HERKES iCIN
MUTLU EVLILIK

ABD’ de bosanma oranlar %50’yi gecmis durumda. Avrupa’da %50 sinirlarinda,

Turkiye’de ise %30’lar1 gecti ve hizla tirmaniyor.
Neden?

Kadin erkek iligkilerinden beklentilerimiz degisti.

Bir aile, bir es, bir cocugumuzun olmasi yetmiyor artik mutlu olmak icin.
Anlasilmak, kendimizi degerli hissetmek, gtivende hissetmek istiyoruz.
Bir kargl cins olarak ondan hoglanmak, etkilenmek istiyoruz.
Yalnizigimizi paylasmak istiyoruz, ama 6zgurligiimuzden olmak istemiyoruz.
Ve daha pek cok duygumuzun tatminini ariyoruz, iligkilerden, evliliklerden.
Beklentilerimiz degisiyor.

Degisen beklentiler yeni sorunlari doguruyor.
iliskilerle ilgili bilgilenme ihtiyacimiz giderek artiyor bu yiizden.
Degisen beklentiler sevmenin yani sira iletisim becerilerimizi de arttirmamizi

zorunlu kilyor.
Bu zorunluluk kadin erkek iliskilerimizi ve kendimizi tanimayi kendimize
disaridan bakma ihtiyacimizi beraberinde getiriyor.
Karsi cinsle ilgili tim kaliplar bir kenara birakip onu anlamak icin
cabalamamizi gerektiriyor.

Alinganliklarimiz nerede?
Kendimizi nerede ve nasil yanls aktariyoruz?
O nelerden mutlu olur, O’nu neler mutsuz eder?
Ya sorumluluklar?

Mutlu evlilik kitabi erkek ve kadini tanimanizi hedefliyor.

Cok karmasik ve zor bir iliski olan evliligin sorunlarini anlamanizi ve ¢éztmleri
konusunda bizi aydinlatmayi hedefliyor.

Blyudk umutlarla yola ¢iktigimizi, evlilik yolculugunda énimuize gikacak
sorunlari gosteriyor, asmamiz icin rehberlik ediyor.
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2002 Ege Universitesi Psikoloji Bélimii mezunu.

Bir donem Uluslararasi bir organizasyonda psikososyal uz-
man olarak gorev yapti. Daha sonra Turk Kizilayi’'nda psikolog
ve yonetici olarak calismalarina devam etti. Tsunami nedeni-
yle Sri Lanka’da uluslararasi yardim calismalarina psikososyal
delege olarak katildr..

Dondikten sonra Viya Egitim Ve Psikolojik Danismanlik
Merkezi adiyla kendi merkezini kurdu ve Tirkiye'nin cesitli il-
lerinde calismalar yurtitmeye devam etmektedir.

Uzun yillardir terapi konusunda egitimlerini, bilgi ve tecrtibe-
sini danismanlik verdigi merkezde kullaniyor..

Evli ve bir cocuk annesi olan Kiictik, pek cok toplumsal pro-
jede de gontlli ya da profesyonel olarak gorev almaktadir.

MUSTAFA TOPKARA

1971’de Adapazari’'nda dogdu, ilkogretimini burada
tamamladi.

1996’da 19 Mayis Universitesi Psikoloji Boliimiinden me-
zun oldu. 1992’de Psikanalizle ilgilenmeye basladi, 1996’dan
bu yana psikolojil danismanlik yapmaktadir.

Adapazari’nda pek cok dernek, vakif, sivil toplum orgitleri-
nin calismalarina katildr.

Sehir siyaseti, sosyal hayati, insan iliskileri tizerine pek ¢cok
yazilari bulunan yazarin, yayinlanmis bazi kitaplari sunlardir.

“Bir Geng Kizin Dram1”

“Psikologa Gitmek Caiz mi?”

“Erkek Psikolojisi”,

“Kadin Psikolojisi”

“Iliski Psikolojisi”

Ozellikle de kadin erkek iliskileri tizerine calisiyor.

Bunlar disinda taslak calismalari bitmis, yayini bekleyen
baska kitaplari da var.
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BOLUM 1
EVLENMEDEN ONCE

Hayatimizda vermis oldugumuz en 6nemli karalardan biri-
dir evlilik, yasamimizin kalanini nasil gecirecegimizle ilgili de
onemli bir ipucudur. Evliligin hayatimizdan caldiklari olabile-
cegi gibi hayatimiza kattiklari da olacaktir. Bu nedenle bu karari
vermeden once lzerinde iyice disiintilmesi, “Ben bir evlilikten
ne bekliyorum, karsi taraftan evlilikten anladigi ne?” sorularinin
degerlendirilmesi gerekir.

Evlilik karari vermeden 6nce kisinin kendine doniip bakma-
s1, kendi iliskilerini kurma bicimini degerlendirmesi, iletisim
kurma ile ilgili problemleri varsa bunu ¢6zmesi gerekmektedir.
Evlilik 6ncesi sikinti yasadigimiz seylere evlilik sonrasi bagka
sorunlar da eklenince durum icinden cikilmaz bir hal alabil-
mektedir.

Evlilik, hayatimizda ‘ben’ken ‘biz’ olmayi 6greten, bazen
cok zorlanabildigimiz bazen de iyi ki yapmisim dedigimiz bir

stirece dontsebilmektedir.
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Evlilik oncesi sureg bilincli olarak hazirlanmamiz gereken,
hem kendimizle hem de evlenecegimiz kisiyle ilgili gercekgci
distinmemiz gereken bir strectir. Kendimizi 6ncellikle iyi din-
lemeli, kendi beklentilerimize bakmaliyiz. Sonraki stirecte ise

karsimizdakinden beklentilerimiz tizerinde durmalyiz.

4 )
!
e Evlilik kararini vermeden 6nce
e Hazir olup olmadiginizdan emin olun.
e Kendinizi degerlendirin.
e Kendinizi acikca ifade edin. Sorun olacagini
diisiindiigiiniiz yonlerinizi ortaya koyun.
e Karsi taraftan ne beklediginizden emin olun.

e Karsi tarafin sizden ne beklediginden emin olun.

N /

EVLILIK VE KADIN ERKEK ILISKILERI

Evliligimizin yasamimizdaki 6nemini distindigiimiizde bek-
lentilerimiz de o derece artiyor. Mutlu olmayi, karsimizdakinin
hayatimiza girip her seyi anlamli kilmasini, keyifsiz giden her
seyi heyecanli hale getirmesini, derinligini hissedemedigimiz
hayati bize hissettirmesini bekliyoruz. Bazen bu beklentileri
o kadar buyduttuyoruz ki evlendigimiz kisiye yukledigimiz an-
lamlar karsi tarafin kendini evlilik icinde rahat hissetmemesine
sebep olabiliyor. Ve bu da kendi hayatimizi mutlu yasamakta
zorlanan bizler icin, baska birinin hayatini mutlu kilma mesele-

sinde bazen sikintilar yaratabiliyor.
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Hayatimizdaki tim iliskiler iki kisilik. Evlilik de 6yle. Bas-
langicindan, devamindan ve bitisinden her iki taraf da sorumlu.
Evliligimizde yasadigimiz her sikintida 6nce karsi tarafin hata-
larina bakma yanilgisini yasariz. Oysa bir evliligi yuritebilmek
icin kisi once kendini anlamalidir. Kim hakh kim haksiz, kim
suclu kim sucsuz, kim hatali kim hatasiz bunu aramay: bir ke-
nara birakip, kendimizi ve karsimizdakini anlamaya galistigi-
mizda evliligimizi daha iyi anlayabiliyoruz aslinda.

Evlilik icindeki iliskiler bir denge meselesidir. iliskilerde za-
man icinde biylrtiz, tecrtibelerimiz artar.

iliskilerimizde en fazla zorlandigimiz husus karsimizdakinin
varhgini kabul etmektir. Bu durum, kendini zamanla ortaya ko-
yar. Diger tarafin iliski icindeki varhigini kabul etmek, cogu za-
man cok kolay olmamaktadir. Ornegin aksam siz sinemaya ya
da tiyatroya gitmeyi istediginizde, esiniz evde kalip televizyon
seyretmeyi isteyebilir. Ya da siz sosyal yasaminizi stirdirmek is-
terken esiniz evlendikten sonra bunlara ¢cok sicak bakmayabilir.

Bazen bu isteklerdeki farklilik bizi 6ylesine biytik catismala-
ra sokar ki aliskanliklarimizi, hayatimizi, davranislarimizi goz-
den gecirmek zorunda kaliriz. Karsimizdakini kirmadan ken-
dimizi ortaya koymak distindtigtiimiiz kadar kolay olmayabilir
evliliklerde. Bu zamana degin belli bir mesafe tizerinde kur-
dugumuz iliskilerde hi¢ kimseye bu kadar yakin olmamisken,
simdi bu kadar yakinizda olan birine nasil davranacagimizi da
bilemeyiz cogu zaman.

Birisini hayatiniza dahil etmek, evlenmek bu zamana kadar
edindigimiz tim ahiskanhklari gozden gecirmemiz demektir.
Her ne kadar aliskanliklarimizi gozden gecirmeyi reddetsek de

evlilik icinde bu zorunlu hale gelir.
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Kadin ve erkegin evlilikten beklentileri

Kadin ve erkeklerin evlilikle ilgili beklentileri birbirinden
farkl olabilir. Kadinlar ilgi gormek, biricik olmak, deger gormek
isterler. Ozellikle de “kadin” olan yoniiniin takdir edilmesiyle
ilgili duygularla iliskiye yaklasirlar. Erkekler kadinin kendileri-
ne baglanmasini isterler daha cok. Kadinin kendisini sevmesi-
ne yogun bir sekilde ihtiyac duyarlar. Kendilerine olan gtiven
duygusunu, kadinin kendisini sevmesi, kendisine baglanmasi
tzerinden alirlar.

Kadin ile erkegin evlilikten en temel beklentisi, hayati pay-
lasmaktir. ilgi gérmek, sevilmek ya da kendine baglamak, ken-
dine ait kilmak arzulari, kisinin kendi icinde gelistirdigi duygu-
lardir ve tatmin edildiklerinde soner.

Evlilikte kadin ve erkegin birbirinden beklentilerini acik ve
net olarak dile getirmeleri evlilik sirasinda yasanmasi muhtemel
catismalari da en aza indirecektir. Karsi tarafin evlilikten bek-
lentilerini bilmek ve bu beklentilerimizin kendi yasama ve evli-
lige bakisimiza ne kadar benzedigini gormek bizi rahatlatacak,
bu duyguyla gelecege daha giivenle bakmak kolaylasacaktir.

4 )

!

e Esinizle benzer ve farkli yonlerinizi belirleyin.

e Evlilikten beklentilerinizi acik ve net olarak dile
getirin.

e Kadin ve erkek olarak farkli beklentiler icinde
olabileceginizi kabul edin.

e Evliligin baslangicindan, devamindan ve sorunlardan
karsilikli sorumlu oldugunuzu unutmayin.

N /
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EVLILIK ONCESi HAZIRLIK

Evlilik oncesi hazirlik stireci evliligin nasil gececegi ile ilgi-
li onemli ipuclar verir. Bu siirecte dncelikle kendimizi nasil
gordigiimiiz, sorun ¢ozme becerimiz, sorumluluk almaya ne
kadar hazir oldugumuz, beklentilerimiz, korkularimiz, kaygila-
rimiz ve tim bunlarla basa ¢itkma bicimimiz bir kurum olarak
evlilige bakis acimizi da ortaya serer.

Evlilik hem bir kurum olarak géormemiz ve hazirlanmamiz
gereken; hem de duygusal ve psikolojik hazirhigimizi zorunlu

kilan bir strectir.
Evlilige Kurumsal Hazirlik

Evlenmeye karar verdiniz. Bu karari verdiginiz andan itiba-
ren bir dizi sorumluluk sizi bekler. Nerede yasayacaginiz, evi-
nizdeki esyalar, kimin hangi mobilyayi alacagl, erkek ve kiz ta-
rafinin sorumluluklari, aldiklarinizin taksitlerinin sizin mi yoksa
anne babaniz tarafindan mi 6denecegi birdenbire cok 6nemli
bir mesele olur. Bu noktada daha 6énce butce paylasimi vb ko-
nularda birbirlerini tanimamis olan ciftler ilk defa birbirlerinin
ve ailelerinin bakis acisiyla da karsi karsiya kalirlar. Aileler ara-
sindaki ilk sikintilar da bas gostermeye baslar.

Evlilik hem oncesinde hem de sonrasinda ciddi sorumlu-
luklar isteyen, karsihikli paylagimi gerektiren ayni zamanda da
ciftlerin birbirlerine hosgoru ile yaklasmalarini, sabir gosterme-
lerini de gerektiren bir strectir.

Evlilik icinde ortak bitce kavrami evlilik alisverislerinde or-

taya cikar. Ozellikle aileler bu siirece miidahale ediyor ve co-
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cuklarinin evliligine cocuklarinin okula baslama dénemi gibi
bakiyorlarsa koruyucu davraniglariyla ciftlerin karar alma su-
reclerine mudahale etmektedirler. Anne ve babalar evlenecek
olan ¢ocuklarina bir yetiskin gibi davranmakta zorlandiklarin-
da, onlarin kendi baslarina dogru kararalar alamayacaklarini
dustinduklerinde c¢ok fazla mudahaleci davranmaktadirlar.
Bu da ciftler arasinda ileride yasanmasi muhtemel sikintilarin
baslangici sayilabilmektedir. Ailelerin bu noktada ¢ocuklari-
nin artik buyuduklerine inanmalari, cocuklarina bir yetiskin
gibi davranmalari ve alinan kararlara saygi duymalari esastir.
Ciftlerin evlilik hazirliklarinda mimkin oldugu kadar kendi
sorumluluklarini almalari, ailelerinden hangi konularda destek
alacaklari ile ilgili 6nceden birbirleri ile konusmalari 6nemli-
dir.

Evlilikte sadece karsimizdakini seviyor oldugumuzu distin-
mek yeterli olmaz. Sevginin yani sira ciftlerin birbirleriyle so-
rumluluklarin paylasilmasi, aile biitgesinin olusturulmasi, evli-
lik oncesi rittiellerde ortakliklarin yaratilmasi ve hatta ciftlerin
birbirlerinin aileleriyle nasil ortak bir dil kullanacaklarinin be-

lirlenmesi de son derece dnemlidir.
Evlilige Duygusal Hazirlik

Oncelikle kendimize sormamiz gereken temel soru bir evlili-
ge hazir olup olmadigimizdir. Yasimiz, cinsiyetimiz, toplumsal
ve kiilturel 6zelliklerimiz, ekonomik durumumuz evlilikle ilgili
kararlarimizi etkileyebilir. Ornegin ailemiz erken yasta evlilik
yapilmasi ile ilgili bize duygularini iletiyorsa, “agac yasken egi-

lir" diye diustintiyorsa bu noktada bizim evlilik kararimizi daha
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erken yaslarda vermememizi saglayabilir. Evlilige hazir olmak
fiziksel, zihinsel, psikolojik, kiltirel ve cinsel acidan bir olgun-
luk doneminde olmamiz anlamina gelir. Kendimizi ne kadar iyi
tanirsak o kadar keyifli bir stire¢ olur bu karari verme streci.
Kisinin evlilige hazir oldugunu hissetmesi sadece karsisindaki-
ni sevmesi, mantigini tamamen devre disi birakmasi anlamina
gelmemektedir.

Evlilik icin oncelikle kisilerin yeterince olgunlasmis olmasi
onemlidir. Olgunlasma stireci sadece yasla ilgili degildir. Kisi du-
stincelerinde yeterince olgun degilse karsilikli sorun yasanacaktir.

Hazir olmanin en 6nemli kosullarindan bir de ailemizde bir
birey olarak kendimizi ifade etmemizdir. Ailemiz icinde kendi-
mizi iyi ifade etmis ve cocuk degilde yetiskin olarak kendimizi
gormemiz onemlidir. Evlilige hazir olup olamadigimizi gosteren
bir stirti kriter vardir. Flort doneminde sevgilimize kizdigimizda
telefonumuzu kapatma, onu gormeme ondan kagma gibi dav-
ranislar sergileyebiliriz. Evlilikte ise bu sanslarimiz olmayabilir.
Ne kadar kavga edilirse edilsin ayni yatagi paylasma duygusuna
ne kadar hazir olundugu da énemlidir. Evlilige hazirlik yapar-
ken sorumluluk almaya ne kadar hazir oldugumuz ¢cok 6nemli-
dir. Ne kadar baytudagimuzdur asil olan.

Bir surrii evli ciftten, kocam bana annesi gibi davraniyor ya
da karim bana babasi gibi davraniyor, laflarint duymusuzdur.
Olgunlasmak biytimek ve yetiskin olmak, kendimizi cocuk yo6-
numdizle degil yetiskin tarafimizla ifade edebilmektir. Bir kavga
aninda strekli bana ne deyip omuzlarini ¢ceken bir esle uzlas-
mak ¢ok da kolay degildir.

Hayat bize iyi ve kotl pek ¢ok seyi sunar. Bazen ¢ok mutlu

oluruz bazen de cok yoruldugumuzu hissederiz. Evlilik de bi-
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tin bu duygulari beraberinde getirir. Bu inis ve ¢ikislarda ben
degil biz duygusuyla hareket edebilmek, olaylara objektif ola-
rak bakabilmek ve kendimizi karsimizdakinin yerine koyabil-
mek onemlidir.

Evlenirken bazen evlilik 6ncesi rittellere fazlaca 6Gnem verip
karsimizdakinin gercekten dogru kisi olup olmadigi konusunu
es gecebiliriz. Evlilik karari verildiginde en 6nemli sorulardan
biridir “dogru kisi mi” sorusu. Bu sorunun cevabini vermek,
karsimizdakini ne kadar iyi tanidigimizla ilgilidir. Ancak kendi-
ne kapali olan, kendi duygusal ihtiyaclarini bilmeyen, kendini
tanimayan kisinin, karsisindaki insanin duygusal ihtiyaclarini
da tanimasi zordur. Bu nedenle ciftlerin 6nce kendilerini, kendi
iletisim kurma bicimlerini tanimlamalari 6nemlidir. Boylelikle
karsimizdakinden ne istedigimizi de anlamamiz zor olmaya-
caktir.

Evlilikten beklentiler evlilik 6ncesinde oturulup konusulmasi
gereken sorumluluklarla ilgili birlikte diistintilmesi gereken bir
stireci kapsar. Ciftler konusmayip tsttint kapadiklart her mese-
lenin olumsuz sonuclarini evlilik icinde mutlaka yasayacaktir.
Bu nedenle evlenecegimiz kisinin dogru kisi olup olmadigi so-
rusu evlendikten sonra degil de evlilik 6ncesi tizerinde disi-
ntilmesi gereken bir konudur. Karsimizdakinin olumsuz 6zellik-
lerini gormekten korkup konusmamak veya ya iliski biterse ya
da yanlis anlasilirsam diye distinmek evlilik sirasinda olusacak
catismalarin da kaynagi olacaktir.

