1 kontrollii ¢caba
dogal hal ve hareketlerimizi bozar. Bu durumda da sagma-
lamaya baglayabiliriz.

« Size en 6zel sirlarini ve derinlerini agmas: flértten de
ote size giivendiginin en agik isaretidir. Unutmadig ve
canini acitan bir anisindan bahsetmesi, zayifliklarindan
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ve korkularindan sé6z etmesi sizi ayrica kendine yakin
buldugunu da gésterir.

« Hayatinizdaki detaylarla fazlasiyla ilgileniyor, en ufak bir
ayrintiy1 dahi atlamiyorsa sizinle flort ediyordur. Ondan
istemediginiz halde bahsettiginiz bir problemin ¢o6zii-
miine yonelik girisimlerde bulunmas: da bir diger isaret.
Erkekler kahraman olmak isterler demigtik. Kendilerini
sizin goziinizde kahraman yapacak her detayin pesinde
kosan bir erkek sizin kalbinize girmeye ¢alisiyordur.

o Sizin farkinda olmadiginiz kisisel 6zelliklerinize dair
saptamalar yapmas sizinle flort ettigini gosterir. Bu sizi
dikkatli bir gekilde izlediginin isaretidir. Olumlu 6zellik-
lerinizi size yansitmasi ve sizi dvmesi sizi begendigi anla-
mina gelir.

« Merak iligki éncesi canliligin en net gostergesidir. Insan
ilgisini ¢eken seyleri merak eder ve daha ¢ok detay bil-
mek ister. Hayatimz1 merak etmesi, size sorular sormasi,
gorisemediginizde sikga mesaj atmasi ve yoklamasi flort
sinyallerindendir.

Reddedilmeden Biriyle Nasil Flort Edebilirim?

Flortiin biyolojisine baktigimizda begenilme arzusu ve cin-
sel diirtiiler oldugunu goriiriz. Kim begenilmekten hoglanmaz
ki? Bagtan ¢ikarma diirtiisii son derece i¢giidiiseldir. Farkinda
olmadan kendimizi begendirmek i¢in gesitli taktikler sergileriz.

Her iligki flértle baglar ancak bu her flortiin iliskiye dénecegi
anlamina da gelmez. Duygusal bag kurmadan sadece eglenmek
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i¢in de flort etmeyi tercih edenler de vardir ancak samimi bag
kurmanin en 6nemli ayagidir flort asamasi. Niyetlerin belli edil-
digi, kalptekilerin ve akildakilerin agildigy, yenilige sans verdigi-
niz sihirli bir yoldur. Bu yolu akillica yiiriirken bir de yol harita-
sina ihtiyaciniz vardr.

Oncelikle korku ve endiselerinizin sizi kontrol etmesine izin
vermeyin. Reddedilme korkusu kendinizi en dogal halinizle
sergilemenize engel olabilir. Tutukluk yaratan bu durum duygu
ve diigiincelerinizi rahatlikla karginizdaki kisiye ulagtirmanin
oniindeki engeldir. Igten ige yeni bir iligki i¢in adim atmak is-
teseniz de sizi zincirleyen bu korkulardan kurtulamadiginizda
fazla yol alamayacaksinizdir.

Flort asamasinda ayaginiza takilan en biiyiik tag ilk adim
kimin atip atmayacag olur. Eger kadinsaniz ilk adimi erkegin
atmas: gerektigine dair bir algiya sahip olabilirsiniz. Agik ko-
nusmak gerekirse artik giiniimiizde bu tip kabuller pek de ge-
gerli degil. Ancak yine de oyunun bir kurah olarak bu firsati
erkege vermeyi tercih edebilirsiniz. Erkekler dogas: geregi bu
adimi atmig olmanin hazzini yagamak isterler. Ancak fazla tem-
kinli olmak ve olumlu anlamda ilk adim1 atamamak da bir siire
sonra mevcut potansiyelin daha baslamadan sona ermesine yol
acabilir. Bir satran¢ tahtasindaki taslar: hayal edin, oyunu siir-
diirmeniz igin sira size geldiginde en iyi tas1 oyuna siirmelisi-
niz. Kontrollii olma ¢abaniz sizi soguk ve mesafeli gosterebilir,
bu da kars: tarafta sizin onunla ilgilenmedigine dair bir alg:
yaratabilir. [lginizi siirekli canli tutun, illa ondan adim atmasi-
n1 bekliyorsaniz onu bu konugmayi yapacak kivama getirmeye
¢aligin.

Reddedilme korkusunun altinda diisiik bir 6zgliven prob-
leni yatar. Kendinize daima giivenin ve bir iliskide karginiz-
dakini mutlu etmeye yetecek degerlere sahip oldugunuzu asla
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unutmaymn. Kimseyi kendinizden daha ulagilmaz gérmeyin.
Aksine sizin cesur olmaniz onu epey etkileyecektir. Erkek olsun
kadin olsun fark etmez, herkes kendine giiveni olan insanlar-
dan daima etkilenir. Ozgiivenli bir durus sizin kendinizi onay-
ladigimzin ve sevdiginizin bir gostergesidir. Kendiyle barigik
bir ruh hali etrafinizdaki insanlara da pozitif mesajlar verir.

Bir bozuk parayr havaya attiginizda iki ihtimal vardir: Ya
yazi gelecektir ya da tura. fliskilerin dogasinda da bu bozuk pa-
ranin havaya firlatildiktan sonra ortaya ¢ikaracag sonug gibi
dogal ihtimaller s6z konusudur. Bu olasiliklar: fazla géziiniizde
bityiitmeden riskleri de g6ze alarak yola koyulun. Olumsuzluk-
lara ve kétii ihtimallere odaklandiginizda ¢ikacaginiz macera-
nin keyifli anlarin1 da gézden kagirmis olursunuz. Zihninizde
siirekli endise i¢inde tastyacaginiz bu korku dolu senaryolar tip-
ki kendinizi zorla tiktiginiz ve kétii bir filmi izlemeye mecbur
biraktiginiz sinema salonuna benzer. Film bittiginde olanlarin
gercek olmadigin bilirsiniz. Zihninizin size kuracag tuzaklari
fark edin. Bazen de islerin ters gitmesinin sebebi sizin bilerek
ya da bilmeyerek bu yola dosediginiz kapanlardir.

Daima iyimser ve pozitif oilmaya odaklanin ve bunu bir sah-
telik olarak da gérmeyin. igten diga, ruhunuzdan dis diinyaya
yonelik bir degisimden bahsediyorum. Siirekli yasamdaki nega-
tifliklere, zorluklara, giigliiklere saplanip kaldiginizda karamsar
bir ruh haline biiriiniirsiiniiz. Evet hayat yeterince kolay degil,
zaman zaman herkesi inciten taraflar1 da var. Ama en azindan
hoslandiginz kisiyle yan yana oldugunuz vakitlerde biraz ol-
sun pembe gozliiklerinizi takmay1 deneyin. Daha ilk anlarda
tizerinize konusacaginiz problem ve sikintilar kars: tarafta ne-
gatif bir alg1 yaratir. Diigiinsenize en mutsuz oldugunuz anda
size en ¢ok ne iyi gelir? Sizi huzura sevk edecek, rahatlatacak,
bir anlamda ruhunuzda serin ve gefkatli esintilere yol agacak
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birinin varhig ilag gibi olmaz mi1? Her ne yagtyorsaniz yasayn,
flért asamasinda iken dertleri ve tasalar1 bir sirreligine bir oda-
ya kilitleyin. Belki de size iyi gelecek olan flort siirecinde onlar
da size eskisi gibi sikint1 verici gelmeyecektir. Unutmayin her
sey bakis agisinda gizlenir.