Ciftlerin kendilerine 6ncelikli sormasi gereken soru “Ben bir
evlilikten ne bekliyorum?” ve daha sonra da “Karsimdaki kisi
bu beklentilere uygun olan dogru insan mi?2 Ona giivenebilir

miyim?” sorularidir.
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Karsimizdakine glivenmek kendimize ne kadar glvendigi-
mizle de ilgilidir. Guven karsidakine acik olmay:i gerektirir. Siz
ne kadar aciksaniz karsinizdakinin de o kadar kolay acilmasini

saglarsiniz.
Evlilige Psikolojik Hazirlik

Evlilige psikolojik olarak hazir olmak kisilerin evlilikle ilgili
korkulari, kaygilarinin neler oldugu ve bitin bunlarla yizles-
mesidir. insan ilk evlilik modelini anne ve babasiyla olan iliski-
sinde ogrenir ve gozlemler. Kendi anne ve babasinda gordiikle-
ri genel evlilikle ilgili kafasinda bazi dustinceler olusturmasini
saglar. Ebeveynlerin cocuga davranisi ¢cocuk biyidiginde ve
evlenmeye karar verdiginde esine davranislini da etkiler. Co-
cuklugumuzdan itibaren kendi anne ve babamizla cevremiz-
deki diger evli ciftlerin birbirleriyle olan iletisimlerine bakariz.
Korkularimizi kaygilarimiz karsin cinsle iliski kurmaya basla-
digimiz donemden itibaren olusulmaya baslar. Aile icinde sid-
detli gecimsizlik, bosanmalar, fiziksel ya da cinsel siddete tanik
olduysak iliskilere yonelik korkular gelistirmeye yatkinlasiriz.
Karsi cinsle kurdugumuz iliskilerde kendimize giivenmedigimiz
taraflarin ortaya cikmasindan korkariz. Bu da bizim kendimizi
karsimizdakine tam olarak agmamizi engeller.

Cinsellikle ilgili bilgilerimiz, cinsellige bakis acimiz evlilik
oncesi hazirlik stirecinde psikolojik olarak bizi etkiler.

Evlilige psikolojik hazirlik bitin hazirliklarin bir bittntddr.
Karsimizdakine baglanmaktan korkup korkmadigimiz, gtiven
sorunlarimiz, iletisim bicimimiz, degerlerimiz, sevdiklerimiz,

sevmediklerimiz; kisaca kendimizle ilgili seylerin ne kadar
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farkindaysak evlilige o kadar hazirizdir; bunlarin farkinda ol-
madigimizda ise tiikenmeye mahkum bir evlilige dogru yelken

agariz.

EVLILIKTE KADIN VE ERKEK
KADIN

icinde yasadigimiz kiiltiir, kadinin birey olmasina izin ver-
miyor. Kadin bir yetiskin olsa da birey olamiyor, olmasina izin
verilmiyor. Birey olmak, 6zgtivenle iliskilidir. Aile, kiz cocukla-
rina karsi cok daha fazla koruyucu davranmakta, bu durum kiz
cocugun bireysel kimliginin gelisimini engellemektedir.

Erkek, disa dontk bireysel davranislarini gelistirmek icin
toplumdan destek alir, toplum ondan bunu bekler. Bir erkegin
toplumdan saygi gormesi icin bireysel bir kimlik gelistirmesi
gerekir. Ailenin sorumlulugunu alacak kadar gticli biri olma-
sint beklenir erkekten. Erkek zorunlu olarak kendine giivenini
daha fazla kazanir kadina gore. Evden ayrilir, sosyal hayat icin-
de kendini var eder ve kendine giiven hususunda kadina gore
daha avantajli bir konuma ulasir. Kadinsa bunun aksine toplum
tarafindan bastirilir. Bu bastirma ayni zamanda bir koruma ola-
rak ortaya ¢iktigi icin kadinin kendini giivende hissetme ihtiyaci
cok fazla olur. Her durumda kendini giivende hissetmek ister
kadin. Sorumluluk almak, karar vermek, risk almak onun icin
cok zorlandigr anlar olur. Erkege nazaran c¢ok daha fazla en-
diseleri, korkulari olur. Ozgiirliikleri, istekleri hep daha sonra

gelir. Once kendini giivende hissetmek ister. Bu psikolojik ihti-
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yac kadinin karsi cins secimine de yansir. Orada da erkege ne
hissettigini sonraya birakir. Sevmeyi degil, sevilmeyi onceler.
Erkekten hoslanip hoslanmadigini, bir erkek olarak kargsi tarafa
ne hissettigini degil, evlendiginde kendini rahat hissedip hisset-
meyecegini onceler. Erkegin kendisi degil isi, arabasi, evi, sahip
oldugu nesneler, toplum icindeki konumu 6ne cikar. Bir erkek
olarak ona karsi bir sey hissetmese de kendini gtivende hisset-
mek icin tercihlerini bu yonde kullanir.

Kadinin evlilik icindeki genel davranisi, her kosulda kendi-
ni giivende hissetmeye calisan biri gibidir. iliskiyi bu sekilde
yasayan biri, kendi beklentilerine, ihtiyaclarina, endiselerine,
korkularina ¢ok fazla odaklandigi icin esinin duygularini algi-
layamaz. Endiseleri yogun olan ve bunu evliligine yansitan bi-
riyle sorun ¢bzemezsiniz, sorunun her adimi onun endiselerine
carpar.

Erkek kadinin da tipki kendisi gibi duygularini acikca ifade
etmesini bekler. Sevgisini, ofkesini, kizginligini, beklentisini,
endisesini, korkusunu, dustincelerini agikca soylemesini ister.
Ancak bu cok mimkiin degildir. Clinkl yetisme kosullari nede-
niyle kadin erkek kadar kendine giivenmez. Bu imkanlara sa-
hip degildir. Kendine ifade etmek nihayetinde kisinin kendine
olan guiveniyle alakal bir durumdur. Kendine giivenmeyen biri
ne duygularini ifade edebilir acikca, ne de yasayabilir. Kadinin
duygularini anlatmasi, gostermesi zaman alir ve bunun icin er-
kegin cabasina ihtiyac duyar.

Kadin kendini agmak icin erkege glivenmek ister. Erkegin,
hayati ve duygulari konusunda ona acik davranmasini ister. G-

venmek, iliskide ciftlerin birbirine agik davranmasi sonucu olu-
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sur. Siz birine gtiven duyuyorsaniz o da size gtiven duyuyor de-
mektir. Aksi halde gtiven duygunuzda bir sorun var demektir.

Birine gtivenerek kurulan iliskilerle kendimizi gtivende his-
sederek kurdugumuz iliskiler birbirinden farkhidir. Kadin gu-
venecegi erkegi ararken aslinda guivenilir bir erkek degil, ona
kendini giivende hissettirecek bir erkek aramaktadir. Kadinin
kendini guivende hissetmesi tizerine kurulmus iliskiler oldukca
sorunludur.

Bir evlilikte kadinin kendini giivende hissetmesi, erkegin
kadina duygusal agidan duskiin olmasiyla mimkin olur cogu
zaman. Erkek kadina neden bu kadar diskiin olur? Bu sorunun
genelde iki cevabi vardir: kaybetme korkusu ve sevilme arzu-
su. Bu iki duyguyla yogun ilgi gosteren erkegin alakasi kadinin
iliskiye kendini birakmasina kadar surer. Kadin iliskiye dahil
oldugunda, kendini actiginda erkegin ilgisi yavas yavas soner.
Kendini giivende hissetme ihtiyaciyla kendisiyle cok ilgilenen,
kendisine cok deger veren erkek arayan kadin, boyle baslayan
bir iliskide en sonunda yalniz kalir, hayal kirikhgr yasar. Giiven
duygusunun zedelendigini dustintr. Ancak en basinda giiven
duygusuyla kendini gtivende hissetmeyi birbirine karistirdigini,
kendini glivende hissederek bir iliski yasamanin bencilce bir
tutum oldugunun farkinda degildir.

Kadin genelde erkege hicbir zaman gtivenmez. Aileden ve
kaltirden getirilmis pek cok korkusu vardir. Kadin kendine gui-
venmedigi icin; ya erkegin ilgisine, sevgisine ya da kendi 6zel-
liklerine glvenir.

Anne kizina duygularini gostermemesini tembihler. Ctinki
annenin gozunde kicik kizi, biytimus olsa da halen kicuktr.
Kullanilmaya, duygular ytzinden baskalari tarafindan yanls
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anlasiimaya, gosterecegi davranislar nedeniyle basit, hafif bir
kiz olarak algilanmaya misaittir.

Bu endiseleri yogun olan annelerin aile hayatina bakildi-
ginda, genelde baba tarafindan yeterli sevgiyi, saygiyi, destegi
gorememis kadinlar olduklari gortlir. Annelerin evliliklerinde-
ki tatminsizlikleri kadin erkek iliskilerine bakisini da etkiler ve
kizlarini yetistirirken bu referanslari kullanirlar. Annenin ken-
di evliliginde yasadigi duygusal travmalar, kiz cocuklarinin da
iliski algilayisini belirler. Yeterli sevgi gormeyen anne, kendi
hayatindaki sorunlari gercekci bir bakis agisiyla ¢cozmemistir,
evliligindeki sorunu erkegin eksikligi olarak gormiusttr. Kadinin
hicbir sorunlu davranisi yoktur. Sorun, onun bir hata yapip yan-
lis erkekle evlenmis olmasidir. Erkek tarafindan yeterli sevgiyi
gormemesi, erkegin ilgisizliginden, kadinin kiymetini bilme-
mesinden, duygusuz biri olmasindan kaynaklanmaktadir. Erkek
eger kadini sevmis olsa, asla bu sekilde davranamayacaktir.

Annenin bu distincesine gore, iyi bir evlilik icin; kadir kiy-
met bilen bir erkekle evlenmek gerekir. Kendisi bir hata yapmis-
tir, en azindan ¢cocugunun basgi yanmamalhdir.

Erkegin onu tam olarak sevdigini anlamadig stirece giiven-
memesi gerektigini tembihler. Kadin erkek arasindaki iliskileri
dengesizlestiren, kadinin erkege gtivensiz davranislar sergile-
mesine neden olan temel 6gretiler bunlardir.

Evlilik icerisinde kadin ve erkek birbirlerinden farkli seyler
bekleyebilirler. Beklentilerin farkli olmasi evlilik icinde uyumun
gerceklesemeyecegi anlamina gelmez. Burada 6nemli olan sey
cinsiyet rolleri acisindan evlilik icinde rollerle ilgili evlilige ba-
kis acisinin donem donem degisecegini bilmek ve farkhliklari

kabul etmektir.
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ERKEK

Erkek kadinla ilgili iyi duygularini paylasir. Yani iliskiyi krize
sokmayacak, karsi tarafin tavir almasini gerektirmeyecek duy-
gulari. Ayrica karsi tarafi iliskiye baglayacak, ona gtiven vere-
cek duygularini da paylasir. Bazilari sorunlarindan bahsetse de
genelde iliski icinde yasadiklari sorunlari paylasmazlar.

Yasadigi sorunu actiginda, ona yeni sorun getirecegi ve tepki
goriip istenmeyecegi ile ilgili korkusu, erkegin kendisini ifade
etmesini engeller. Onu kaybetmeyi goze alamaz, ¢tinki ihtiya-
ci vardir. Bu ytizden de kendini paylagsmaktan kaginir.

Erkek kadinin kendisini rahatsiz eden davranislarini dile
getirmez cogu zaman. Kadinin ¢cok konusmasindan, onu din-
lemediginden, hassasiyetlerini 6nemsemediginden, ona iltifat
etmediginden, onu kiskanmadigindan dolayr kendisini eksik
hissettigini, degersiz hissettigini, yetersiz hissettigini, kendine
olan gliveninin kadinin tavirlari karsisinda strekli geriledigini
paylasmaz.

Kadin iliskinin baslangic kismindaki bu geride durma dav-
ranisini terk edip tamamen iliskinin icine dahil oldugunda duy-
gularini paylasir. Bu durumun sresi iliskinin yapisina gore de-
gisir. iliskinin baslangic siireci cok uzun da siirebilir. Yillarca
hatta bir evlilik boyunca da devam edebilir. Kaybetme korkusu
ytzunden ya da sevilme arzusu ytiziinden iliski icinde oldu-
gu icin farkli gorinmek ve bu korkulari paylasmamak bencillik
olarak goriilmez erkek tarafindan. ilk bakista boyle bir yorum
yapmak zordur. Ancak karsi tarafin yerine kendinizi koydugu-
nuzda durum degisir. Her ne sebeple olursa olsun, oldugundan
farklh gorinmek karsi tarafi aldatmaktir. Bunun gerekgesi kay-
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betme korkusu dahi olsa, durum degismez. Korkulariniz sizin-
dir. Size aittir. Sizin yenmeniz gereken seylerdir. Bu korkular
karsi tarafa yiklemek bencilliktir.

Erkegin iliski icinde duygularini konusmamasinin birgok se-
bebi vardir ve bu sebepler, iliskinin icinde bulundugu ana ve
seyrine gore degisir. iliskinin yapisi, karsi tarafin iliskiyi algi-
layisi ve kisilik yapisi, iliskinin duygusal ve dustinsel derinligi,
zamani gibi bircok etmen belirleyici olur.

iliskinin baslangic doneminde erkek, kadinin duygulariyla
ugrasmaktan, kendisini sevip sevmedigini, ne kadar ilgi duydu-
gunu, kendisini ona nasil sevdirecegini, kadini kendisine nasil
baglayacagini dustinmekten kendisini dustinecek vakit bula-
maz. Bu, karsi tarafta, kendisine duyulan ilginin ifadesi olarak
gortilse de boyle degildir. Bir iliskide deger gormediginiz hal-
de cok deger veriyorsaniz, bu sizin karsi tarafi cok sevdiginizi
gostermez. Bu sekilde yorumlanamaz. Erkegin, aileden kopma
stirecinde yasadigl guvensizlik travmasini kadin tzerinde ka-
patmaya calismasindan baska bir sey degildir bu tutum. Ancak
duygulari savunma mekanizmalari tarafindan o kadar ¢ok cev-
relenmistir ki, bunlari fark edemez. Duygularini sevgi, ask ola-
rak degerlendirir. Kadindan istedigi tek seyin, kendisini sevmesi
oldugunu kabullenmek istemez. Onca hassasiyetin, aslinda ka-
dinin goziine girmek oldugunu, verdigi seylerden sonra kadinin
kendine glivenip ona baglanmasini istedigini gormek, kabul-
lenmek istemez. Bu yorumlari kabul etmez. Aksine bu yondeki
elestirileri geri puskurtip duygularini abartip kutsar.

Cocukluk caglarindan beri gticlii olmasi gerektigi bilinciyle
yetistirilmis erkegin iliskide zayif durmasi, onun diger insanlar-

ca glicsuiz bir erkek olarak algilanmasina neden olur ve boyle-
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ce esinin ya da sevgilisinin kendisine olan saygisini yitirecegi
kaygisini yasayip, iliskiyle ilgili hissettigi duygulari frenler. Gos-
termez. Onu kaybetme korkusu yasamayi zayiflik olarak gorir
ve paylasmak istemez. Kendine olan giiveniyle ilgili, is yeriyle
ilgili korkularini, babaya ya da anneye olan bagimhhgini pay-
lagmaktan korkar.

Disaridan bu kadar giicli gortintirken aslinda ic diinyasinda
hayattan, tek basina kalmaktan korkan biri olarak algilanmak-
tan, oyle oldugunun gorilmesinden korkar. Kadin iliskiye dahil
olurken erkekte onu en ¢ok etkileyen “kendine gtivenen erkek
imajin1” yikacagini dustindtgu icin bu duygularini paylasmaz.
Erkegin kadinla paylasmaktan en ¢ok cekindigi konular; basari-
sizlik, yetersizlik korkulari ve aileye olan bagimlilhigidir. Bunlar
paylasirsa, kadin tarafindan eksik goriilmekten korkar erkek...

Erkegin hicbir savunmasi ailesine, annesine olan bagimhligi-
ni aciklamaz. Esine kendini anlatamadigini hissettiginde, konu-
yu konusmaktan kacar. Kadin israr ederse, annesini savunmaya
calisir. Bunun karsisinda tepki goriirse onu susturmak icin us-
tline gitmeye, onu bastirmaya calisir. Kadin erkegin annesine,
babasina olan sevgisinden degil onlara olan bagimhihgindan
dolayi bu davranislar sergiledigini distinir ve bunlari soyler.
Ancak, erkek kendisini zayif olarak gorecegi icin bu gercege
karsi cikar. Bu sozleri kendisine yapilmis hakaret olarak algilar.
Esinin kendisiyle ilgili bu sozleri gercekten de kadinin erkekte
tespit ettigi durumlardir, ancak kendi eksikligini, anne babasina
bagimhhigini derininde bilen erkek, bu sozleri hakaret olarak
algilayip tepki gosterir. Aslinda gercekten de esinin soyledigi
gibi annesinin kuzusudur.

Erkek kiskandiginda yasak koyar, sinirlar ¢izer. Bu duyguyu
actk olarak ifade etmez, dolayh bir kiskanclik dili kullanir. Bu
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dil bekarken farkli, evlendikten sonra farklidir. Bekarken daha
cok duygularin soylendigi, evlendikten sonra davranislarin si-
nirladigi bir yasak diline donustr.

Evlenmeden 6nce karsi tarafin kendisine ait oldugunu his-
sederse, yasaklari uygulamaya o zamandan baslar. Kiskanclik
duygusunu erkek, iliski icindeki giiciine gore ortaya koyar. iliski
icinde guicliiyse, yasak koyar, giicli degilse rica eder, duygula-
rini soyler. Duygularini soylemek yerine bu davraniglara girme-
sinin nedeni zayif goriinmek korkusudur.

Erkek tarafindan istedigi, bekledigi degeri goremeyen kadin
en azindan bunu disariyla olan iliskilerinde telafi etmeye cali-
sacaktir, ancak orada da kisitlamalara maruz kalir. Bu nedenle
evli olan kadinlar kiskanchgin iyi bir sey olmadigini soyler. Er-
kek tarafindan kiskanilmaktan buytk rahatsizlik duyarlar. Ciin-
ki onlar icin kiskanclik, kendisine karsi ilgisini yitirmis erkegin
hayatini daraltmalarindan bagska bir sey degildir.

Kiskanclik bir duygudur. Hissedildigi kisiye onemsendigi,
ihtiyac hissedildigi duygusunu verir. Ancak yanlis ifade edildi-
ginde sorun olusturur. Yasak koymak, kural getirmek, iliskileri-
ni sinirlandirmak erkegin kiskanclik duygusunu dolayl sekilde
ifade etmesidir. Bu durum kadinin kendini eksik ve degersiz
hissetmesinden baska bir seye neden olmaz.

Erkek kiskanmaktan korkar. Kiskanmak bir duygu olsa da er-
kege kadina deger verdigini, onu 6nemsedigini hissettirir. Birini
onemsemek ona ihtiyac duymak demektir. Erkek kadini 6nem-
semekten, ona ihtiyac duymaktan korkar.

Kiskanmaktan korkan erkek, yasaklar, kurallar koyarak ka-
dint iliskide kisiliksizlestirir. iliskinin icinde bagimli hale gelen,

bireysel tim yeteneklerini kaybeden kadinin bu hali de erkegin
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sikayet konusu olur. Hicbir sey diistinememesinden, kendini or-
taya koyamamasindan, kendine giivenmemesinden, insan igine
ctkip kendini ifade edememesinden, silikliginden sikayet eder
bu sefer. Ancak bunlara sebep olanin bizzat kendisi oldugunu
kabul etmek istemez.

Bastirilmis ya da ilgisiz biytmius erkek cocuk, cekiniklik ye-

II/

rine “anti sosyal” sapmalar da gosterebilir. Kisilik bozukluguna
bile sebep olabilir bu durum. Kendine giiven sorunu, ¢ekinik bi-
risi olarak gortintip acik acik ortaya ¢cikmak yerine, kisinin sanki
hic zayif yont yokmus, hic kimseye ihtiyaci yokmus gibi davran-
masina ve boyle kisilikle ortaya ¢ikmasina da neden olabilir.
Ailenin, cocugun kendine olan giiveni konusunda, cocugun
ortaya koydugu olumlu ve olumsuz davraniglara karsi nasil tavir
aldigr 6nemlidir. Iyi davranislara olumlu yaklasirken, olumsuz
davraniglara cezalarin tam olarak verilememesi, kurallar koyulsa
da uygulanamamasi erkek cocugun sorunlu bir sekilde yetisme-
sine neden olur. Aileyle kurulan ve 6zellikle de anneyle kurulan

bu olumsuz iliski, sonraki yaslarda diger kisilere de yansir.