Flortle trip atmay:1 sakin birbirine karigtirmayin. ilgiyi
izerinizde canli olarak tutmanin yolu asla bu degildir. Kiis-
mek, alinmak, mizmizlanmak yeni baglayacak bir iliskinin
katillerindendir. Bu tarz davranislar sergilemeniz kars: tarafta
yorucu bir insan oldugunuz izlenimini uyandirir. Bu tip en-
gelleyemediginiz davraniglarinizin ardinda yatan nedenleri
bulup ¢ikarin. Annenize, babaniza ya da ¢ok yakininizdaki
insanlarla aranizdaki kogulsuz sevgi bu tip davramslar kal-
dirabilir ancak yeni bir insan s6z konusu oldugunda bunlar
terk etmeniz gereklidir. Ogrenilmis her metodun her iligkide
ise yaramayacagini bilin.

Ik Bulugmada Nasil Bir Yol izlemeliyim?

Yeni bir insanla yapacaginiz ilk bulugsma heyecan vericidir.
Eliniz ayaginiz tabiri caizse birbirine dolanir, ne giyeceginizi,
nelerden bahsedeceginizi, nerede bulusacagimzi diisiiniirsi-
niiz. Tim detaylar sanki tek tek ele almaniz gereken 6neme sa-
hip gibi gelir ve aslinda biraz da 6yledir.

Dikkat etmeniz gereken seylere gelmeden é6nce ilk bulus-
manin en 6nemli pif noktas: olabildiginizce kendiniz ve rahat
olmanizdir. Asla oldugunuzdan farkh biri gibi goriinmeye ¢a-
ligmayin.
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« Bulusacaginiz yere gore uygun bir kiyafet se¢imi ile ise
baslayin. Mutlaka dugunuzu alin ve giizel koktugunuzdan
emin olun. Sag¢lariniz bakiml: olsun, kadinlar abartili ol-
mamak kaydiyla makyajim yapabilirler. Eger aksam g1k bir
yerde yemekte bulusacaksaniz gitmeden 6nce internetten
mekéni1 kisaca bir inceleyin. Mekanin tarzina uygun bir
secim yapin. Salag bir yerde agir1 riikiis bir kiyafetle bu-
lunmak etrafimzdakilerin bakiglarini izerinizde toplama-
niza ve huzursuz olmaniza yol a¢abilir. Spor, sade ya da g1k
fark etmez kendi tarzinizi yaratacak bir izlenim vermek
sizi de rahat hissettirir. Miimkiin oldugunca i¢inde rahat
hissedeceginiz seyleri tercih edin. Igine girmekte zorlana-
cagz bir etek, stirekli dekoltesini gekistireceginiz bir bluz
ya da ayaklarinizi sikan devasa topuklulan tercih etmeyin.
Ustelik bu haller karginizdakinin ilgisini de farkli yonlere
¢ekecektir.

+ Diglerinizin, tirnaklarinizin bakimli olmasina 6zen gos-
terin. Agiz kokusundan mustaripseniz gitmeden 6nlemi-
nizi alin, naneli seker ya da agiz sular1 kullanmak isinize
yarayacaktir.

+ Parfiim banyosu yapmayin. Sadece yakindan alinabile-
cek parfum kokusu yeterlidir. Abartip asir1 sikmak fazla-
siyla rahatsiz edici olacaktir.

« Bulugmaya vakitlice gitmeye ¢alisin. [k bulusmada bek-
lemek ve bekletmek hog olmayacaktir. Ge¢ kalma ihtimali
belirdiyse mutlaka 6ncesinde 6ziir dileyerek haber verin.

« Bir araya geldiginizde telefonunuzu sessize alin. Ilk bu-
lugsmada siirekli bolinmek atmosferinizi golgeleyecektir.
Ilginiz sadece karginizdakinde olsun. Eger halletmeniz ge-
reken 6nemli bir sey varsa bunu kisaca izah ederek ondan
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izin isteyin ve sonrasinda tekrar ilginizin bu konuya kay-
masina izin vermeyin. Siirekli bagka seylerle ilgilenmeniz,
yogun giindeminizi ilk bulugmaya tagimaniz olumlu bir
alg1 yaratmayacaktir.

« [lk bulugmalar biraz gerginlik yaratir. Ama unutmayin
gergin olan sadece siz degilsiniz, karsimzdaki de en az si-
zin kadar gergin ve bu durumu hi¢ ¢aktirmiyor olabilir. Bu
havayr dagitmanin en kolay yolu soru sormaktir. Giiniin
nasil gecti ya da ne igmemi 6nerirsin gibi sorularla hem
onu tanimanin yolunu agmis hem de sessizligi bozmusg
olursunuz. Aldiginiz yanitlarin mutlaka karsiigini verin.
Sessizlik ve tutukluk zor bir bulugmanin olacagini goste-
rir. Rahat olun. Kendinizden bahsetmek de sohbeti siir-
diirmenin bagka bir yoludur.

o Ilk bulugmada hemen her seyinizi ortaya sermeyin, biraz
gizemli taraflar birakin. Ge¢misinizdeki anilarin bir anda
ortaya serilmesinin bir anlami1 olmayacaktir. Acele etme-
den kendinizi agin.

o 11k bulusmada asla yapilmamasi gereken seylerden biri
eski iliskilerden s6z etmektir. Hele kétii bir ayrilik varsa
bu konuyu teget gegmenizi dneririm. Bu konular ilerleyen
giinlerin meselesidir. Birbirinizi tanimak yerine ge¢migin
kirli camagirlarini karigtirmak yanhs algilar gelismesine
neden olabilir. Hem kim eski sevgilisinden sahane bir ge-
kilde bahseder ki? Bu ¢ok az insana kismet olacak bir gey-
dir. Acilar, kavgalar, aldatmalarla dolu bir ge¢misi anlat-
maya koyuldugunuzda kendinizle ilgili pek ¢ok zaafinizi
da acik etmis olursunuz. Ustelik siirekli eski iliskinizden
bahsetmeniz sizin yeni bir iligkiye hazir olmadiginiz algi-
sin1 da yaratabilir. Diisiinsenize karginizda yeni biri var ve
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siz ona siirekli unutamadiginiz eski sevgilinizden bahse-
diyorsunuz. Ancak diyelim eski sevgilinizle ilgili bir soru
geldi ne yapacaksiniz? Bu durumda da meseleyi olabildi-
gince kisaca ozetleyen birkag ciimle ile izah edin. Kizgin-
lik, nefret gibi duygulardan izler yansitmayn.

« Kiistah ve sert tavirlar sergileyen biri oldukga iticidir.
Mekandaki garsonlara, etrafinizdaki insanlara 6zenli ve
kibar davranmaya ¢alisin. Eger bir yemekteyseniz begen-
mediginiz bir durumu garsona nazikge izah edin, asla
kizginlikla ve kaba tavirlarla yapmayin bunu. Ozellikle
kadinlar bu konuda oldukga dikkatlidirler. Digariya karg
kaba saba davranan bir erkek hi¢bir kadin i¢in ¢ekici ol-
mayacaktir.

o Flortiin de kurallarindan biri olan en 6nemli ey karsgi-
nizdakine ilk bulugmada dert anlatmamaktir. Bulustugu-
nuz Kisi sizin anneniz, psikologunuz ya da yakin dostunuz
degil. Sizi bunaltan bir ey varsa kapinin diginda kalsin.

o Kadinlar deneyimli ve donanimh erkeklerle olmaktan
mutlu olurlar ve bu cezp edicidir. Eger bir kadinla bulug-
mak tizereyseniz onu etkilemenin yollarini da diiginmeli-
siniz ama bu sadece laflar ya da di§ goriiniimle olmamali-
dir. Ornegin bulugtugunuz mekan bildiginiz bir yer olsun,
méniisiine ¢aligmig olun, yemeklerle, igegeklerle ilgili ola-
rak karginizdakini yonlendirin. Bu her zaman etkileyici
bir taktiktir.