4 )

!

°

e Kadin ve erkegin farkl diisiinebilecegini unutmayin.

e Esinizin cinsiyet rolleri nedeniyle sizden farkh
diisiinmesini yadirgamayin.

e Evlilik icinde evlilige bakis acimiz donem dénem
degisebilir. Hosgoriilii olun.

e Kiiltiirel 6zellikler nedeniyle bazen yanlis anlamalar
yasayabileceginizi unutmayin.

e Esinizi kadin ve erkek olmanin disinda bir birey
olarak goriin ve dyle davranin.
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EVLiLIGi TECRUBE ETMEK

Evlilik, hayatimizdaki 6nemli tecrtibelerden biridir. Yasan-
madan 6grenilmez. Herkes kendi deneyimini yasadigi icin, bas-
ka birisinin yasadiklari bizim hayatimizda bir karsilik bulamaz.
Disaridan verilen tavsiyeler, ne kadar tecrtibe triinti olursa ol-
sun, bizi cok iyi anladiklarini hissetmemizi saglayan distinceler
ne kadar dikkatli ifade edilirse edilsin, yine de bize yon veren
duygularimizdir. Nasihatleri dinlemeyiz. Olaylar ve iliskiler
benzese de farklidirlar; yasananlar, hissedilen duygular farkli-
dir. Bizim tecriibelerimizi, karsimizdaki ancak kendisi tecriibe
ettiginde onemser. Anlattiklarimiz ne kadar makul, mantikli,
gercekci olursa olsun, duygular s6z konusu oldugunda karsi-
mizdaki tecriibelerimizi degil, kendi duygularini 6nemser. Ha-
yat, yasanilmadan 6grenilmez; yasanilmamis bir hayat, bizim
olmaz.

iliski sayisinin artisinin getirdigi boylesi olumlu bir taraf séz
konusudur ve onemlidir. Ancak, bu sayr artisi sadece nicelik
artisi degil, nitelik artisini da beraberinde getirmelidir. iliskiler-
de kendini birakmamis, kendini, karsisindakini, yasadigi iliskiyi
anlamaya calismayan biri, ne kadar cok iliski yasarsa yasasin,
yasadiklari bir onceki iliskide yasananlarin tekraridir sadece. Bu
sayisal cokluk sadece sayisal cokluk olarak kalir, bu bir tecru-
be degildir. Kisiye katkida bulunmaz, daha cok iliskilerle ilgili
duygularini asindirir, hissizlestirir, duygusal kintlik olusturur.
Yorucu, yipratici, given kiricidir.

Yasadigimiz iliski ne kadar iyi bir iliski gibi gortinse de, bir-
birimizi sevsek de, asik oldugumuzda iliski sarsilir. Ask iliski-

si hayatimizin her doneminde kendini gosterebilir. Bu duygu
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kisinin tim savunmalarini kaldiran, bitin duygularini apagik
gosteren bir iliskiyi olusturur. Kisinin kendini buttindyle iligki-
ye birakabilmesi icin kisilik yapisinin olgunlasmasi ve kendine
olan giiveninin artmasi gerekir.

Duygularini daha agik yasayacak, duygularini saklayarak ya
da carpitarak kendini korumaya calismayacak ve icinden gel-
digi gibi davranacaktir. Ctinkt, bir 6nceki iliskide duygularini
acmustir. Yasadiklari, ona duygularini agmanin bir zayiflik ol-
madigini 6gretmistir. iliskiyi cok istedigi, asik oldugu icin kor-
kularini, kaygilarint goze almis ve kendini birakmistir; gormus-
tur ki korkacak, kaygilanacak bir durum yoktur. Bu farkindalik
da, onun sonraki iliskilerinde daha icinden geldigi gibi yasayan
birisi olmasini saglayacaktir. Daha yetiskin biri...

Karsimizdakini tanimanin 6nemli araglarindan biri de, onun
gecmis iliskileridir. iliskileri nasil yasadigimiz ve kisilik yapimiz
hakkinda bilgi verir gecmis iliskilerimiz. iliskilerinde korkula-
rinin ve kaygilarinin yogunlugu nedeniyle bencil davrananlar,
gecmiste kalmis iliskileri paylasmak istemezler. Karsi tarafi in-
citmekten, kirmaktan ve bu nedenle kaybetmekten, onun ken-
disini yanlis anlamasindan korkarlar. Once karsisindakini tani-
maya calisir, kendini gtivende hissederse paylasir.

Onceki iliskilerin nasil basladigi ve ne tiir sorunlarin yasan-
digi, nasil bittigi; karsimizdakinin iliski algisi, iliskiyi yasayis
bicimi ve kisiligi hakkinda bize bilgi verecektir. Sevmeyi, de-
ger vermeyi biliyor mu? Yoksa sadece istiyor mu, asik mi? Bu
sorularin cevaplari onceki iliskilerde aranabilir. Bu sorularin
cevaplarinin asil aranacagi yer elbette bizim yasadigimiz ilis-

kidir. Ancak, birisini tanimak ¢ok uzun bir siirectir ve gecmis
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iliskiler; karsimizdakini tanima ve giivenme hususunda bu s-
reyi kisaltir.

Tim organizmalar hayatini devam ettirme egilimine sahiptir.
Yasamaya calisirlar. insanoglu da kendi tiiriinii devam ettirme
ihtiyaci duyar. Bu ihtiyacin psikolojik hayata uzantisi, acidan
kacinma egilimidir. Aci cekmek, Gziinti yasamak, insanin igsel
buttinliguni bozar ve bundan kaginir. Aci cekmemek icin ken-
dini korumaya, savunma mekanizmalari gelistirmeye calisir.

Kucuk yaslardayken gelistirdigimiz savunma mekanizmala-
rimizi hayatimizin sonuna kadar stirdirtrtiz ve bunun farkinda
bile degilizdir. Kullandigimiz savunma mekanizmalari insanlar-
la yeterince saglikli iliskiler gelistirmemizi engeller.

Sik kullanilan savunma mekanizmalarindan birisi, insanlar-
dan kendini soyutlamak, uzak durmaktir. Baglanma korkusunun
getirdigi bu davranis, baglanip ayrilmak zorunda kaldigimizda
yasayacagimiz aciyla iliskilidir. Boylesi bir aci yasamamak icin
iliskilerden uzak kalmaya calisiriz.

Bir baska savunma mekanizmasi da, iliski icinde duygula-
rin paylasiimamasidir. Karsimizdaki kisi bencil davranir diye,
icimizde hissettigimiz degeri, ona duydugumuz ihtiyaci, ona
gostermemek, soylememek, ayrildiktan sonra pisman olmak,
karsimizdakini kirmak ve yalniz kalma korkusu gibi nedenler-
le hissettigimiz olumsuz duygulari karsimizdakiyle paylasma-
mak... Kaygilarimizi, korkularimizi icimizde yasayip, karsimiz-
dakiyle paylasmayip davranislarimiza yansitmak... Bu sekilde
davranarak kendimizi emniyet altinda tutmaya, bizi zora soka-
cak durumlardan kendimizi uzak tutmaya calisiriz.

insanlara diismanca tavirlar sergilemek, insanlar tarafindan

stirekli onaylanmaya calismak, duygularimizi séylemek yerine



30 Herkes icin MUTLU EVLILIK

elestirmek, suclamak, yargilamak, hakaret etmek, siddet kullan-
mak diger savunma mekanizmalaridir. Bu davranislari gelisti-
rerek iliskilerde kendimizi korumaya calisiriz. Savunma meka-
nizmalari iliskilerde kendimizi zayif hissetmemize engel olur.
Ancak bu yaniltici bir durumdur. Baglanmadigimizi, karsimiz-
dakinin bizim icin cok 6nemli olmadigini hissettirmeye calissak
da, durum cogu zaman 6yle olmaz. Biz baglanmis oluruz ve
davranislarimiz, karsimizdakine, kendini degersiz hissettirmek-
ten baska bir ise yaramaz.

Korkularimiz ve kaygilarimizla, korktugumuz durumlarin
yasanmasina sebep oluruz. Bu nedenle kendimizi koruma dav-
ranislarimizin anlasilmasi 6nemlidir. Karsimizdakine zarar ver-
meden iliskide kendimizi korumanin yollari vardir ve bunlari
ogrenmemiz, davranislarimizi degistirmemiz gerekir.

Kendimizi korumak icin karsimizdakinin ne hissettigini dik-
kate almadan sergiledigimiz davranislar, bencilce davranislar-
dir. Bencil davranislari/mizi nigin sergiledigimizi anlamadigi-

miz slirece, davraniglarimizi degistiremeyiz.

4 )
!

e Evlilige yon verenin duygularimiz oldugunu
unutmayin.

e Esinizin gecmiste yasadidi iliskiler nedeniyle onu
suclamak yerine saygi gosterin ve onu gecmis
iliskileriyle tanimaya calisin.

e Esinizin cevre ile kurdugu iliskileri, iliskilerinde
kendini tanimlama bicimine dikkat edin.
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EVLILIKTE ILETISIM

iletisim becerilerini kullanmak tipki giinliik hayatimizda ol-
dugu gibi evlilik icinde de ¢ok 6nemlidir. Kendimizi karsimiz-
dakine ifade etme streci 6nce kendimizi anlamamizla baslar.
Kisinin hayatinda kurdugu ilk ve en belirleyici iletisim kendisiy-
le kurdugu iletisimdir. Kendisini anlamayan ve anlamaya acik
durmayan bir kisinin karsisindaki kisiyi anlamasi, onunla empa-
ti kurmasi neredeyse imkansizdir.

Evliliklerde iletisimde temel ilke kabul etmedir; karsimizda-
kinin varligini ve kim oldugunu kabul etme. Karsimizdaki kisi
ancak onu kabul ettigimizde ve anladigimizi hissettiginde ken-
disiyle ilgili degisiklikler yapma ihtiyacina girecektir.Bizi anla-
digini distindtigtimiiz bir esimiz oldugunda degismek ve gelis-
mekten daha az korkariz. Kisiyi oldugu gibi kabul etme streci
karsimizdakinin hatalarina yokmus gibi davranmak degildir.

Evliligimizde kurdugumuz iletisimde dolaysiz olmak, acik ve
dirist davranmak, soylemek istediklerimizi dolayli olarak degil
dogrudan aktarmak onemlidir. Esimize sikintilarimizi aktarirken
dogrudan degil de dolayl ifadeler kullanmak, “kizim sana soy-
[tyorum gelinim sen anla” anlatim bigimleri karsimizdakinin
bizi anlamasini da gliclestirecektir.

Hayatimiz bize sozleriyle iyi oldugunu sdyleyen ama kiz-
ginliklarint davraniglariyla gosteren insanlarla doludur. Her se-
ferinde —mis gibi yapmak karsimizdakine acik davranamamak
ve onun anlamasini beklemek iki taraf icin de fazlasiyla yoru-
cu olabilir. Bu bize 6gretilen bir seydir. Ornegin annem ba-
bam arasindaki sikintilarda annem hep babamin davranislarini

tahmin etmeye calisarak, babam da hig bir zaman agik olmayi
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beceremedigi icin zavalli kadin simdi soyle dustintyor, boyle
disuntyor diye akil ytruterek bir omur gecirmislerdir.
Evliligimizde dogru iletisim kurmak yasam kalitemizi de ar-
tiran, kendimizi gtinltik yasamimizda iyi hissetmemizi saglayan
cok onemli bir baslangictir. Ailede iyi iletisim kurulmasi demek
aile tiyelerinin birbirini anlamasi demektir. lyi iletisim kurmak

icin karsimizdakinden ne istedigimizi iyi bilmek gerekir.
iletisim dilimiz
“Gergegi Soylemek Degil, Anlatmak Giictiir.”
CENAP SAHABETTIN

iletisimde kullandigimiz dilde en az karsimizdakinin anlam
stireci kadar 6nemlidir. Konusurken sadece karsimizdakinin di-
lini kullandigimizda “sen boyle yapiyorsun, beni kizdirdin, te-
lefonumu ytiztime sakin kapatma” gibi iletiler karisimizdakinin
diliyle konusuldugunda bizim duygularimizi ifade etmez. Ta-
mamen sorumlugu karsimizdakine iteriz. Bu iletiler karsi tarafa
suclayicr olarak gittigi icin karsi tarafin savunmaya gecmesine
neden olur ve saglikli iletisimi engeller. Bunun yerine bize ait
duygu ve distincelerimizi ileten “kendimi kizgin hissediyorum,
kendimi iyi hissetmiyorum, telefonun yiliztime kapatilmasinda
hoslanmiyorum” gibi karsimizdakini suclamayan, savunucu-
luga itmeyen , duygu anlasildigi icin iletisimi saglikli kilan dil
kullaniimalidir.

Evliliklerde sozlu iletisimin etkili olmasinda karsimizdakine

geribildirimler vermek, etkin dinlemek ve empati cok 6nemli-
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dir. Karsimizdaki kisinin kendini daha iyi hissetmesi ve iliski
icinde deger gormemesi icin olumlu geribildirimler vermek ilis-
kiyi de gticlendirir.

Evlendigimizde ya da gtinlik iliskilerimizde karsimizdaki-
lere olumlu geribildirim vermeyi cogu zaman unutur, onun
nasil olsa bizi anladigini distinir ya da olumlu geribildirim-
lerde bulundugumuz zaman karsidakinin hep isteyecegi-
ni de dustintip yapmama karari alabiliriz. Karsimizdakilere
guzel sozler soylemek onu onaylamak, alkislamak ona de-
gerli oldugunu hissettirmenin énemli bir yoludur. Ustelik

olumsuz geribildirimler verirken hic zorlanmayiz.. Ornegin

4 )

!

e Once kendinizi taniyin.

e Anlamak icin caba gosterin.Siirekli anlasilmayi
beklemeyin.

e iletisimde ne soyledigimizden ¢ok nasil sdylediginiz
tizerinde durun.

e Karsimizdakinin aklini okumaya calismak yerine
sozlerine ve davranislarina odaklanin.

e Esinizle iletisim kurarken “sen mesajlar1” yerine “ben
mesajlar” kullanin.

e Esinize konusurken geribildirimler verin, onu etkin
dileyin ve empati kurun.

e  Konusurken duygularinizdan bahsetmeyi unutmayin.

e Emir ciimleleri kullanmayin.

e Konusmalarinizda esinizi yargilamayin, suclayici
olmayin.
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“Sikayetten baska bir sey bilmezsin, aslinda senin derdin bas-
ka, zaten hep boyle yapiyorsun” gibi s6zler karsimizdakine
sikayetlerimizi bildirmek icin agizdan kolayca cikiverir. Oysa
ki iyi seyler soylemek, alkislamak zordur. Ancak olmazsa ol-
mazdir. Karsimizdaki kisiyle yasamimizin kalan kismini bir-
likte gotirecegimizi dusindigimuizde buna bir o kadar da

ihtiyac vardir.

Dinleme Becerisi

“Senin Ne Oldugun Kulagimda Oyle Yankilaniyor Ki Séyle-
diklerini Isitemiyorum.”

EMERSON

iletisimde en onemli seylerden birisi karsimizdakini etkin
olarak dinlemek ve karsi tarafa dinlendigini hissettirmektir.
Duymak ve dinlemek birbirinden farkhidir. Tipki bakmak ve
gormekte oldugu gibi. Duymak tamamen fizyolojik bir st-
rectir, dinleyici bu sirecte hic bir mesaj almazken; dinlemek
karsimizdakinin kendini ifade etme bicimini ve duygularini
gorebildigimiz bir farkindalik strecidir. Esimiz bize bir sey
anlatirken dinledigimizi hissettirmeli ve soylediklerine verdi-
gimiz degeri gosterebilmeliyiz. Etkin dinleme gelistirilebile-
cek, ogrenilebilecek bir beceridir. Konusurken konustugumuz
kisiye dogru bakmak, karsimizdaki konusurken soziini kes-
memek ve duygularini ifade etmesine olanak tanimaktir. Etkin

dinleme sirecini evliligimizde yasatabildigimizde kendimizi
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daha iyi hissederiz. Konusma sirasinda kendimizle cok fazla
mesgul olmak, karsimizdaki bize sikintilarini dile getirirken
bizim onu dinlemeyip kendi sikintilarimizi distinmeye bas-
lamamiz etkin dinlemenin ontindeki cok 6nemli bir engeldir.
Esimize, esimizin daha 6nceki tartismalarda bize soyledikleri
ve ifade ettiklerine yonelik ényargilarimiz da bu dinleme siire-

cini fazlasiyla etkiler.

4 )

!

e Esinizi sadece duymayin, dinleyin.

e Osize bize sey anlatirken dinlediginizi hissettirin.

e Esinizi etkin dineldiginizde yasanmasi muhtemel
catismalari azaltacaginizi unutmayin.

Empati

Son yillarda cevremizde sikca duydugumuz ithal kelime-
lerden biridir empati. Turkgesi “duygudashk”. Sadece kelime
olarak degil, anlamin kullanimi olarak da ithal bir kelimedir.
Kliselesmis tanimlari vardir ama genel bir tanim yaparsak “Ken-
dini karsidakinin yerine koymak” diyebiliriz.

Tim tanimlarini yan yana getirdiginizde en genel anlamda
empati; “karsidaki kisinin yerine kendimizi koyarak onun duy-
gularini anlamaya c¢alismaktir.”

Evlilikte uyumun en 6nemli gostergelerinden biridir empa-
ti. Yapilan aragtirmalar gostermistir ki empati arttikca evlilikte
uyum ve iliskinin kalitesi de artmakta, evlilikte yasanan catis-

malar en aza inmektedir.
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Empati, karsimizdakini anlamak icin gereklidir. Karsimiz-
dakini anlamak, ona yapilmis bir iyilik gibi anlatilir. Aslinda
empati, karsimizdaki icin yaptigimiz bir davranis degildir. Kar-
simizdakine verdigimiz bir 6diin, 6dil ya da bagis olarak gorl-
memelidir. Yapildiginda karsi taraftan, cevreden takdir bekle-
necek, oviilecek, yiceltilecek bir davranis degildir.

iliskilerde empati cogu zaman cevremizdeki diger insanlar-
dan daha stiin oldugumuzu gostermenin bir yolu olarak gordil-
se de empati iyi iletisim kurmak, kendimizi iyi ifade edebilmek
ve karsimizdakini anlamak icin yaptigimiz bir davranistir. Ayni
zamanda empati, kisinin kendisi icin yaptigi ve yapmasi gereken
de bir davranistir; ctinkt evliliklerde karsimizdakini anlamak
karsi tarafa sagladigi faydanin disinda bize de fayda saglar.

Evliligimizde karsimizdakini anlamak bizim icin ¢cok 6nem-
lidir. Cunkt, anlamadigimiz stirece kendimizi ona anlatamayiz.
Onun neyi, nasil anladigini, zihninin nasil ¢alistigini, olaylan
nasil algiladigini, hassasiyetlerini anlamadigimizda kendimizi
nasil anlatacagimizi da bilemeyiz. Onu anlamadigimiz siirece
bizi gercekten anlayip anlamadigini asla bilemeyiz.

Empati, sadece karsi tarafi anlamaya yonelik bir davranis bi-
¢cimidir. Anlamak, onun bekledigi sekilde davranis gelistirme-
mizi gerektirmez. Onun rahatsizliklarini, beklentilerini anlariz;
ancak icimizden gelmiyorsa beklenen davraniglari sergileme-
yebiliriz.

iliskilerde esler arasi en sik karsilasilan yakinmalardan biri
de “Beni anlamiyorsun!” ctimlesinde karsimiza ¢ikar. Anlasil-
madigimizi hissettigimizde daha da saldirganlasinz. Kendisini
ifade eden taraf karsi tarafin bekledigi sekilde davranmamis ol-

masini kabullenemez. Kendini degersiz, 6nemsiz hisseder. Bu
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duygular onun iliskiyi gozden gecirmesine, belki de iliskiyi kay-
betmesine sebep olacaktir. Bu yizden kendisinin anlagiimadi-
gini dustinmeyi yegler, boyle degerlendirmeyi tercih eder.

Evlilikte duygularimizi acikga ifade etmek bizi rahatlatir.
Karsi tarafa anlasiimadigimizi dustindigiimuzi ifade ettigimiz-
de “Seni anliyorum ama; su su su gerekcelerden dolay yapa-
miyorum...” gibi imkansizlik ifade eden aciklamalar duyabili-
riz. Taraflar rahatsizliklar ve beklentiler konusundaki hislerini,
disuncelerini acikga ifade etmez ve taraflarin ne distndigu,
ne hissettigi davranislarindan, kullandigi kelimelerden “alt yazi
okuyarak” elde edilir. Ne yazik ki kendi hislerimize bakarak
hareket etmeyiz.

“Seni anlhyorum, beklentilerin ¢cok dogal, ben de senin ye-
rinde olsam ayni rahatsizliklari duyardim ve senin bekledikle-
rini beklerdim ama icimden gelmiyor...” ctimlesi bizden bek-
lenen ama gercek anlamda karsi tarafi rahatlatacak davranislari
sergilemedigimizde soylenmesi gereken cimledir. Ancak, bunu
soylemek pek kolay olmaz. icimizden gelmemesini karsimizda-
kinin onu sevmememiz, Gnemsemememiz, deger vermememiz
olarak gormesinden korkariz.

Anlamak, karsimizdakinin beklentilerini karsilamak olarak
algilandigindan ve bu anlama davranisini kendimizden veril-
mis bir taviz olarak gordtigiimiizden anlamaya yanasmayiz. Bu
bencilce bir davranistir. Kendimizi suclu hissettirir; ancak ne
oldugunu, neden oldugunu anlayamayiz.

Anlasilmis olmayi karsimizdaki kendisi icin bir kazang sa-
yip, bizi dinlemeye, anlamaya bize yanasmaya calismayabilir
diye bir kaygi da s6z konusu olabilir ve bu kaygi bizi kars tarafi

anlamaktan uzak tutabilir.
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Karsimizdaki anlasilmayi hakli olmak olarak goriyorsa, ken-
disinin anlamasini da boyle degerlendirecek ve anlamaktan ka-
¢inacaktir.

Evlilikte empatinin dereceleri vardir. Empatiyi en alt diizeyde
gerceklestirenler karsisindaki dinlerken, sorunu tstlenip ¢6zme-
ye calisir. Dinleyen ve karsisindakinin sorunlarinin ¢oziimtinde
bu kadar etkin olan kisiler, karsisindaki kisinin kendisiyle ilgili
sorunlarinda ayni duyarhligi gostermez ¢ogu zaman.

Kendimizin dahil oldugu bir sorunla ilgili karsimizdakiyle
empati kurabilmek ile karsimizdakinin baska bir sorunuyla il-
gili empati kurmak ayni derecede degildir. Ozgiiveni olmayan
birisi, kendisinin icinde oldugu bir sorunla ilgili karsisindakine
empati gelistiremez.

Kisinin kendi duygularini anlamak ve gostermek hususunda
kendisini gelistirmis olmasi gerekir. Karsisindaki bencil davra-
nis sergilediginde ona zarar vermeden kendini koruyabilmeli,
anlamak icin cabalayabilmelidir.

Bu caba onu tedirgin eder. Cabaladiginda da, zorlandigi
anda vazgecer. Kendini savunamadigini hissettiginde, karsisin-
dakini anlamayi birakir ve anlamaktan kacinmasiyla ilgili baha-
neler uretir.

Bu nedenle karsi tarafla gercekten empati iliskisi kurabilmek,
ozellikle de kendimizle ilgili olan konularda empati davranisini
sabirla ve sonuna kadar yuritmek zordur. Empati, karsimizda-
kinin bencil davranislarina boyun egmeden; ama ona da zarar
vermeden kendini savunabilmeyi gerekli kilar. Anlamaya ca-
lismamiz, karsimizdaki kisi tarafindan kullanilsa bile bundan

vazgecmememiz gerekir.
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Hisler tizerinde anlama empatinin en st siniridir. Kendi
hayatimizdaki benzeri olaylardan yola ciktigimiz sirece, kar-
simizdakinin duygularini tam olarak anlayamayiz. Ctinkii hepi-
miz farkhyiz. Gegmisimiz, kisilik yapilarimiz, anlama tarzimiz,
iletisim seklimiz, hayata bakisimiz, iliskililerden beklentimiz,
iliskiyi yasayis bicimimiz...

Bu farkhiliklar, olaylar karsisindaki duygularimiza yansir. A
olayi X kiside pek az bir etki olustururken, ayni olay Z kisisinde
cok buyuk etki yapabilmektedir.

4 )

!

e Evlilikte esi anlamak bizim de anlagilmamizi saglar.

e “Onun yerinde olsam nasil diisiiniirdiim” diye
kendinize sorun.

e Esinizi anlamaya calisin ve anlamaya calismakla ilgili
cabanizi esinize hissettirin.

e Duygularimizi acikca ifade etmek bizi rahatlatir,
unutmayin.

e Esinizi kiyaslamayin.

Konusmak, Konusamamak
“Ben diyorum bayram haftasi, o diyor mangal tahtasi”

Evliliklerimizde konusmak kendimizi dogru ifade etmek,

soylemek istedigimizi seyi karsi tarafa iletmek son derece 6Gnem-
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lidir. Konusulamayan bir iliski paylasimin yasandigi bir iliski
bicimi degildir. iliskinin baslamasi, devam etmesi, duygularin
yasanmasi, paylasiimasi icin “olmazsa olmaz”idir konusmak.

Evliligimizde karsimizdakine sevinglerimizi, Gzlnttlerimizi,
mutluluklarimizi, bizi 6fkelendiren seyleri ifade edebilmek ve
bunu yaparken de karsi tarafi kirmamak ¢ok énemli bir beceri-
dir aslinda.

Kisilerarasi iletisimimizde karsi tarafin sadece ne soyledigine
bakmayiz. Sozctikler, beden dili ve ses tonunu bir bitiin olarak
degerlendiririz. Onun nasil biri oldugunu, gtvenilir olup olma-
digini, bizimle konusurken neler hissettigini, bize nasil baktigi-
ni, bizim hakkimizda ne dustindigiind, ne hissettigini, aramiz-
daki iliskiye dair seyleri sozcuklerine ve beden diline bakarak
degerlendiririz.

Ozellikle beden dili ile gelen mesajlar iletisim sirasinda cok
fazla 6ne cikar. Ornegin esimiz eve geldiginde suratinin asik
olmasi “bir sey yok” dese de bizim kafamizda bir stirti ihtima-
li sorgulamamiza neden olur. Beden dilini, konusmadan c¢ok
daha fazla 6nemsemek, iletisimde sikintilar yaratabilir. insanla-
rin sadece davranislarina gore onlarin genel ruh halleri hakkin-
da ya da bizim hakkimizda ne distnduklerini tahmin etmeye
calismak iletisimi zorlastirir. Karsimizdakiyle ilgili seyleri bil-
memizi ve anlamamizi zorlastirir. O zaman bu sadece bizim
kendi kendimize kurdugumuz bir iletisime dontstr. Oysa ileti-
sim karsilikli bir stirectir. Konusma, beden dili ve ses bir bittin
olarak gortilmezse saglikl bir iletisim de ortaya ¢ctkmamis olur.

Evliliklerde konusma; kendini ifade etme kismi kiigimsen-
memelidir. Konusmak yerine duygularimizi davranislarimizla

gostermeye kalktigimizda sorunlar da yasamaya baslariz. Kar-
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simizdakini sadece davraniglarindan anlamaya calistigimizda,
onun hakkinda fazlaca yorum yapmis olabiliyoruz. Bizimle ilgi-
li duygularini hissetsek de, karsimizdakinin gercekte ne hissetti-
gini, ne dustindigini anlayamiyoruz.

Evliliklerde duygularin ifade edilmesi, duygulari konusmak
ciftler arasinda basitlik olarak algilanabilmektedir. Duygularin
konusulmasiyla soylediklerimizin 6neminin azalacagi ya da
kendi 6nemimizi kaybedecegimize yonelik 6n yargilarimiz, ile-
tisimi sorunlu hale getirmekten baska bir seye yaramaz.

Evliligimizde cogu zaman konusmuyoruz. Konusmak yerine
karsimizdakinin bizi anlamasini bekliyoruz. Hatta bizi davranis-
larimizla anlamadiginda sinirleniyoruz. Bize birisi sen kendini
ifade et dediginde gormiyor mu canim, anlamak istese zaten
anlardi deyip gecistiriyoruz.

Nicin konusmuyoruz?

Evliliklerde ve genel olarak iliskilerde konusmamamin bir-
kag nedeni var. Bunlardan biri, iliskinin yapisindan kaynakla-
nan etmenlerdir. Evliliklerde “daha cok istenilen taraf” olanlar
kendilerini agma ihtiyacini daha az hissedebilirler.

Duygularimizi ifade ettigimizde kendimizle ilgili olarak kar-
simizdakine bilgi veririz. Zayif gorindiguimuizi distnar, evli-
ligimizi de bozacagi dustincesiyle duygularimizi konusmaktan
kacinir ya da erteleriz. Duygularimizi kargi tarafa ifade ettigi-
mizde suclanma korkusu, elestirilme kaygisi yine bizi konus-
maktan, duygularimizi, distincelerimizi agmaktan uzak tutar.

Konusmak kisinin kendini ifadesiyle ilgilidir. Kendimizi ifa-
de etmek, dustincelerimizi, duygularimizi karsimizdakine ak-

tarmaktir.
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iletisimde tikanma

Evlilik icerisindeki iletisimde zaman zaman tikanmalar ya-
sanabilir. Soylediklerimizin ya da davranigslarimizin karsi tarafa
gitmedigi ve anlasilmadigimiz durumlar olusabilir. Ozellikle ti-
kanma, taraflardan birisi suclama, digeri savunma davranisina
yoneldiginde ortaya cikar. iletisim kilitlenir. Yiiriimez. Karsihkh
suclamalara baslariz. Elestiriler agirlasir, kisisellesir. Duygulari-
mizi ifade ettigimizi saniriz. Endiselerimiz karsimizdakini anla-
mamiza engel olur. iliskilerde, iletisimin tikanmasina yol acan
bu davranislar, kisilerin iliskiyle ilgili korku ve kaygilarindan
kaynaklanir.

iletisimde duygular degil de, olaylar konusulmaya baslandi-
ginda da tikaniklik, yeterince ifade edememe, anlamama, anlat-
mama, anlasiilmama gibi sorunlar ortaya ¢ikar. Olaylarla ilgili
duygularimizi anlatmak yerine olayi konusursak; hissettikleri-
mizi, icimizde yasadiklarimizi karsimizdakine aktaramayiz.

Evliliklerdeki bu tiir tikanmalarda hakli, haksiz yoktur. Bu-
nun kriteri de yoktur. Kim, kime, neye gore hakhdir? iliskilerde
duygular asildir. Karsimizdaki, bize yonelik davraniglarini, hakh
oldugumuz icin degil, duygularimizi 6nemsedigi icin sekillen-
dirmelidir. Rahatsizliklarimizi, beklentilerimizi dnemsemelidir.
Hakl oldugumuz icin degil, biz oyle hissettigimiz icin Gnemse-
melidir. Karsimizdakinin davranislarini begenmedigimizde “sen
zaten boylesin” gibi ifadeler kullanmak olayi kisisellestirir.

Bu tir suclamalar yerine onaylamadigimizi distindigimiiz
davranisi ifade etmek “boyle davranmadan hoslanmiyorum”
gibi cok daha verimli iletisim kurulmasini saglayacaktir.
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Konusmak nicin gerekli?

Konusmayi 6nemli yapan sey kendimizi karsimizdakine an-
latma siirecidir. iliskinin en énemli yani duygulardir. Gelecek,
cocuklar, is, ihtiyaclar gibi ortak sorumluluk alanlariyla ilgili du-
stincelerin aciklanmasi elbette ki onemlidir. Ancak, iliskide asil
onemli olan karsimizdakiyle ilgili duygularin konusulmasidir.

Konusmazsak karsimizdakinin bizimle ilgili duygularini
ogrenemeyiz. Onun dinyasinda nerede oldugumuzu bile-
meyiz, kendimizi nereye konumlandiracagimizi bilemeyiz,
bu kendimizi giivensiz bir ortamda hissetmemize neden
olur.

Ayni cinslerde bile etnik farkliliklar, gorus, kaltar, kisilik fark-
lihiklari iletisimi sorunlu hale getirirken; ayri cinslerde ve tabii ki
evliliklerde daha da derin sorunlar ortaya ¢ikarir. Bu durum ile-
tisimi daha da 6nemli hale getirir. Yanhs anlamalari gidermek,
karsimizdakine hissettiklerimizi, diistincelerimizi anlatmak icin
daha cok konusmamiz gerekecektir. iletisimde cogu zaman ka-
din ve erkegin davranis dili ayni degildir. Ortiisen yerler olsa
da, onemli farkliliklar s6z konusudur.

lyi bir iletisimde duygularin paylasiminin yani sira birbirini
tanimak da 6nemlidir. Bu da evlilik icinde yasayan iletisimle
mumkindr.

Duygunun varligr iliskinin baglamasi icin ne kadar 6nemliy-
se, yiirlimesi icin de kisilerin birbirini tanimasi gerekir. iliskinin
yuriimesinde temel belirleyici unsur gtiven duygusudur. Given
duygusunu olusturan ana faktorlerden biri de kisilerin birbirini

tanimasidir.
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Karsimizdakini tanimadan onun nasil davranacagimizi bile-
meyiz. Tanimadigimizi distindtigiimiz bir kisinin hassasiyet-
lerini, beklentilerini, iliskiye verdigi énemi konusma icindeki
paylasimlarimizla anlayabiliriz. Nelere kirildigini, nelere alin-
digini, nelere kizdigini, neyin ne kadar 6nemli oldugunu ancak
konusarak anlariz.

Karsimizdaki kisiye karsi zayif diisecegimizi dustinerek sak-
ladigimiz her sey evlilik icerisinde catismalarla su yiiziine ¢i-
kar. Kendimizi anlatmak o kadar kolay olmayabilir. Kendimizi
anlatmak ve anlasildigimizi hissedebilmek ancak dogru iletisim
kurmakla olabilir.

Davraniglarin ne anlama geldigi ancak iletisimle anlam ka-

zanir.

4 )

!
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e Evliliklerde konusmak duygularimizi ve
diisiincelerimizi karsi tarafa iletmemizi saglar.

¢ Evlilik icinde donem donem iletisimde tikanmalar
olabilir. Korkmayin.

e Konusurken olaylar iizerinde degil olaylarin sizde
yarattigi duygular iistiinde durun.

 lletisim sorunu yasadigimizda hakli ya da haksizi
aramayin.

e Suclamak yerine kendinizi ve karsinizdakini anlamaya
calisin.

N /
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EVLILIKTE GUVEN

Kendine gtiven, insanlara olan ihtiyacimizin bagimhlik di-
zeyinde olmadigi, bizi hissettigimiz, dustindigimiiz, inandigi-
miz gibi davranmaktan uzaklastirmayan bir kisilik durusudur.
Bu giict kendimizde hissetmek, bunu yasamaktir.

Karsimizdakine acik olmadan ondan gtiven beklememiz kar-
sthgi olan bir davranis degildir. Hayat bizimdir ve kendi hayati-
miz icin ilk adimi bizim atmamiz gerekir. Giiven duyacagimiz
bir evlilik istiyorsak, énce bizim giiven vermemiz, karsimizda-
kine glivenmeye calismamiz gerekir. Karsimizdakine givenip
glivenemeyecegimizi, kendimizi paylastigimizda, bizi kirabi-
lecegi, incitebilecegi durumlari ona actigimizda anlayabiliriz.
Beni kirar mi?2 Bunlari bana karsi kullanir mi? gibi endiselerini
bir kenara birakip kendimizi agmali, dirtst olmaliyiz. Ancak
bu sekilde karsimizdakine glivenip glivenemeyecegimizi, ne
kadar gliven duyabilecegimizi, sinirlarimizin nerelerde basla-
yip bitecegini anlayabiliriz.

Kendimizi korunaksiz hissettiren bu davranis, bizi asil koru-
yacak olan tutumdur. Kendimizi agarsak karsimizdaki bizi ki-
rabilir, evet. Ama boyle davranarak karsimizdakine de nereye
kadar gtivenebilecegimizi anlariz. Given duymayacagimiz bi-
riyse iliskimizi derinlestirmeyiz. Guiven duyacagimiz alan kadar
iliski kurariz.

Guven duygusunun kendimize gtivenle alakasi oldugu ka-
dar, karsimizdakinin bize karsi davranislariyla ilgili boyutu da
vardir. Karsimizdaki bize giiven vermedigi, acik davranmadigi
stirece biz ne kadar gtivenmeye calissak da bu duyguyu icimiz-
de olusturamayiz.
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Kendine gtivenmeyen biri, evliligine verdigi degeri, karsi-
sindakine duydugu sevgiyi, ona duydugu ihtiyaci gosteremez.
Ayrilik ve aci cekme korkusu, iliskide geri adim atmasina, ce-
kingen, tutuk davranmasina neden olur. Kendine gtiven duyan
kisiler, endiselerini acar, paylasirlar. Kendine gliven duymayan-
larsa, bu endiselerini, korkularini icinde tutar; ¢tinkt karsisin-
dakini ve evliligini kaybetmekten korkar. Evliligini endiseleriyle
yasayan birisi ise esine glivenmez. Clinkti kendini agmamistir.
Glvenip gtivenemeyecegini, kendini acarsa esinin kendisi hak-
kinda ne dustinecegini bilemez.

Evliliklerin buytk kisminda, ciftelerin genel davranislari,
endiseleri, korkulari nedeniyle kendilerini paylasmazlar. Bu
da gtven duydugumuz evlilikler yasamamiza, hayatimiza bi-
rini ortak etmemize engel olur. Karsimizdakine gtivenmek icin
¢aba harcamiyoruz. Belki sadece aldatmiyoruz, aldatmamanin
yeterli olacagini distiniiyoruz. Oysa gitiven duygusunun olus-
masi icin bu yeterli degildir. Duygularimizla ilgili aciklik aldat-
mamaktan daha fazla gtiven verir. Duygularini agmayan birinin
ne hissettigini bilemeyiz.