« Soguk, gergin ve huzursuz gériinimden kurtulun.
Isin eglencesinin farkinda olun ve giilimseyin. Buz gibi
bir bulugma istemiyorsaniz ortami 1sitacak bir havaniz
olsun.
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« Elbette en 6nemli konulardan birisi de hesab: kim éde-
yecek sorusudur. Burada altin kural eger kadinsaniz bira-
kin ilk bulusmay1 o 6desin. Sonraki bulugmalarinda Al-
man hesab1 6nerebilirsiniz. Ancak ilk bulugma erkekler
i¢in ¢ogu zaman bir gii¢ gosterisidir. Hesab1 6demek de
bu gosterinin pargalarindan biridir.

« Ikinci bulugma igin agir1 istekli olmayn, birakin sohbet
esnasinda kendiliginden geligsin. Eger konusu ge¢mezse
istelemeyin. Ayrildiktan sonraki siireci izleyin. Eger size
olan ilgisi devam ediyorsa yeni bir bulugma i¢cin mutlaka
iletisime gegecektir.

o 1lk bulugma beklenenden daha sicak geciyorsa ve size
dokunmak konusunda daha ciiretkir davraniyorsa eger
istiyorsaniz agik olmayn segebilirsiniz. Ancak baglangicta-
ki gizemli tavriniz1 korumak ve ¢ekimi biraz daha artir-
mak istiyorsaniz taktiksel olarak daha uzak durmay ter-
cih edebilirsiniz. Biiyiiyii hemen bozmak istemesiniz 6yle
degil mi?

» 11k bulugmada 6piigmeli miyim épiigmemeli miyim so-
rusu gerilim yaratan anlardan bagska biridir. Benim hak-
kinda ne diigiiniir, yanhg mi algilar gibi korkular zihnini-
ze igligebilir. Cok erken olsa da masum bir sevgi ifadesi
olarak bulusmaniz1 taglandirmak isteyebilirsiniz ancak
aranizdaki etkilesimi artirmak i¢in biraz geri ¢ekilip, el-
lerini tutup ne kadar harika vakit gecirdiginizi syleye-
rek gozlerine bakabilirsiniz. Béylece hem reddetmemis
hem de “llerleyen zamanlarda neden olmasin?” demis

olursunuz.
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iligkiye Baglamadan Once
Kac¢ Kez Bulugmak Gerekir?

Nligkinizin nasil bir yénde seyredeceginin rotasi hakkinda
ilk bulusmada aslinda baz veriler elde etmis olursunuz. Bulug-
maniz sizi mutlu etti mi, onu tanima merakiniz gitgide artiyor
mu, onu gorme istegiyle dolup tagiyor musunuz? Bu ilk izleni-
min olumlu oldugunun isaretleridir.

Simdi devaminin gelmesini istiyorsunuz ve hemen her se-
yin daha oturakli bir hale biiriinmesi arzusundasimz. Ikinci
bulusma igin biraz daha ciddi oldugu zaman dilimidir. {lk bu-
lugmanin acemiliklerinden ziyade birbirinize daha odaklanmis

olursunuz.

[k bulugmanin olumlu ge¢mesi sizi hemen iliskiye baslama
konusunda telaglandirmamali. Birbirinizi yeterince taniyacak
kadar zamana ihtiyacimz oldugu kesin. Kafamzda bu sekilde
bir sartlanmaya girmek sizi aceleci gosterir ve bu da kars: tarafi
tirkitebilir.

Birakin her sey dogal akisinda seyretsin. Aceleci davranmak
ya da yasadigimzi hemen bir sablona oturtmaya ¢aligmak daha
baglamadan tékezlemenize yol agar. Hedefiniz yasadiginiz seye
hemen bir isim takmak olmasin, yolun keyfini siiriin.

Sonraki bulugmalarda iki birey olarak birbirinizi daha net
sergiler ve gozlemlersiniz. Ilkinden ¢ok daha anlamli olan
bulusmalar temel motivasyon sebebinizi de bulmanizi saglar.
Onunla neden goriigmek arzusu duyuyorsunuz, onu size ge-
ken sey ne? ilk randevuda kabaca edindiginiz fikirleri zaman
i¢inde sindirip dogru okumalar yapip yapmadiginizi anlamak
i¢in kendinize zaman verin. Ortak fikirler, hayattan beklentiler,
yasama bakis agimiz ve hedeflerinizin ne olduguna dair kesin
kanilan sonraki agamalarda 6grenirsiniz.
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Dolayisiyla bir iligkinin baglamasina yetecek kadar vakit ge-
¢irdiginizde zaten her sey kendiliginden sekillenecektir.

Neden Sorunlu Tipleri Hayatima Cekiyorum?

Nigkilerinizde benzer deneyimleri yasadigimzi fark ettigi-
nizde zihninizde benzer ciimleler dolanir durur: “Nerede so-
runlu insan var hep beni buluyor!” Sahiden de disiindigiiniiz
gibi sorunlu insanlar mu sizi buluyor yoksa siz mi sorunlu in-
sanlar1 hayatimiza gekiyorsunuz?

Iliskiler sadece bugiiniiniize ait kigiliginizin ve yagaminizin iz-
lerini barindirmaz. Gegmisiniz de bugiiniin bir pargasidir ve
sizi, animz, bugiinkii yasaminizi ortaya gikaran her sey sizin
gegmisten tasudiklarimizla oriiliir. Siirekli sorunlu kistlerle ug-
ragtiginizdan sikdyetgiyseniz nedenlerini diniip gegmisinizde

argmaniz gerekir,

Aym iiziicii filmi tekrar tekrar izlediginizi fark ettiyseniz
bu zihninize kodlanmus bir iliski sablonunun oldugu anlamina
gelir. Ya daha o6nceki iligkinizden kazinmis seyler ya da ¢ocuk-
lugunuzda, yetistiginiz ortamda gordiikleriniz bu sablonu mey-
dana getirir. Ornegin berbat bir iligki yasadiniz ve ayrildiniz.
Bir sonraki iligkide en biiyiitk motivasyonunuz tekrar ayni sey-
leri yasamamak ve mutlu olmaktir. Ancak yine benzer karakter
dzelliklerindeki birisini hayatiniza alarak farkli sonug elde et-
meye ¢aligirsiniz. Ne yazik ki sonug yine hiisrandir.
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Yinelenen bu bagarisiz girisimin altinda sizin 6nceki iligki-
nizi tamir etme arzunuz yatiyor olabilir. Bu basarisizhg orta-
dan kaldirmak igin yine benzer 6zelliklerdeki biriyle denemek
istersiniz sansimzi.

“Ariza tipler” olarak tarif edilen insanlar1 neden hayatiniza
¢ektiginizi sorguluyorsaniz bunun altinda da ashinda kalic1 ve
uzun bir iligki istemediginiz gercegi var olabilir. Ornegin ev-
lenmeyi ciddi olarak diigiinmiiyorsaniz bu sorumlulugu haliha-
zirda yiiklenemeyecek insanlar1 hayatiniza alirsiniz. Bazen evli
insanlar bazen de heniiz sorumluluk bilinci gelismemis ya da
ciddi bir iligkiyi sahiplenmeye yanagmayan birine yonelmeniz
bu nedenledir.