Yeni basladigimiz ama karsimizdakine yogun duygular bes-
lemedigimiz iliskilerde ¢ok acigizdir. Karsimizdakini kaybetme
korkusu yoktur, onun bizi sevmesine ihtiyacimiz yoktur. Boyle
bir iliskide, icimizden nasil geliyorsa oyle davranir, kendimizi
acariz. Boyle iliskilerde kendimize giivendigimiz icin bu sekil-
de davranmiyoruzdur. Bu tutumun iki sebebi karsimizdakine
yogun duygular hissetmemizdir. Karsimizdakine gosterdigimiz
bu davraniglar, kendimize gtiven, dirustluk, aciklik olarak yan-
sir. Bunun herkese degil de sadece ona dair bir tutum oldugunu
algilayamaz kisi. Bu algi, onun bize gtiven duymasini saglar.

e

Zaman iginde tutumlarimiz degistiginde ise sasirir.
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Esinize gliven; karsinizdakinin sizi sevdigine, deger verdigi-
ne, onemsedigine kusku duymadan inanmaktir ve bu duyguyla
ona baglanmaktir. Evlilik gibi uzun soluklu iliskilerin en ¢ok
ihtiyac duydugu duygularindan biridir. Her evlilikte bu duygu
tzerinden yiginla sorun yasanir, ancak kendimizi ve duygulari-
mizi anlamadigimiz igin bu talebi, bu ihtiyacimizi anlamayiz.
Glvenecegimiz birinin varligina her seyden daha fazla ihtiyac
hissederiz ama ¢ogu zaman bunu bilmeyiz.

iliski kurdugumuz her insana giivenmek isteriz. Karsimizda-
kinin duygularini acikga soylemesini, gostermesini isteriz. Ya-
lan ya da guivensizlik veren baska davranislarindan emin olmak
isteriz. Sadece aldatilmamayi degil, rahatsiz olacagimiz olayla-
rin da bizden saklanmamasini, gizlenmemesini isteriz, ¢tinku
bunlar bizde giivensizlik olusturur. Paylasabilmek icin de
gliven duymak isteriz. Paylastigimiz bize 6zel duygularimizin,
yasantimizin onun tarafindan baskalariyla paylasiimadigindan,
bunlarin daha sonra ortaya ¢ikacak tartismalarda bize karsi kul-
lanilmamasindan, cevreye hakli goriinmek icin baskalarinin
onunde agilmayacagindan emin olmak isteriz. Bu gliveni his-
setmezsek kendimizi agmayiz. Duygularimizi, yasadiklarimizi
paylasmadigimiz bir evlilik bizi mutlu etmez. Boyle bir evlilik
hastalikli bir beden gibidir.

Evlilikte gliven duymak istedigimiz bir baska konu, 6nem-
sendigimiz, deger gordiiglimiiz hususundadir. Karsimizdakinin
bizi anlamaya calistigini, deger verdigini hissetmek isteriz. Bu
his bizde karsimizdakine gtiven duymamizi saglar.

Bir baska guiven ihtiyaci ise, yardima ihtiya¢ duydugumuzda
onun yanimizda olacagindan emin olmaktir. Bu eminligi his-
sediyorsak, karsimizdakinden bir sey istemekten cekinmeyiz.
isteyebiliyorsak da evlilige baglanmisizdir.
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Maddi-manevi ihtiyaclarimizin karsilanip karsilanmayacagi
ve bu nedenle kirillabilecegimiz durumlari yasamak istemeyiz.
Givenle ilgili tim beklentilerimiz anlasilir ve insani talepler-
dir. Evliligimizin bu duygusal ihtiyaclarimizi karsilamasi gere-
kir. Iliskide sorun cikartan giiven ihtiyaci degil, giivendigimizde
yasayacagimiz olumsuzluklarla ilgili endiselerimiz ytiztinden
kapali kalmak, iliskiden geri durmak ve karsimizdakine kendini
kot hissettirecek davranislar sergilemektir.

Giiven duygusuna neden ihtiya¢ duyariz?

Giuven duygusu iliskide rahat, icimizden geldigi gibi, dogal
davranmamizi saglayan bir duygudur. Bu duyguyu hissetme-
digimiz siirece kendimizi serbest birakamayiz. icimizden gel-
digi gibi davranamayiz. Surekli bir gerginlik, tedirginlik, kay-
g1, korku, rahatsizlik durumu s6z konusudur. Strekli gerginlik
durumuna dayanamayiz. Surekli gerginlik icinde olmak ruh
saglimizi bozar. Asiri stres, kisinin dengesinin kaybolmasina,
hayatla ilgili diger faaliyetlerini yeterince yerine getirememe-
sine yol acar. Guven duygusunun yoklugu iliskideki paylasimi
azaltip iliskinin derinlesmesini engeller, duygusal uzaklik olus-
turur. Guven duygusu kisileri birbirine baglar. O kisiye ihtiyag
hissetmemizi saglar.

Esimize baglanabilmek icin sevmek, sevebilmek icin guive-
nebilmek gerekir. icinde giivenin olmadigi bir karsi cins duy-
gusunu sevgi olarak adlandiramayiz. Bu duygu begeni olabilir,
hoslanma, tutku, ask olabilir ancak sevgi degildir. Givenmedi-
gimiz birisini sevdigimizi soyllyorsak, ya bizde bir sorun vardir

ya da evliligimizde bir sorun vardir.
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Guvenin olusmasini saglayan en 6nemli davranis, evlilik
icinde acik olmamiz ve hissettigimiz gibi davranmamizdir. Agik
oldugumuz bir evlilikte, karsimizdaki kisi bize dair bir belirsiz-
lige dismez. Karsimizdaki kisi, onu etkileyen bir davranisi ne-
den yaptigimiz, ne distindigiimiiz, ne hissettigimizle ilgili bilgi
sahibi oldugunda belirsizlik ortadan kalkar. Esimize kizabiliriz,
hatta nefret edebiliriz, alinabiliriz ancak belirsizlige dismek,
bize icinden ¢ikilmasi zor anlar yasatir.

Acik oldugumuzda, karsimizdaki ne hissettigimiz, ne dustin-
digumiuzle ilgili kendi icinde yorum yapmak zorunda kalmaz.
Evlilikte kimsek, nasil biriysek, oldugumuz gibiyizdir. Sozleri-
miz ile davranislarimiz aynidir, farklilik yoktur.

Acik olmayan kisilerin sdzleri ve davraniglari farkli duygular
hissettirir. Bir belirsizlik ortami dogar. Hangisine gore davrana-
caginizi bilemezsiniz. Bu kisi bir yandan sevdigini soylerken,
diger yandan bunun tersi olan davranislar sergileyerek, sizi
duygulari konusunda kuskuya dusurebilir.

Bu tur karmasalarin yasandigi evliliklerde giiven duygusu
olusmaz. Bu duygusal karmasayi yasarken, kendimizi karsimiz-
dakine actigimizda anlasilmamamiz, icimizde yasanan bu kar-
masaya 1sik tutulmamasi giivensizlik olusturur.

Guven verici bir bagka tutum; iliskide tutarli davranmaktir.
Glven zaman icinde olusur. Soyledigimiz sozlerde samimi ol-
dugumuzu, duygularimiz ve distincelerimiz hususunda acik,
ve degiskenlik gostermedigimizi gormesi, karsimizdakinin bize
glivenmesini saglar. Tutarsiz davraniglar olan birinin, ne za-
man, nerede, nasil davranacagini bilemezsiniz. Tutarliligi olan
kisilerde ise bu belirsizligi yasamaz, esinizin neyden rahatsiz
olacagini, nasil tepki verecegini bilir, davranislarinizi buna gore

olusturursunuz.
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Guvensizlik olusturan davranislardan uzak durmak, giivenin
olusmasi icin yeterlidir. Ayrica bir cabaya gerek yoktur. Harici
bir gliven verme cabasi, icimizde baska niyet tasidigimizi his-
settirir. Guvensizlik olusturacak davranislar sergilemedigimiz
halde karsimizdaki bize gtivenmiyorsa, karsimizdakinin birine
gtivenmekle ilgili sorunlart vardir. Onun givenini kazanmak
icin normalde sergiledigimiz davranislarin disinda tutumlara
girmek, karsimizdakine kendini iyi hissettirse de evliligin den-
gesini bozar. Kisa vadede karsimizdakine gtiven telkin etse de,
uzun vadede, bu davranislari devam ettiremeyecegimiz igin
daha gtivensiz bir ortamin olusmasina neden olur.

Givensizlik olusturacak davranislar sergilemedigimiz halde,
karsimizdakinin givensizligiyle karsilasiyorsak ve kendimizi
ifade etmemize ragmen sorunu asamiyorsak, bu hususta bir uz-

mandan mutlaka yardim almamiz gerekir.
Evlilikte Acik Davranmak

iliski, her ne kadar iki kisinin arasinda yasansa da, cevreyle
olan bagimiz iliskilerimizi etkiler. Anne babamizdan, kardes-
lerimizden kaynaklanan sorunlar yasayabiliyoruz. Dostlarimiz,
arkadaslarimiz iliskimizle ilgi fikirlerini belirtirler. Bazen biriyle
konusup rahatlamak istiyoruz. Bir yerde hata yapip yapmadi-
gimizi, hissettigimiz duygularin anlasilip, yalniz olmadigimizi
hissetmek istiyoruz; iliskilerimizi, sorunlarimizi paylasiyoruz.

Bir iliskiyi yasamak ile disarinda degerlendirmek farklidir.
iliski bicimi disaridan dogru algilantyor olsa bile, iliski duygular
istikametinde seyretmedigi stirece kisileri sikintiya sokar. Duy-

gularimiz tikenmemisken, cevreden gelen tavsiyelerle iliskiden
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ctkmaya kalkmak psikolojik acidan risklidir. Cevremiz, iliski-
mizde yeterince deger gormedigimizi, dnemsenmedigimizi,
yeterince sevilmedigimizi, bu nedenle de iliskimizi bitirmemiz
gerektigini dustinebilir, tavsiyelerde bulunabilir. Karsimizdaki-
ne bazi duygular beslerken bu tavsiyeleri uygulamaya kalkmak
ve iliskiyi bitirmeye calismak bedeli cok agir sonuclar ortaya
cikartir. Ayrilik kararini verdigimiz icin geri dontstimiz c¢ok
zordur. Donmeye kalksak, bu defa da cevremiz tarafindan eles-
tirilmekten, zayif, bagimh gorilmekten korkariz. Bunun igin
geri adim da atamayiz. Karsimizdaki, tek tarafh alinmis ayrihik
karariyla cok incinmistir, bize giivenini yitirmistir. iliskiyi de-
vam ettiremeyecek kadar ¢ok kirilmistir.

Duygularimiz 6lmemisken, iliskiyi bitirdigimizin ilk gtnle-
rinde kendimizi iyi hissederiz. Karsimizdaki kendini kot hisse-
der. icimizdeki ofke, bizi arayacag), iliskiyi kurtaracagiyla ilgili
beklentiden kaynaklanmaktadir. Bu bekleyis ve ofke kendimizi
gliclu hissettirir. Ancak, zaman gectikce 6fkemiz dinip ayriligin
acisint yasamaya basladigimizda zayiflamaya baslariz.

Daha cok 6zleriz, daha ¢ok dustintiriiz, icimizde yogun sikin-
ti nobetleri yasamaya baslariz. Onu kaybettigimizi derinden his-
setmeye baslariz, bu duygu kendimize olan glivenimizi ¢okertir.
Her sey bosalir, anlamsizlasir, degersizlesir. Zaman ilerledikge
karsimizdaki, oylece ortada birakilmis olmanin 6fkesini yasar.

ilk zamanlarda bekler, kaybetme korkusu yasar, giden geri
donmedikge ofke, nefrete donusir. Uzun bir siire sonra gide-
nin geri gelmeyecegini anlayabilir, bu aylar hatta bazen yillar
stirebilir. Genellikle de bu sire icinde, gidenin yasadigi duygu
durumu ¢ok daha kotudir ve geri doner.



52 Herkes icin MUTLU EVLILIK

Aileyle ve cevreyle evliligi paylasmak

Evliligimizle ilgili sorunlari ailemizle paylastigimizda, aile-
miz genellikle bizi korumak icin karsimizdakini elestiren, tem-
kinli hareket etmemiz icin tavsiyeler veren davranislar sergiler.
Bazi ailelerde ise cocuklarini korumak, iliskilerini, evliligini ko-
rumakla esdegerdir ve evliligin devam etmesi yoniinde kendi
cocuklarina elestirel bir tavir alirlar.

Evliliklerdeki sorunlarin ailelerle paylasiimasi, genellikle
olumlu bir sonug dogurmaz. Cocuklarini bir birey olarak kabul
eden, onlarla cocuk gibi degil de, yetiskin iliskisi kuran aile-
lerde durum farkhdir. Onlar cocuklarinin iliskisine midahale
etmeye kalkmazlar, cocuklari icin tzultrler; ancak bu hayatin,
cocuklarinin hayati oldugunun bilinciyle hareket edip, muda-
hale etme limitlerini ve mesafeyi ayarlamayi iyi bilirler. Tavsiye
istenirse tavsiye ederler, kendilerinden bir yardim isteniyorsa
yardim ederler. Ancak, ailelerin biytk kismi ¢ocuklariyla bu
sekilde iliski kurmaz. Onlarin birey olarak kabul etmedikleri
cocuklari da hayatlarinin sonuna kadar birey olmadan, bir ye-
tiskin kisiligi sergilemeden gociip giderler.

Kendimizi mutsuz hissettigimiz zamanlarda destek almak,
kendimizi gtivende hissetmek icin ailemizi yanimiza almak,
yanimizda hissetmek 6nemlidir. Ailemizin varligi kendimizi iyi
hissetmemizi saglar. Ancak, ailemizin koruyucu bir tavri varsa
sorunlarimiz bizde kalacaktir. Aile cocuguna karsi sergiledigi
korumaci tavirda bencilce davranir. Biytk bir sevgi gibi goru-
nen bu davranisin altinda, cocugunu degil de, kendi duygulari-

ni bnemsemeleri yatmaktadir.
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Evliligimizi bizi iyi taniyan, bizi kirmamak ya da bizim ona
kirlmamamiz igin gercekleri soylemekten kaginmayan, distin-
diklerini acikca soyleyen bir dostumuzla paylasmak bize en
fazla katkiyr saglayan paylasimdir.

Evliligin baslangic donemlerinde paylasima ihtiyac daha
fazladir. Evlilik icerisinde kavgalarin yogun yasandigi donemler
vardir. Taraflardan birisi yeterince ilgi, sevgi, deger gbremedi-
ginden sikayetciyse sik sik kavgalar yasanmaya baslar. Evliligin
ilk yillarinda bu sorunlar fazlaca yasanir. Evlilik éncesi, duy-
gu lzerinden yasanan sikintilar, evlilikten sonra ayni evde iki
kisinin yasamasiyla ilgili soruna dondstr. Bu sire¢ biyik so-
runlarin ortaya ¢ikmasina sebep olur cogu zaman. Evlilikler bu
donemde disaridan destege ihtiyac duyar. Paylasimlarimiz bize
bu destegi saglar. Karsimizdakine hissettigimiz duygular sebe-
biyle carpitilan algilarimizi gercekgi hale getirmek ve yanlis an-

lamalardan kaginmak icin destege ihtiyac duyariz.

4 )

!

e Unutmayin, kendimize giivenmiyorsak
karsimizdakine de giivenemeyiz.

e Evlilik icinde giiven kazanmak istiyorsaniz acik ve
samimi davranin.

¢ Giivensizlik olusturan davranislardan uzak durun.

e Evliliginiz icinde tutarli davranin.

e Esinizi kirmamak icin gercekleri soylemekten
kacinmayin.
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EVLILIKTE UYUM

Evlendiniz... Birkag gtin gectikten sonra esinizin bazi davra-
nislari sizi sasirtmaya basladi; “nasil yani, bu nasil olabilir” diye
sorgulamaya basladiniz, esinizin aliskanliklari, olaylar karsisin-
daki tutumlari, yorumlari belki de sizi sagirtti.

Evlilikte uyum; evliligin saglikli olmasi icin gereken kosul-
lardan birisidir. Yasama bakis aginiz, evlilikten ne anladiginiz,
fiziksel ve cinsel uyumunuz, psikolojik olarak benzerlikleriniz,
kendinizi ifade etme biciminiz, kisisel ozellikleriniz; butin
bunlarin hepsi uyumlu bir evliligin parcalandir. Evlendiginiz
kisinin basta cekici gelen farkliliklari bir stire sonra yerini baska
sikintilara birakmakar. iliskideki benzerlikler, karsi tarafla sorun-
lara karsi benzer yontemlerle miicadele etmek becerisi uyumun
onemli bir parcasidir.

Evlilikte uyum denilen sey ciftlerin kisisel 6zelliklerinin yani
sira cevresel faktorleri de icine alir. Bireysel olarak benzerlik-
lerinizin yani sira, kilttrel ve geleneksel acidan cok farkli dis-
memek, farkliliklar olsa bile bunlara ne kadar hosgori ile yak-
lasabilecegimiz onemlidir. Uyum, ciftlerin tamamen birbirisine
benzemesi, birbirlerinin aynisi olma streci degildir. Uyuma
boyle bakmak sakincalidir ve sorunlari da beraberinde getirir.
Evlilikte uyum birbirini tamamlamaktir. Hayata ve sorunlara
karsi bakis acinizda karsi tarafla taban tabana zit olmamaniz,
tam tersine benzerliklerin olmasi ve kendinizi rahat hissetme-
nizdir.

Evlilige yaptiginiz yatinm ve evlilikle ilgili ne distindtgu-
nuz cok onemlidir. Ciftlerin benzer egitim diizeylerinde olma-

lar1, benzer bir dili kullanmalari agisindan 6nemlidir. Kilttrel
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uyum da ¢cok 6nemlidir. Taraflardan biri diger tarafin aile yapi-
sint begenmediginde evlilik icinde sikintilar meydana gelebil-
mekir. Evlilik bir olgunluk stirecidir. Evlilik kararini vermeden
once evlilige yonelik ne kadar olgun distindtguntiz 6nemlidir.
Uyum sireci ¢ok fazla korkulmasi gereken bir stire¢ degildir.
Evlenmeden onceki iliskiler evlilik sirasindaki uyumun da gos-
tergesidir. Elbette evlilik icinde ciftler kendilerini de tamam-
layabilir, birbirilerine karsi toleranslar saglayabilir. Onemli
olan farkhliklarin gortilmesi ve kabul edilmesidir. Farkliliklara
yokmus gibi davranmak sorunlarimizi ¢cozmez, sadece derin-
lestirir.

Evlilige uyum saglamakta evliligin ilk yillari 6nemlidir. ilk
yillarda sorunlarla basa ¢ikma tarzimiz evliligimize ne kadar
uyum saglayabilecegimizi de gosterir. Evlilik icinde sorunlar ne
olursa olsun ¢oziime nasil ulasildigl, ciftlerin yasanan catisma-
larda nasil bir tavir sergiledigi onemlidir. ilk baslarda uyum sag-

lamak zordur ama evliligi saglamlastirir.

4 )
!

e Uyumlu bir evlilik ciftlerin birbirine tamamen
benzemesi degildir. Unutmayin.

e Evlilige uyum saglamakta evliligin ilk yillar
onemlidir. Bu siireyi iyi degerlendirin.

e Evlilik sirasinda uyumun evlilik 6ncesi
beklentilerinizle iliskili oldugunu hatirlayin.

e Uyumun fiziksel, cinsel, psikolojik ve kiiltiirel uyum
olarak biitiinsel oldugunu unutmayin.

N /
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EVLILIKTE CATISMALAR

I//

Evlenmeden once aklimiza esimizle “nasil” kavga edecegi-
miz gelmez. Onunla gecgirecegimiz guizel glinleri distndr, ha-
yatimizin kalan kisminda neler yasayacagimizla ilgili hayaller
kurariz. Evlenmeden 6nce esimizle kavga ettigimizi diisiinmek
duygusal yogunlugumuz nedeniyle cok mimkiin de degildir.

Evlendikten sonra catismalar baslar. Kiigtik bir nedenle, ba-
zen ayakkabilarimizi nerede c¢ikardigimiz bile bizim icin bir ca-
tisma nedeni olur. Evlilik arastirmalari yapan John Guttman’a
gore, catisma becerileri gelismis olan ciftler diger ciftlere oranla
daha az bosanmakta ve daha nitelikli birliktelik strdtrmekte-
dirler.

Hic catisma yasamamayi istemek gercekci degildir. Onem-
li olan catismalarda kisilerin birbirlerine karsi kendilerini nasil
ifade ettigidir. Catismalar evlilik icinde ortaya ¢iksa da, hepsi-
nin kaynagi evlilik degildir. Gegmisten getirdigimiz alisanlikla-
rimiz, kisiligimiz, gevre ile iliskilerimiz, yasadigimiz catismala-
rin belirleyicisidir. Evlilik 6ncesi beklentiler de catismalarin ana
kaynaklarindan biridir. Evlilige karsimizdakini ve beklentilerini
yeterince tanimadan girdimizde catisma yasamak da kacinil-
maz olacaktir.

Birbirinden farkli iki insanin, ayni olaya birbirinden farkli
tepkiler gostermesi, farkli davranislar gostermesi, farkli seyler
hissetmesi olagandir. Burada 6nemli olan; catismalar yasanir-
ken ve yasandiktan sonra kisilerin birbirlerine karsi almis ol-
duklari tavirdir.

Aile yapilarindaki farkliliklar, iletisim sorunlari, cinsel uyum-

suzluk, eslerin birbirinden degismelerini istemeleri, evlilik icin-
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de duygularin zamanla degismesi, evdeki sorumluluklarin pay-
lasiimasi gibi pek cok neden ¢atismalara neden olabilmektedir.

Aile yapilarindaki benzerlik ve farkliliklar evliligin baslangi-
cinda ¢cok 6nemsemedigimiz bir durumken, evlendikten sonra
eslerin kendi ailelerinden gordikleri diizeni devam ettirmek
istemeleri ya da ailelerin ciftlerin hayatlarina miidahaleci ta-
virlari, evlilik i¢i catismalarda 6nemli bir etkendir. Ciftler boyle
bir durumda kendi aile hayatlarini, gelistirmekle yeterince ilgi-
lenemeyebilirler.

Esler arasinda yasanan iletisim problemleri, eslerin birbir-
lerine karsi acitk davranmamalari, kendilerini yeterince ifade
etmemeleri, her iki taraf icin de sikintili bir stirecin baslamasi
demektir. Ciftlerin birbirleriyle sorunlarini paylasmaktan kagin-
malari, beraberinde baska sorunlari da getirir. iletisim sorunlari,
karsimizdaki ile aramizda kurulan gtiven iliskisini de zedeleye-
bilmektedir.

Baska bir catisma nedeni ise; evlenirken, oldugu gibi kabul
ettigimiz ya da ettigimizi distindigiimiiz esimizin degismesini
istememizdir. Evlenince gecer, degisir diye umursamadigimiz
bircok sey, ayni evin icinde yasanmaya baslandiginda sorun ol-
maya baslar.

Evlilik icinde duygularimizda bazen degisimler yasadigimizi
hissedebiliriz. Bazen inis-cikislar yasayabilir, evliligimiz tsttine
distinme ihtiyaci hissedebiliriz. Evlilik icinde duygular zaman-
la degisir, ancak bu degisim her zaman korkulacak bir degisim
degildir. Baslangictaki duygular bir stire sonra yerini daha din-
gin ve daha kokli duygulara birakabilir. Evliligin her zaman
romantizm ve cosku dolu olmasini beklemek cok gergekci bir
beklenti degildir.
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Evdeki sorumluluklarin paylasiimasi sorunu, baslangicta
basit gibi gortinen, sonrasinda ise evlilikte ciddi catismalar yol
acabilecek bir problemdir. Kadinin calisip calismamasi, cocuk
sahibi olunup olunmamasi gibi durumlar da evlilikte sorumlu-
luklarin paylasilmasinda karsimiza cikar. Boyle bir durumda
catismalarin blylmemesi icin ciftlerin birbirileriyle 6nceden
konusmasi ve sorumluluk dagilmasi kisminda birbirlerinden
beklentilerinin acikca dile getirilmesi onemlidir.

Cinsel uyumsuzluk, evlilik icerisinde onemli bir catisma
kaynagi olarak ortaya cikar. Kadin ve erkegin cinsellikle ilgili
tutum ve dustnceleri, evlilik icerisinde pek ¢ok sorunun da ha-
bercisidir. Cinsellik tek basina bir evliligi ytrttmek icin yeterli
degildir, ancak o olmadan evlilikleri yiritmek de olanaksizdir.

Catismalar iyi yonetilirse iliskiyi yasatir, besler, gticlendirir.
Her catismadan sonra “neden evlendim sanki” demek yerine
catismalarin karsilikli olarak nasil ¢ozilecegi tizerine dusiin-
mek, ciftlerin birbirine ve evliliklerine gosterdigi 6zenin de gos-
tergesidir.

Kavgalarin yasandigi anlar, yogun gerginliklerin yasandigi,
tepkilerin sertlestigi zamanlardir. Gerginlik anlarinda, karsi-
mizdakinin bize zarar vermesinden korkariz. Ayrica kontroli
kaybetmekten, karsimizdakinin gosterdigi tepkilerin altinda kal-
maktan, zayif dismekten endise duyariz.

iki farkl cinsin bir araya gelmesinden bahsediyorsak, catis-
ma dogal bir sirectir evlilikte. Birbirini tanimayan iki kisinin,
birbirlerini kirmasi kaginilmazdir. Karsimizdakini tanimak zayif
olan yerlerini tanimaktir. Bunun gorildigiu zamanlarda da ga-
tisma kendini gosterir.

Tartismaktan kacinmamak gerek. Evliligin ilk donemlerin-
de, catisma daha yogun, kavgalar daha sik olur. Bu tartismalar,
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ciftlerin birbirlerini tanimalarini saglar. Kiminle evlenirsek evle-
nelim, tartismalar yasanacaktir. Tartismalarin nedeni, karsimiz-
dakinin kott biri olmasindan degil, iki farkli cinsin birbirini an-
lamakta zorluk cekmesi bazen de anlayamamasi nedeniyledir.
Bu tartismalarin biytik kisminin nedeni eksik iletisimdir.

Tartismalar, basladigi siklikta ve siddette stirtiyorsa, tartisma-
lari genelde taraflardan sadece birisi cikartiyorsa, bu evlilikte
onemli bir sorun vardir. Tartismalarin kendisi degil, sekli, sikligi
o iliskideki soruna 1sik tutar. Evliliklerin nasil bir iliski oldugunu
en iyi, gerginlik ve kavga anlarinda anlarsiniz.

Tartisma anlarini konusmak, evliligi daha paylasimli bir ilis-
ki yapar. Tartisma sonrasinda, aradan bir stire zaman gectikten
sonra tartisma stirecini konusmak, evlilikteki sorunlarin yapisi
ve ¢ozimu hakkinda fikir edinmemizi saglar. Tartisma aniyla
ilgili olarak, tartisma sonrasinda 6zelestiri yapilmasi onemlidir.
Tartisma aninda hissettigimiz yogun gerilim, karsimizdakini in-
citecek sozler etmemize, davranislar sergilememize neden olur.
Tartisma bittikten sonra bu davranislardan dolayi pismanlik du-
yariz. Ancak bu pismanliklari, kendi kendimize yaptigimiz 6z
elestirileri karsimizdakine iletmezsek, evlilige katkisi olmaz.

Tartisma aninin konusulmasi, tartisma sirasinda sergiledigi-
miz bencil davranislarin karsimizdakine ne hissettirdigini gor-
memizi saglar. Bunu anlamak, gerginlik anlarinda daha dikkatli
davranmamizi, karsimizdakinin duygularina karsi daha 6zenli
olmamizi saglar.

Tartismanin varligi evlilikteki sihhati gosterirken, kavgalar
sorun oldugunu gosterir. Kisa stirede durdurulmasi gerekir. Kav-
gada icinden geldigi gibi davranamamak, bir 6zgliven sorunu
degildir.
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Kendimizi karsimizdakine ifade edemedigimiz stirece, nasil
tepki verirsek verelim rahatlayamayiz. Kavga esnasinda, altta
kalmadigini, zayif, glicstiz diismedigini karsi tarafa hissettirme-
ye calisan birisi aslinda zayiftir. Kisi kendini gticli hissetmek
icin buna ihtiyag duyuyorsa, zaten kendine gliven sorunu yasi-
yordur. Kendine giivenen birisi bu ihtiyaci hissetmez.

Tartismalarin icinde en bencil davranislar karsimizdakine
fiziksel siddet uyguladigimiz zamanlardir. Fiziksel olarak bize
denk kisilerle yasanan siddet davranislari siddet olarak tanim-
lanmaz.

Esit iliskilerdeki siddet, genelde siddet olarak degil, kavga
olarak degerlendirilir. Psikolojik acidan ©onemsenen siddet,
guclinun zayif olana uyguladigi fiziksel baskidir. Kendimizden
zayif insanlara siddet kullanmak, kendimizi ifade etmede ne ka-
dar yetersiz oldugumuzu gosterir.

Hakaret, zayif distigiimiz anlarda basvurdugumuz baska
bencilce bir davranistir. Kendimizi 6nemsiz, degersiz hissettigi-
miz anda ortaya cikar. Bu, kendini koruma davranisidir. Hedefi
karsimizdaki kisinin kisiligidir, onu asagiya cekerek kendimizi
onunla esitlemeye, onun altinda kalmamaya calisiriz. Hakaret,
karsimizdakine zarar vermek degil, kendimizi eksik hissetme-
me gayretidir.

Tartisma aninda ortaya ¢ikan baska sorunlu davranis, teh-
dittir. Karsimizdakini ya da kendi gtivenlik alanimizi kaybede-
cegimizi hissettigimizde sergiledigimiz bencil davranislardan
biridir. Savunma davranisidir.

Tehdit, karsimizdakini zayif yerinden koseye kistirmaktir. Is-
tedigimiz davranisi, karsimizdaki istemedigi halde, korkutarak,
endiselendirerek almaya calismaktir. En basindayken umursan-
madiginda, tehdidi yapan genellikle geri cekilir. Rest cekmekse
sorunu buyutur.
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Tehdit, karsimizdakine duydugumuz yogun ihtiyaci gosterir.
O iliskinin bizim icin ¢cok 6nemli oldugunun gostergesidir. An-
cak bu 6nem ve ihtiyag karsimizdakine deger verdigimizi gos-
termez. Karsinizdakine énem veriyorsaniz, onu tehdit ederek
canini yakmazsiniz. Tehdit, karsimizdakine degersizlik duygu-
su hissettirir, korku, endise ve glivensizlik olusturur.

Sorunlarin ¢ozimi igin, eslerin kendini savunmayi birakip,
kendisini, sorunu ve karsisindakini anlamaya calismasi gerekir.
Savunma yapmaya calisirken, ne kendimizi ne de karsimizdaki-
ni anlamayiz. Ayni sorunu defalarca konusuruz ancak herhangi
bir mesafe alamayiz. Ayni sorun strekli tekrar ediliyor ve so-
runun ¢6zimu konusunda hicbir mesafe alinamiyorsa, eslerin
kendilerini korumak icin 6z elestiriden kaginmakla, karsisinda-
kine zayif dismekle ilgili endiseleri vardir. Eslerin kendilerine
odaklanmalari sorunu anlamalari ve ¢cozmelerini imkansiz hale
getirir. Benzer sorunlarin strekli tekrar ettigi ve herhangi bir
ilerlemenin saglanamadigi sorunlar icin eslerin psikolojik yar-
dim almalari gerekir. Bu calisma yapilmadigi stirece, esler soru-
nu anlayamazlar ve ¢cozemezler.

4 )

!

e Evlilik icinde catismalar dogaldir ve catisma
etkin yonetilirse ise yarar.Unutmayin.

e Tartismalardan kagmak yerine tartismalari firsat
olarak degerlendirin.

e Onemli olan catismalarda kendimizi nasil ifade
ettigimizdir.Bunun iizerine odaklanin.

e Saglikhi bir evliligin karsi tarafi kabullenmekle ilgili
oldugunu unutmayin.

N /
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EVLILIKTE CINSELLIK
Kadin Cinselligi

Kadinlar cinsel yeteneklerinin farkinda degildir. Cinsellikle-
rinin erkeklerden cok farkli yonleri vardir. Erkek, mastiirbasyo-
nu da cinsel birlesmeyi de ayni organiyla yerine getirir. Her
ikisinde de ayni sekilde tatmin olur. Kadin ise cinsellige klitoris
uyarimi, bosalimiyla baslar, cinsel birlesmeyle vajinal seksle
tatmin olur. Ancak kadinlarin buytk kismi bunu bilmez, kilito-
ris cinselliginden vajinal seks evresine gecis yapamaz. Bircogu
bu bilgilere de sahip degildir. Cinsel haz kaynag transferi yapi-
lamazsa, kadinin cinsellikten aldigi haz hep eksik kalir.

Kadinlar bedenlerindeki ti¢ noktanin uyarilmasiyla tatmin
olur; gogus uclar, klitoris ve vajina derinindeki kiguk kilciklar.
Bu bolgelerdeki kiictik tuyctklere yapilan temas, kadini tahrik
eder ve tatmin olmasini saglar.

Kadinlarin biytk kisminda tatmin sorunu yasanir. Buyuk
kismi sadece klitorise strtiinmesiyle bosalabilmektedir. Bunun-
la yetinmek tatmin olma kalitesinde 6nemli bir kayiptir. Bu so-
run bilgisizlikten kaynaklandigi gibi, erkeklerin erken bosalma
problemi de buna neden olabilir. Kadin kimligini reddetme, er-
kegi protesto, erkegi asagilama ihtiyaci gibi psikolojik stirecler
de kadinin vajinal sekse gecisini engelleyebilir.

Erkek Cinselligi

Kadinin cinselligi bastirildigi, erkek cinselliginin de ayni

oranda abartildigi bir kiiltirde yasiyoruz. Kadin cinsel organlari
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her anlamda bastirmaya ugrarken, erkekte durum tersidir. Kadi-
nin tim bendeni cinsel nesne olarak algilanip, kadin kapatilir-
ken, erkekte her sey aciga cikartilir.

Erkekler, bir erkek olarak kabul edilmenin en 6nemli goster-
gesinin cinsel yeterlilik oldugunu dustindr. Cinselligin, kadinin
diinyasinda da kendisinde oldugu gibi en 6nemli unsur oldugu-
nu dustindr. Kendi cinsellik algisini, kadinin algisi olarak genel-
ler. Bu husus onun kadinla ilgili en ¢ok yanildigi yerdir. Bu ben-
cil dustince, erkegi de kadini da cinsel agidan yetersizlestiren,
stirekli sorun yasanmasina neden olan en énemli sorundur. ilis-
kide cogunlukla kadinin 6nceligi cinsellik degildir. Ancak erkek
boyle degildir. ilk gece ortaya cikan sorunlar buradan kaynak-
lanir. ilk gecede kendini ispatlama davranisina yonelen erkek,
karsisinda cinsellikten korkan, hatta bunu isteyip istemedigini
tam olarak bilmeyen biriyle karsi karsiya kalir. Bunu kabulle-
nemez. Sevilmedigini, deger gormedigini distntr. Sorunlar bu
dustinceyle derinlesmeye baslar.

Erkek icin cinsellik kendini bir erkek olarak kanitladigi yer-
dir. Bu dustincenin uzantilari, cinsel agidan guiclt olmak, penis
boyunun uzunlugudur. Para, zenginlik, statti gibi unsurlarin ya-
ninda cinsellik de, erkegin kendine glivenmesini saglayan bir
unsur haline gelir.

Bu nedenle cinsellik, erkek icin ayni zamanda bir zamanda
savunma mekanizmasidir. Sikinti ve gerginligin masttirbasyonla
giderilmeye calisilmasi bunun icin iyi bir ornektir. Kisisel psi-
kolojik eksikliklerin, yetersizliklerin cinsellik tizerinden tatmin
edilmeye calisildigl, cinselligin takintili sekilde ortaya ciktigi

durumlardir bunlar.
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Erkek cinselligine yapilan asir vurgu, erkek cinselligindeki
sorunlarin sorun olarak algilanmasina engel olur. iktidarsizlik,
psikolojik rahatsizlik degil, kusur olarak gordlur. Sertlesme, er-
ken bosalma sorunu ve cinsel sapmalar erkek icin asagilayici
durumlardir, psikolojik rahatsizlik olarak gorilmezler.

Erkegin sertlesmesi gereken bir organi vardir. Kadininsa boy-
le bir sorunu yoktur. Sertlesme olmazsa, cinselligi engellenen
sadece erkegin kendisi degil ayni zamanda kadindir. Ciftin cin-
sel doyum saglayabilmesi icin oncelikli sart erkegin hazir olma-
sidir. Aksi takdirde iliski imkansizdir. Bu durum erkegin tizerine
psikolojik baski olusturur.

Erken bosalma pek cok erkegin kabusudur. Kimi heniiz ilis-
ki baglamadan, 6n sevisme doneminde bosalirken, kiminde ise
iliski baslar baglamaz ortaya c¢ikar.

Cinsellikle ilgili her problem, erkek icin kendine gtiven soru-
nudur. Kendi cinsel hayatinin bozulmasinin getirdigi psikolojik
sorunlarin yaninda kadina yeterli olamamayla ilgili duygular
psikolojik durumunu daha da bozar. Cinsellige yuklenen bu
asiri anlam ve beklenti erkekte cinsellikle ilgili yogun endise-
lerin ortaya ¢ikmasina neden olur. Bu kaygilar, sorunlarin daha
¢ok artmasina neden olur.

Erkek cinselligini rahat yasasa da, cinselligi kendine giiven
nesnesi olarak da kullandigindan, icinden geldigi gibi yasaya-
maz cinsel duygularini. Basari icin asirt zorlanma, kendini bi-
rakmasina engel olur. Cinsellikten yeteri kadar haz alamaz. Bo-
salir, ancak tam bir tatmine ulasamaz. Doymayan ruhunu farkh
kadinlarla fanteziler gelistirerek, cinsellik yasayarak, sohbetler-
de abartili cinsel anlatimlara basvurarak kapatmaya calisir.

Cinsel sogukluk yasayan kadinlarin biytk kismi, erkegin onu
anlamayan, bencil davranislari nedeniyle bu sorunu yasar. Ka-
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dinin cinselligini kendi algisi gibi goriir ve davraniglarini buna
gore sergiler, ancak kadinin beklentisi bu degildir ve bu davra-
nislardan cok fazla orselenir. Cinsel acidan kullanildigini dust-
nir, kendini degersiz hisseder ve cinsellige kendini kapatir.

Kadinlarin buytk kismi erkeklerin seks diskiint oldugunu
dasunir. Bu dogru bir degerlendirme degildir. Erkegin boyle
davranmasinin nedeni, cinsel kimliginin onanmamasi, cinsel
acidan kendini yetersiz hissetmesidir. Bu duygusal sorunlari ya-
sayan erkekler ya cinsellikten sogur ya da daha fazla talep eder.
Erkek, seks duskint, sapik degildir. Ancak cinsellik s6z konu-
su oldugunda bu alanda ¢ok zayiftir. Bunun nedeni cinsellige
olan duskunligu degil, cinsellige kendisinin ve icinde yasadigi
toplumun verdigi abartili anlamdir. Bu nedenle cinsellik konu-
sunda zayiftir, alingandir, kadinin ne hissettigini 6Gnemsemekte
zorluk ceker.