Elbette ¢ocukluk donemi yasantilar1 da bu siirecte oldukea
etkilidir. Eger aile ortaminda anne babanizin arasindaki iligki-
ye bakip bunu kendinize sablon edindiyseniz benzer deneyi-
mi kendi hayatinmiza tagimamz kuvvetle muhtemeldir. Orne-
gin alkolik bir babanin kizinin alkol bagimlisi biriyle beraber
olmasindaki gibi. Burada yine baba ile olan ge¢mis yasantiyx
¢oziimleme takintis1 s6z konusudur. Elbette bunlar biling dii-
zeyinde algilanmazlar ancak bilingaltiniz sizi bu yéne dogru
iter. Siddetin, 6fkenin var oldugu bir evde biiyiimenin sonucu
iligkilerde de benzer davramslar sergileyen biriyle beraberlik
yasayarak ¢ocukluk travmasini ¢6zmek isteme ¢abasi kendini
gosterir. Yani yapilmak istenen ge¢misin yaralarim sarmaktir.
Her yeni iligkide bize yitk olan bir safrayi atmak isteriz. Oysa
¢6ziimii yanlis yerlerde arariz. Elbette iligkiler kendimizi tani-
mak ve onarmak i¢in miithig firsatlar sunar bizlere ama tekrar-
layan kisirdéngiilere hapsoldugunuzda ¢6ziimii bagka yerlerde
aramak gerekir.

Terapi siiregleri bu gibi konularda oldukga ise yararlar.
Kendinizin bile fark etmedigi derinliklere inmenize yardimc1
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olurlar. Dilinizde siirekli tekrarladiginiz “Ben aslinda mutlu
olmak istiyorum” ciimlesi sadece lafta kalmamig ve gercek
manada hayata ge¢irilmis bir eylem haline gelir.

Sorunlu iligkilerde hapsolmaniza neden olan geylerden bi-
risi de karginizdakini degistireceginize yonelik yanlig inangtir.
“Ben onu degistiririm” saplantisi sizin siirekli sorunlu insanlar
tamir etme ugraginiza doniigebilir. Unutmayin ki kimseyi kur-
tarmak ve degistirmek gibi bir sorumlulugunuz yok. Bu tip bir
zaafi 6zellikle kargi tarafinizdaki fark ettiginde bunu bir mani-
piilasyon aracina ¢evirmesi de muhtemeldir. Sizinle ayni sarkiy:
soyleyecek insanlar var, berbat bir koronun bir par¢asi olmak
zorunda degilsiniz.
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Istanbul dogumlu olan Uzman Klinik Psikolog
Esra Ezmeci, Istanbul Hali¢ Universitesi Fen
Edebiyat Fakiiltesi Psikoloji Boliimii’nii birin-
cilikle tamamlamigtir. Istanbul Capa Devlet
Hastanesi Psikiyatri Boliimii'nde stajim ta-
mamlayan Esra Ezmeci, Hali¢ Universitesi’nde
yiiksek lisansim bitirdikten sonra Istanbul Zey-
tinburnu Balikh Rum Hastanesi’'nde Bagimh-
lik ve Psikiyatri Boliimii’'nde uzun siire uzman
klinik psikolog olarak giérev yapmighr. Su an
halen adli bilimler doktora egitimine devam

etmektedir.

Bagimhilik tedavisi, aile/iligki/evlilik damsg-
manlig, ergen psikolojisi, bireysel danigmanhk
iizerine ¢egitli konularda damigsmanlik ve tedavi
¢ahgmalan yiiriitmektedir. Kendi gelistirdigi
gecmis temizleme terapisi ile olduk¢a basanh
sonuglar almigtir. Cok sayida televizyon kana-
linda programlar hazirlayip sunmug ve cesitli
mecralarda psikoloji iizerine yazilar yazmmgtir.
Yazann Siit Lekest ve Distiigiinde Kalkarsan
Hayat Giizeldir isimli Destek Yayinlari’ndan
¢ikmg iki kitab1 daha bulunmaktadir.
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