Cinsellikten beklentisinin karsilanmamasi, onu bu konuda
takintili hale getirir. Bu zayiflik ve alinganlik, hem kadinin ne
hissettigini Gnemsememesine hem de cinsel iliskiyi siklikla iste-
mesine neden olur. Kadin boyle bir durumda yanlis anlasiimak-
tan korktugu icin icine kapanir. Boyle yaparak erkegin daha da

takintili davranmasina firsat verir.
ilk Gece

Evliliklerin en 6nemli anlarindan biridir cinsel birlikteligin
ilk gecesi. iki tarafin da kendince beklentileri, endiseleri, korku-
lart vardir. Bu beklenti, endise ve korkular davranislara yansir
ve ¢ogu zaman sorun olustururlar. Bu donemde olusan cinsel

sorunlarin hem erkekte hem de kadindan derin cinsel sorunlar
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ortaya cikarttigi bilinmektedir. iki tarafin cinsel hayatina verdigi
olumsuzluklarin, psikolojik bozukluklarin yaninda, en 6nem-
lisi iki tarafin birbirine olan duygulari, paylasimlari, giivenleri
konusundan derin yaralar agmasidir. Cinsel hayatta meydana
gelen davraniglar hepimiz icin en hassas alanlarimizdan biridir.
Bu alanla ilgili oldukca zayif ve alinganizdir. Karsimizdakini
yanhs anlamaya oldukca msait bir yapimiz vardir. Kendimizi
bir kadin ya da erkek olarak yetersiz hissetmek bu gecede sikca
yasanan duygusal travmalardan biridir. Ayrica karsimizdaki-
nin cinsel acidan yasadigi sorunlarin iliskiye yansimasi bizim
kendimizi yeterince sevilmedigimiz duygusuna kapilmamiza
neden olur ki bunlar iliski icin uzun vadede derin sorunlardir.
Sorunun derinlesmesinin en 6nemli nedeni ise bu konularin ko-
nusulmamasidir.

Cinsellik en zayif alanimiz oldugu icin en fazla bastirmaya
ugrayan alanimizdir. Bu hayatimizla ilgili konusmak kendimi-
zi eksik, yetersiz hissettirir. Karsimizdakinin bizim hakkimizda
bizi yetersiz ve eksik gorecegini duymaktan, kendimizi boyle
hissediyor olusumuza onun da katilip hakkimizda boyle duy-
gular dustinceler gelistirmesinden korkariz. Kendimizi yeter-
siz hissetmissek karsimizdakinin davranislarindan dolayi bunu
soylemeyiz. Boyle hissettigimizi gorirse o da bizim hakkimizda
ayni kanaati gelistirir, bizi zayif, glicstiz gorr, bizi zayif gordu-
gu icin de bencilce davranir ve zayifhgimizi bize karsi kullanir.
Kendini bizden Gstiin gorir. Bunlarin olmasindan kaygilaniriz.
Bu ylizden de kendimizi agmayiz, konusmayiz. Konusmamak-
sa sorunu derinlestirir. Clinki bize kendimizi degersiz, yetersiz,
yeterince sevilmiyormus gibi hissettiren davranislar sadece bir

davranistir. karsimizdaki bizi sevmese, yetersiz bulsa zaten bi-
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zimle evlenmez (psikopatolojik olarak kiside bir sorun yoksa).
Dogal olarak bizde o duygulari olusturan karsimizdakinin bize
karsi hissettigi duygular degil, kendi endiseleri nedeniyle sergi-
ledigi davranislardir. Kisilerin bizim hakkimizda ne hissettigini
tek bir davranistan yola cikarak hiikiim vermek cogu zaman
yanilticidir. Konusmamak karsimizdakini yanhs anladigimizi
fark etmemize engel olur. Ayrica kendimizi de dogru anlatip
anlatmadigimizdan da emin olmamizi engeller. Bu iletisimsiz-
lik iki tarafi da kendi icine kapatir ve evlilik derin ve uzun bir
yara alir.

Bu nedenle ilk gece 6nemlidir. Bu donemde hasar alan ev-
lilikler ya cok hizli yipraniyor ve tikenirlar, ya oldukca uzun
siren bir tanima doneminden sonra esler birbirlerine gtivenip
baglanarak sorunlarini ¢ozerler ya da evlilikler ne biter, ne di-

zelir, kisileri mutsuz kilarak devam eder.
iki tarafin ilk geceye bakisi ve kaygilari

iki tarafin da ilk geceden beklentisi, geceyle ilgili endisesi
birbirinden farkhdir. Bu ayrilik farkli kisiliklerde insanlar ol-
malarinin da 6tesinde farkli cinsler olmalari, icinde yasadiklari
toplumun etkisiyle cinsellige farkli bicimlerde yaklasmalaridir.

Erkekler ilk gecede kadin tarafindan basarili bulunmayi bek-
lerler. Cinsel performanslarinin egleri tarafindan yeterli gortl-
dagin, ereksiyon olma, kizlik zarinin yirtilmasi girisimi, erken
bosalmama ve esini tatmin etme gibi beklentiler gelistirirler.
Aksi durumlarla ilgili ise yogun endise yasarlar. Daha once ilis-
ki deneyimi yasamamis pek cok erkekte, ilk gecede ereksiyon

sorunu yasama, kizlik zarini bozamama gibi endiseler mevcut-
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tur. Bu endiseleri daha az yasayanlarda erken bosalma endisesi
yogundur. Erken bosalma sorununu daha az yasayanlarda ise
eslerinin cinsel agidan tatmin edilmesiyle ilgili beklentiler, tat-
min olamamalarina karsi endiseler olusur. Erkek bu endiseleri
ilk gece oncesi ve sirasinda cok yogun yasar. Endise ve korku
yasadigimizda ¢cevremizden kopar, icimize gomiuliriz. Bizi te-
dirgin eden husus bizi icimize kapatir, cevremizde olup biteni
yeterince algilayamamamiza engel olur. Erkeklerin bu endisele-
ri onlarin kadini anlamalarina engel olur. Onun cinsellige nasil
baktigini, ilk geceyle ilgili ne istedigini, nelerden endise, korku
duydugunu, endise ve korkularini gidermek icin neler yapilabi-
lecegini, duyarsiz davrandiginda onun bundan nasil etkilenece-
gini distinmesine engel olur. Esi bunu ifade etse de onu dinle-
mesini, anlamasini engeller. Bu algi kapanikhigi ise kadinin tim
kaygilariyla iliskinin icinde yalniz kalmasina neden olur.

Kadinlar ise erkeklerden daha farkli endise ve beklentilerle
iliskiye yaklasirlar. Kizlik zarinin yirtilmasi, vajinanin icine bir
organin girecek olmasinin getirdigi aciyla ilgili yogun korkular
vardir. ilk gece ve sonraki birkac iliskide kadinin cani yanar.
Ancak bu dayanilmayacak, kadinin Gstesinden gelemeyecegi
bir aci degildir. Bu korkunun kendilerinden 6nce iliski dene-
yimi olmus kadinlar tarafindan abartilmasi, gereksiz pek cok
korkunun tretilmesi kadinin endiselerini artirir.

Kadin caninin ¢ok yanacagini, icinin parcalanacagini, ne-
fessiz kalacagini, kanamanin hi¢c durmayacagini ve kansizliktan
Olecegini dustntp endiselenebilir. Bunun igin iliskiden kor-
kar.

Bir baska korku alani ise baglanmaktan korkmasidir kadinin.

Kizlik zarinin varligi kadinin kendini genc kiz hissetmesine ne-
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den olur. Kizlik zari kayboldugunda kendini erkege karsi koru-
yacak herhangi bir savunma aracinin kalmadigini dustiniir. Bazi
kadinlarsa kizlik zarinin yirtilmasini eslerine teslimiyet olarak
gortrler ve bundan kacinirlar. Erkeklerine teslim olacaklar ve
mutlu olmasalar da o evlilikleri stirdiirmek zorunda kalacaklar-
dir, ne olursa olsun o iliskiden ayrilamayacaklardir.

Kadinlarin ilk gece yasadiklari 6nemli cinsel sorunlardan
biri de vajinusmustur. Vajinusmus, vajina kaslarinin en az tgcte
birinin kadinin iradesi disinda kasilmasi ve penisin iceri girme-
sine izin vermemesidir. Bu durum kadinin iradesi disinda ge-
lisir. Kadin kendini rahat hissetse de kendini biraksa da vajina
kaslari istemsiz olarak kasilir. Vajinusmus bilincalti bir gidiyle
hareket eder. Kadinlarin ilk gece yasadigi cinsel sorunlarin bi-
yuk kismina bugtin vajinusmus goztyle bakilsa da bu dogru bir
degerlendirme degildir. Vajinusmus ilk gece sorunlarinin ¢ok
kiicuk bir yiizdesini teskil eder. Kadinlarin daha yogun yasadik-
lari sey, canlarinin yanmasindan ya da erkege kendilerini teslim
etmekten korkmalaridir. Sorunu vajinusmus olarak tanimladigi-
nizda farkh bir tedavi; korku ve endise sorunu olarak degerlen-
dirdiginizde ise farkl bir yaklasim gerekecek, sorunun ¢6zme
bicimini degistirecektir.

Endise ve korkularin ¢6ztimi konusmaktir. Kadin erkegin
kendisini anlamamasindan korktugu, duygularini anlamayip
onu kirmasindan endise ettigi icin cogu zaman bu korkularini
acmaz. Erkegin kendisini anlamasini bekler ve cogu zaman bu
beklenti karsilanmaz ¢linki erkegin de kendisiyle ilgili endise-
leri beklentileri vardir ve onu gorecek durumda degildir. Kaldi
ki kadinin kendini anlatmamasi durumunda kadin acisindan

her seyin yolunda oldugunu dustinecektir.
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Gunumiuzde psikolojik yardimlarin giderek yayginlagsmasi,
bu hizmete ulasimin kolaylasmasi 6zellikle ilk gece iliskisi 6n-
cesinde bir yardimi daha miimkiin kilmistir. ilk gece birlikte ol-
madan, cinsel deneyimi gelistirmeden 6nce mutlaka konu hak-
kinda detayli bir konusmanin yapilmasi, iki tarafin da kendini
anlatmasi saglanmalidir. Ciftler hissettikleri duygular, endiseler
ve beklentilerinden dolayr bunu kendi baslarina yapmakta zor-
lanirlar. Bu nedenle ilk gece oncesinde bir psikologla stireci
gozden gecirmek ilk gecenin daha kolay gecirilmesini saglar.

Unutulmamalidir ki cinsel deneyimin ilk gecesi, haz gecesi
degil, ileride haz alinacak gecelerin ortaya ¢ikmasi icin sorun
cozme gecesidir. Ozellikle erkeklerin bu geceye haz almak icin
yaklasmamalari, kadinin beklentilerini, endiselerini anlamaya
cahisarak sorunu cozmeleri gerekir. ilk geceden haz beklentisini
kesmek, alinganliklari, 6fkeyi azaltir. Beklentiyi azaltir. Sorunu
¢ozmeyi kolaylastirir. Aksi takdirde beklenti kisileri tepkisel ya-
par, sorunu derinlestirir. ilk gece sorunu, evli ciftlerin birlikte
¢ozecekleri onemli sorunlardan biridir. Bu sorunu ¢6zme bici-
mi, beceri ayni zamanda o evliligin nasil bir evlilik oldugunu,
ciftlerin birbirlerine yardim etme, giivenme alanlarini da gos-
terir. Ayni zamanda ciftleri birbirlerine yaklastirir ya da uzak-
lastiran bir duruma déniisiir. ilk gece bir zevk gecesi degil, iki
tarafin birlikte cozmeleri gereken bir sorun alanidir. Sorunun
¢oziilememesi, neden kaynaklanirsa kaynaklansin, iki tarafin
sorunudur. Sorunu taraflardan birinin kusuru olarak gormek
dogru bir degerlendirme degildir. Ornegin kadinin korkusunun
giderilememis olmasi ya erkegin anlayish davranmamasindan
ya da erkegin pasif olmasindan, kendini ifade etmekten kacin-

masindan kaynaklanir. Ayni zamanda kadinin sorunu ¢6zmek
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icin yeteri derece caba harcamamasini da buna eklemek gere-
kir. Burada oldugu gibi sorunu sadece taraflardan birinin prob-
lemi olarak gormemek, iki tarafin birlikte cozmesi gereken bir
sorun olarak algilamak gerekir.

4 )

!

e Kadin ve erkek cinselligi birbirinden farklidir. Bu
nedenle farkli yorumlayabileceklerini unutmayin.

e Esinizin cinsellikle ilgili korkulari varsa anlayis
gosterin.

e Cinsellikle ilgili sorunlarda utanmak ya da gurur
yapmak yerine sorunun ¢6ziimii iizerine odaklanin.

e Cinselligi yasayis bicimimizde kiiltiirel yapimizin da
onemli oldugunu hatirlayin.

e Cinsellikle ilgili bir sorun yasiyorsaniz sorunu yok
saymayin.

e Cinsellikle ilgili konusmaktan cekinmeyin.

e Sik sik birbirinize dokunun.

* Yeniliklere acik olun.

e Keyif alin!







BOLUM 2

EVLILIKTE SORUNA
YOL ACAN DUYGULAR VE
AVRANISLAR

1. OFKE

Ofke bir duygudur. Sorun &fke duygusu degil, bu duygunun
nasil ifade edildigi, davranislarimiza nasil yansidigidir. Ofkeyi ifa-
de etmek yerine tepki gosterdigimiz icin, kendimizi karsimizdaki-
ne anlatamayiz. Ofkeyi ifade etmek yerine karsimizdakine zarar
verecek davranislara yonelmek sorunlu bir 6fke diline sahip oldu-
gumuzu gosterir. Bu, evlilik icinde 6nemli bir soruna dontstir.

Ofkemizi anlatmak yerine tepkisel davrandigimiz icin karsi-
mizdaki kendini kot hisseder, bu nedenle bizim duygumuzu
anlamaya odaklanamaz. Bunun icin cabalamaz. Ofkelenmemi-
ze neden olan davraniglarini devam ettirir; ctinkii yaptigi davra-
nisin bizim igin ne ifade ettigini bilmiyordur.

Ofkeyi bastirmanin sinir sistemini olumsuz yonde etkiledigi,
ofkenin disari vurulamamasinin 6fke olusturan olayin zihinde
devam ettirilmesine neden oldugu ve bu ytizden psikolojik ya-

pinin strekli gerildigi distnulir. Bu yorum kismen dogru olsa
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da, ofkeyi bastirmamak dustnuldigi kadar olumlu bir tablo
ortaya cikmaz. Ofkelenip bosalsak da, kendimizi anlatamadi-
gimiz icin sakinlesemeyiz. Ofke bosalmistir, ama icimizdeki
duygular ifade edilmedigi icin zihnimizde doner durur. Bagirip
cagirmis, ancak kendimizi anlatamamisizdir. Duygularimiz ici-
mizde kalmustir.

Duygularimizi ifade ettigimizde ofkelenmemize gerek kal-
maz, ofkeyle karsimizdakine zarar vermeyiz. Duygulariniz ilis-
kinize yon verir. Anlayanlar cevrenizde kalir, anlamayanlar dis
halkaya dogru kayar. Bir stire sonra, anlasildiginizi hissettiginiz
bir cevre iliskisine kavusursunuz.

Ofkemizi kontrol etmek, duygularimizi anlamaya calismak,
evlilige uzun vadede olumlu katkilar sunar. Clinki 6fke aninda
kendinizi ifade edemezsiniz. Sadece tepki gosterirsiniz ve cogu

zaman karsinizdakine zarar veren davranislar sergilersiniz.

4 )
!

e iliskilerde soruna yol acan seyin, 6fke duygunuz
degil, davranislariniz oldugunuz unutmayin.

e Sakin kalmaya calisin.

e Dikkatinizi karsinizdaki kisinin s6ziinii ettigi sorun ve
0 sorunun ¢dziimii iizerine yogunlastirin.

e Karsinizdakine asla “Sinirlenme/ Sinirlenmeye ne
gerek var” demeyin.

e Ofke aninda miimkiin oldugu kadar kendinizi ifade
etmeyin, cikip biraz dolasin, sakinlesin,
sonrasinda kendinizi, hissettiklerinizi paylasin.
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2. KAYBETME KORKUSU

Kaybetme korkusu, iliskiye duydugumuz yogun ihtiyactan
kaynaklanir. Korku, karsimizdakine hissettigimiz bir duygu degil-
dir. Karsimizdakini yitirmeye dair bir duygudur. Onu vyitirmeyle
birlikte bizde ortaya ¢ikacak eksiklik, yetersizlik, caresizlik, yal-
nizhk hislerine karsi bir tepkidir. Kendimizle ilgili bir duygudur.

Kaybetme korkusunun nedeni, karsimizdakine yutkledigimiz
anlam, yalniz kalmaktan korkma, degersizlik duygusu, 6zgliven
sorunu gibi psikolojik ihtiyaclardir. Kaybetme korkusu karsimiz-
dakine duydugumuz ihtiyag ytiztinden olusur ve bu ihtiyacin
karsilanamamasiyla ilgili korkular bizi kendimiz gibi davran-
maktan uzaklastirir. icimizden geldigi gibi degil, karsimizdaki-
nin kabul edecegi, tepki gostermeyecegi sekilde davraniriz.

Bu davraniglarla karsimizdakine durtst olmamis oluruz.
Ve cogu zaman bunun farkinda bile degilizdir. Bencil davra-
nislarin yogun oldugu bir iliskidir yasadigimiz. ihtiyaclarimiz
karsilandikga evlilige olan duskinligimiz de giderek azalir.
Karsimizdaki bize baglandiginda, korkumuz azalir, duygulari-
miz, romantizmimiz de azalir. Erkek ya da kadin fark etmez,
korkuyla evliligini stirdtiren herkeste benzer davranislar kendini
gosterir.

Kaybetme korkusuyla yasanan evlilikler iki tarafi da bunaltir.
Korkuyu yasayan taraf her kavgada ayrilik korkularina kapilir,
panikler, dehsete diser. O kendini boylesine kot hissederken,
korku nedeniyle sergiledigi davranislarla da karsisindakine ken-
dini kotu hissettirir. Korku kisiyi hirginlastirir, karsindakine zarar
veren davraniglari ortaya c¢ikartir. Ya da kisiyi sindirir, iliskinin

egemenligini tamamen karsidakinin eline birakir, iliskide silik-
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lesir, bir bireyin varligi ortadan kalkar ve karsisindakine saygisi-
nin da sevgisinin de kaybolmasina neden olur.

Sevdigimiz birinden ayrildigimizda tiziintii duyariz. Uziin-
tl yerine korku yasiyorsak, yokluk duygusu, nefes alamama,
yuksek diizeyde kaygi, gerginlik hali yasiyorsak, bu duygulari
sevdigimiz birinden ayrilmanin getirdigi aci olarak yorumlaya-
mayiz.

Kaybetme korkusunu zayiflik olarak gordigimuz icin kabul-
lenmek istemeyiz. Bu korkuyu kabul etmek, zayif, caresiz his-
settirir kendimizi. Bagkalarina anlatmak bir yana, bunu kendi-
mize bile sdyleyemeyiz. Bu yonde yorumlar gelirse reddederiz.
Bu hicbir seyi degistirmez. Korkuyoruzdur. Bir de bu duyguyu
inkar etmek zorunda olmak, tstiimiizdeki yiki daha da artirir.

Korkuya dair bu savunmalari gelistirenler, cevre tarafindan
gliclu kisiler olarak gorulir. Ancak gercek bu degildir. gizlenen
korku, icerideki derinlikle ilgili mesaj vermektedir. Bu duygu-
yu inkar etmemizin bir baska sebebi, bu kabultin bizi harekete
gecmek zorunda birakmasidir. Fark etmek, anlamak, sorum-
luluk almaya goturir. Sevgiden yaptigimizi soyledigimiz pek
cok davranisi terk etmek, yapmadiklarimizi da ortaya ¢ikarmak
zorunda kaliriz. Fedakarhklardan vazgeceriz, gostermedigimiz
tepkileri agiga ¢ikaririz. Bu davranislar, evliligi kaybetme riskini
ortaya cikarir. Bu ihtimali yasamamak icin, daha en basinda
kaybetme korkusunu reddeder, icimize donmekten kendimizi
korumus oluruz. Bakmazsak gormeyiz, gérmezsek Ustline git-
mek zorunda kalmayiz.

Kaybetme korkusu yasayanlar, evlilikte fedakar olmayi sev-
gilerinin gostergesi olarak gordrler. Bu davranislarini yiceltirler,

evlilik icin ne denli ¢caba iginde olduklarini anlatirlar.
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Kaybetme korkusu kendine giiven duygusuyla yakindan il-
gilidir. Saglikli, dengeli kurulmus bir evlilikte kaybetme korku-
su yasanmaz, yasansa da kisilerin davraniglarini belirleyen ana
faktor degildir.

Kendine glivensizlik, kaybetme korkusunun en 6nemli se-
bebidir. Kisi kendine glivenmediginde, evlilige farkli anlamlar
yukler. Ya karsimizdakinin sahip oldugu niteliklerle kendimize
gliven saglariz ya da onun bir erkek ya da kadin olarak hayati-
mizda olmasindan, bizi secmesinden, bize deger vermesinden
Ozguven ediniriz. Karsimizdakinin; egitimi, ekonomik durumu,
sosyal stattist, isi tercih sebebimizdir. Kendimizde eksikligini
hissettigimiz seylere sahip kisileri tercih ederiz.

Korku, iliskiyi icimizde yasamamiza neden olur. Yasadik-
larimizla hissettiklerimiz arasindaki celiskileri yorumlamaktan

bitap duseriz. Yorumlardan basimi kaldiramayiz. Kendi kendi-

4 )

!

e Kaybetme korkusunun baska duygular
tarafindan ustiiniin kapandigini unutmayin.

e Kaybetme korkusuyla davranislarda bulunmanin,
korkunuzu iireten durumlari ortaya cikartacagini
akhimizdan c¢ikartmayin.

e Korkularinizin sizin kisilik yapinizin zayif yerleri
oldugunu, bunlarin ortaya ¢ikmasinin sizin icin
bir firsat oldugunu, bunlari yendiginizde
kendinize olan giiveninizin daha fazla
artacagini, kendinizi daha giiclii hissedeceginizi
unutmayin.
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mize sorular sorar, cevaplar arariz. Sorunlarimizi konusmaya,

rahatsizliklarimiz icin tepki gostermeye kalktigimizda, evliligi-

mizi kaybetmekten korktugumuz icin susar, geri cekiliriz. Ev-

lilikte kendimizi eksik, degersiz, yetersiz hissederiz. Yalnizlik,

yorgunluk, kendine glvensizlik yasariz. Yasamdan, iliskileri-

mizden haz alamayiz.

/

!
Kaybetme korkusunun iistiiniin baska duygular
tarafindan dstiiniin kapandigini unutmayin.
Kaybetme korkusuyla davranislarda bulunmanin,
korkunuzu iireten durumlari ortaya cikartacagini
akhmizdan ¢ikartmayin.
Korkularinizin sizin kisilik yapinizin zayif yerleri
oldugunu, bunlarin ortaya ¢ikmasinin sizin icin
bir firsat oldugunu, bunlari yendiginizde
kendinize olan giiveninizin daha fazla
artacagini, kendinizi daha giiclii hissedeceginizi
unutmayin.

~

3. KISKANCLIK

Kiskancglik bir duygudur. Kiskanclikla ilgili sorun olarak kar-

simiza ¢tkan, bu duygunun kendisi degil, bu duygunun nasil

ifade edildigidir. Kiskanclik, karsimizdakini kaybetme korkusu-

nu temel alir. Karsimizdakini baska biriyle paylasmak zorunda
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kalmaya, onu kaybetmeye dair temel bir korkunun triint olarak
ortaya cikar. Daha Ustte ise kendimizi degersiz hissetmek, bas-
kalarindan daha eksik, yetersiz hissetmemiz bu duyguyu tahrik
eder. Ancak temel korku kaybetme korkusudur. Hayatimizda
karsimizdakinin varligina duydugumuz yogun ihtiyactir. Evliligi
onemsedigimizin, karsimizdakine ihtiyac duydugumuzun gos-
tergesidir kiskanclik duygusu.

Kiskancglik karsimizdakine zarar verecek sekilde yansimazsa,
evlilik acisindan cok olumlu bir stireci ortaya cikartir. Kiskang-
lik, karsimizdakine kendisini 6nemli, degerli hissettirir, onu ev-
lilige baglar. Kiskanilmak, karsimizdakinin bizi 6nemsedigini,
bize ihtiya¢c duydugunu, bizi sevdigini, bize hislerinin oldugu-
nu gosterir. Bizi seviyorsa, kiskaniimak kisinin duygularini daha
da artirir, evlilige olan baglihg! derinlestirir. Kiskanclik duygusu
bir duygu olarak var oldugu ve karsimizdakine kendini kot his-
settirmedigi stirece, evliligin derinlesmesini, kisilerin birbirine
yakinlasmasini saglar.

Kiskanclik duygusu hepimizde vardir, ancak ¢ogu zaman
duyguyu ifade etmek yerine, karsimizdakini rahatsiz edecek
davranislara basvurdugumuz icin onda endise uyandiran bir
duruma dontstr. Sadece duygu olarak aktarmayi basarabilmis
olsak evlilik derinlesir, bagllik artar, gtiven duygusunun gelis-
mesini hizlandirir.

Duygularin, dustincelerin karsilikli paylasildigi evliliklerde
ortaya c¢ikan kiskancliklar, degerlidir. Bu tur evliliklerdeki kisi-
ler karsisindakine hoyratca davranmaz, onu incitmez, kendini
ifade ederken onun hissedecegini de dustindr ve duygusunu bu
sekilde aktarir, bu ¢aba, bu 6zen, kiskanghgin sahiplenici tara-
fiyla birlestiginde kisiye daha da degerli oldugunu hissettirir.
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Kiskancglik kelimesini duymak bile hepimizin tuylerini Grper-
tir. Kiskanilmak kendimizi boguluyormus gibi hissetmemize ne-
den olur. Sorgulanacagimiz, yargilanacagimiz, suclanacagimiz,
ozgurligimuzin elimizden alinacagi, kontrol, takip edilme ve
daha pek cok rahatsiz edici davraniglar aklimiza gelir. Bu ne-
denle kiskanclik kelimesi rahatsiz edici duygulari cagristirir.

Kadinin erkekten daha kiskang olmasi genel bir kanidir. Ka-
dinin kendine olan gliveninde erkegin ilgisi cok onemli bir yer
tutar. Kadinin 6zgtveninin buytk kismini cinsel kimligi tizerin-
den almasi onu erkegin ilgisine karsi daha hassas yapar.

Erkegin ilgisinin farkli alanlara kaymasi, kadinda kendine gii-
ven sorunu, degersizlik gibi duygularin olusmasina neden olur.
ilginin neye, nereye kaydigindan daha 6nemli olan, ilginin kay-
bolmasidir. Erkek isini, annesini, arabasini, arkadaslarini, futbol
takimini, kahvesini, siyasetini kadindan daha fazla 6nemsedigi-
ni hissettirirse bunlarin hepsini kiskanir kadin. Bu erkege tuhaf
gelir. Kadinin bunlari kiskanmasini, kendini onlarla kiyaslama-
sini anlamaz. Ona gore kiskanmak kendi cinsinden baska bir
seyle paylasiimak zorunda kalmaktir. Burada da cinslerin kisilik
yapilari, iliskiye bakisi arasindaki énemli fark kendini gosterir.

Kadinin 6zgiiven hususunda kisilik olarak erketen daha zayif
olmasi, iliski icinde de erkege gore daha zayif olmasina neden
olur. Bu nedenle kiskanclik davranislari kadinda daha yogun
goriinur. Bu hassasiyet erkege bazen tuhaf, bazen abartili go-
rinse de bunlar gercektir ve erkek tarafindan énemsenmeli-
dir. Ne yazik ki bizim toplumumuzda kadinin rahatsizhgi cok
onemsenmez, cocuksu tepkiler, tavirlar, rahatsizliklar olarak
gorulir erkek tarafindan. Gegistirilir. Her kadin boyledir diye

dustndr erkek. Bu oldukca problemli bir distincedir. Kadina
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anlastimadigi hissini verir, iliski icinde yalniz birakir, evliligi
olumsuz etkiler.

Erkekte durum farkhdir. Esinin ilgisini kaybetmekten pek
korkmaz, daha cok aldatilma korkusu yasar, bu ytizden kis-
kanclik gosterir.

Erkek icin aldatilmak, kelime anlaminin 6tesinde anlamlara
sahiptir. Aldatilmis bir erkek olmak, cevre tarafindan yargila-
nan, asagilanan biri olmaktir erkege gore. Cevre cogu zaman
erkegin hissettigi bu korkulara da neden olur. Aldatilmis erkegi
yargilar, asagilar.

Aldatilmis olmak, kadinlar arasinda, acinacak, tiztinti duyu-
lacak bir halken, erkeklerin diinyasinda asagilayici bir durum-
dur. Erkeklerin biytk kismi, aldatildigi halde esiyle iliskisini de-
vam ettiren erkeklerle iliskilerini stirdirmezler, arkadasliklarini
keserler. Aldatildigi halde evliligini stirdiirmeye calisan erkegin
cevresi, sorunu sadece o erkegin sorunu olarak gormez, soru-
nu toplumsallastirir, aldatilan ve evliligini strdirmeye calisan
erkegi dislar. Bu toplumsal tutumlar erkegin aldatilmaya karsi
cok derin bir korku beslemesine neden olur. Aldatilmaya dair
gelistirilen yogun korkular, bu davranislara gosterilen buyuk
tepkilerin, siddet, yaralama, 6ldiirmeye kadar varan tepkilerin
en onemli nedeni toplumsal yargilardir. Erkek bu davranisa,
aldatildigr icin degil, toplumsal acidan asagilanan bir duruma
dastugini dustndugi icin bu kadar derin tepki gosterir ve bu
nedenle aldatilmaktan bu kadar ¢ok korkar. Bu korkusunu da
korku olarak agiklamaz, kadinin Ustiine baski olarak yansitir.
Kadin kendisine haber vermeden bir yere gittiginde, sormadan

hareket ettiginde kendini aldatiimis gibi hisseder.
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Aldatma olmamasina ragmen, gosterilen bu asiri tepkinin ne-
deni, erkegin bilincaltindan gelen korkularidir. Bir erkek; erkek
olarak aldatilmaktan degil, aldatilmis bir erkek olarak toplum
icinde var olmaktan, gevresi tarafindan boyle algilanmaktan
korkar.

Bazi kadinlar, hayatlarina sinir getirilmesini, erkegin onun
davranislarina bicim vermesini isterler. Erkegin aldatiima kor-
kusu yiiziinden sergiledigi bu asiri hassasiyet, sahiplenicilik, bu
kadinlar icin sevgi anlami tasir. Bu bir sevgi davranisi degil,
korku, endise kokenli bir davranistir. Bu tutumlari sevgi olarak
degerlendiren kadinsa yogun bicimde kendine giivensizlik ya-
sayan biridir. Bu kadar derin sahiplenme durumunda kaybetme
korkulari en aza inmis olur.

Kiskandigimizda karsimizdakini suclamak, yargilamak,
umursamaz davranmak, bizi rahatsiz eden davranisin aynisini
yapip ona haddini bildirmeye, onu kiskandirmaya, ona zarar
vermeye c¢alismak karsimizdakine kendini koti hissettirir. “Seni
kiskantyorum” soztint karsimizdakinden duydugumuzda ken-
dimizi 6nemli hissederken, davranislara dokilmis kiskanclik
duygusu bize zarar verir. Bizi evlilikten uzaklastirir.

Esimizin, bizi kiskanmasina ragmen, hic kiskanmiyormus
gibi davranmasidir umursamazlik. Kiskanilmamak kendimizi
degersiz, onemsiz, kotl hissettirir. Hissettigimiz bu duygular
karsimizdakine glivensizlik yasamamiza neden olur. Onun icin
onemli olsaydim kiskanilirdim diye distintriz. Bu dustinceler,
degersizlik, yetersizlik, eksiklik duygularini olusturur. Kiskan-
digimizi hissettirmemek, bunu saklamak, ayni zamanda kendi-
mize giivenmedigimizi gosterir. Kiskandigimiz anlasilirsa karsi-

mizdakini 6nemsedigimiz ortaya cikar ve iliskide zayif diismus
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oluruz. Karsimizdaki bizim ona ne kadar c¢ok ihtiyac duydu-
gumuzu, onu ne kadar 6nemsedigimizi anlar ve bize bencilce
davranir diye endise ederiz. Bizi zayif gormesinden korkariz.
Kendimizi korumak igin de duygularimizi saklar, umursami-
yormus gibi gortintiriz. Hatta cogu zaman kendimize bile bu
telkinleri veririz. Onu kiskanmadigimizi hissetmeye ve karsi-
mizdakine de bunu hissettirmeye calisiriz. Bu davranis da kar-
simizdakinin sevilmiyormus, deger gormiiyormus, 6nemsizmis
gibi hissetmesine neden olur. Bu duygular onun evlilige baglan-
masina, gliven duymasina engel olur.

Kiskanchgin en cok zarar veren ifadelerinden biri de ayniyla
karsilik vermektir. Karsimizdakinin cogu zaman farkinda olma-
dan yaptigl, bize kendimizi koti hissettirdigi bir davranisa bi-
lincli olarak cevap vermemiz, yaptigi davranisin aynisini yapip
ne kadar incindigimizi, ne kadar kendimizi kotu hissettigimizi
ona gostermeye calismaktir bu tutumun nedeni. Yasadigimiz
aclyl onun da yasamasini, boylece bizi anlamasini saglamaya
calisiriz. Bu davranisi sergilememizin bir baska nedeni ise on-
dan daha asagida, daha degersiz olmadigimizi ona gostermek-
tir, boylece ona karsi zayif olmadigimizi gosterecek ve ondan
kendimizi koruyacagiz. Ayniyla karsilik vermek evliligi krize
gotiriir. Bu tutumlar evliligi tiiketir, saygiyr bitirir. Ofke ve diis-
manlik duygularini artirir. Dizelmesi cok zor bir gtiven sorunu
ortaya cikartir.

Kiskanchgimizi karsimizdakini suclayarak, onu yargilayarak
ifade etmek, ya da umursamaz davranmak, ayniyla karsilik ver-
mek karsimizdakine kendini kotu hissettirir. Bir duyguyu, duy-
gu olarak degil de karsimizdakine zarar verici bir davranigla

ifade edersek, karsimizdakinden anlayis yerine tepki gortriz.
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Bundan sikayet etmeye de hakkimiz yoktur. Bu davranislari ser-
gileyenler, elestirildiklerinde tepki gosterirler. Kiskancligin ni-
cin elestirildigini, birini sevdiginde onu kiskanmanin normal bir
sey oldugunu soylerler, bunu savunurlar; ancak sorunun duygu

degil de davranislari oldugunu kabullenmek istemezler.

4 )

!

e Esinizi kiskanmaniz ona kendini 6nemli degerli
hissettirdigini unutmayin.

e Kiskanchik duygusu degil, bu duygunun ifade edilis
bicimi iizerine odaklanin.

e Zayif goriinmemek icin kiskanmamaya,
kiskandiginizda bunu séylememeye calismayin,
kiskandiginizi belirtin.

e Kiskandiginizda onu elestirmeyin,
suclamayin, yargilamayin, kontrol davranisi
gelistirmeyin, yiiksek ses, hakaret, siddet iceren
davranislarda bulunmayin, karsinizdakinin hareket
alanini kisitlamaya calismayin, kiminle goriisiip
kiminle goriismeyecegini belirlemeye calismayin,
sadece duygunuzu anlatin, icinizde yasadiginiz
sikintiyr anlatin.

4. KAPRIS

Kapris, erkegin kadinda illet oldugu bir davranistir. Rahatsiz

olunan durumu karsi tarafa aktarmak yerine, iliskiden cekilip,
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surat asip, sorunu davranislara yansitarak erkegin anlamasini
saglamaya calismaktir kapris.

Neden yapildiginin belirtilmemesi gerginlik olusturur. “Ne
oldu, bir sey mi var?” sorusuna, “Hayir” cevabi erkegi daha da
gerer, huzursuz eder. Soguk davraniglar erkegi zaten germek-
tedir, buna bir de “Ne oldu?” sorusuna gelen “Hayir” cevabi
gerginligi daha da artirir.

Bir sonraki soru “Neden boyle huzursuzsun o zaman?”dir.
“Bir sey yok, sana dyle gelmistir” cevabi ise sinir bozucu duru-
mu en Ust seviyeye cikartir. Erkek, nedenini bilmedigi bir ger-
ginlikle bas etmek zorunda kalmamis, bir de kendi hislerinin
onemsenmemesi, daha da belirsiz bir stirecin olmasina neden
olmustur. Bu icinden nasil ¢ikilacagi belli olmayan, kontrol edi-
lemez bir strectir.

Kadin huzursuzdur. Surati asilmistir, gergin bir durum s6z
konusudur. Kadinin bir sikintisi vardir, bu bellidir. Ancak du-
rumun ne oldugu, neden oldugu belli degildir ve bu durumu
anlasilir hale getirecek yaklagimlara kadin kendini kapamustir.
Alinan umarsiz cevaplar sinirlerin gerilmesine, erkegin yaka
silkmesine neden olur.

Kapris davranisi, daha cok cocuklarin kullandigi bir ifade
bicimidir. Cocuklar konusarak degil davranislariyla kendileri-
ni ifade ederler. Rahatsiz olduklarinda aglarlar, istekleri yerine
gelmediginde dudak biizerler. isteklerinin karsilanmamasindan
hoslanmazlar.

Duygusal tepkilerimizi, buytdikge konusarak ifade ederiz,
etmeyi Ogreniriz. Bu insan olma sirecimizin bir gelisimidir.
Bizler kendimizi ifade etmek icin davranislarimiz yerine ko-

nusmayi tercih ettikge birey oluruz, gelisiriz. Duygularin davra-
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nislarla ifadesi, cocukluk doneminden ¢ikamadigimizi gosterir.
Bu nedenle kapris davranisi cocuksu bir davranistir. Ancak, her
nedense bu, kadinda kapris olarak degerlendirilirken, erkekte
cocukluk olarak gordlur.

Bu algi, zayifligin kadinin bir 6zelligi oldugunun, kulttrel
yapimizin kadini boyle algiladiginin bir gostergesidir. Kapris,
kadina has, ona yakisan bir davranis olarak gortliirken, erkekte
cocukluk, yetiskinligine ait yakistirlmayan bir tavir olarak de-
gerlendirilir. Kapris kadinsi bir davranistir, ancak bu erkeklerin
kapris yapmadigi anlamina gelmez. Davranis dilini kullanarak
kendini ifade eden pek cok erkek vardir. Kapris sorunlu bir dav-
ranistir. Karsidakine kendini koti hissettiren bir ifade bicimidir ve
cinsiyeti ne olursa olsun uzak durmamiz gereken bir davranistir.

Kapris yapan kisi, ne istediginin soylemeden anlagilmasini
ister. Boylece karsisindakinin kendini sevdigini, 6Gnemsendigini
disuntr. Bu sekilde sevgiyi olcer.

“Ben soyledikten sonra ne anlami var!” ctiimlesi bu ytizden-
dir. O soylemeden onun yerine distintlmesi, sorun her neyse
halledilmesi, o kisiye duyulan sevginin gostergesidir. Kapris ya-
pan boyle distindr. Eger onu seviyorsa, ne istedigini, neyden
rahatsiz oldugunu sdylemeden anlar.

Bu davranis karsidan tepki gorse de strdiraltr. Kadinin bu
tutumu strdirmesinin nedeni, iliskinin baslangicindaki erkegin
tavridir.

Flort doneminde, kadinin kendini sevmesi icin cabalayan
erkegin tim hayati kadinin duygulari, onun kendisi hakkinda
ne dustindigi, ne hissettigi olmustur. Anlama c¢abasini kadini
kendisine baglamak i¢in yogun derecede kullanmistir. Kadinin

hoslanacagi seyleri o istemeden karsilamis, rahatsiz olacagi du-
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rumlari ortadan kaldirmistir. Bu cabayla, erkek kadinin duygu-
larini o soylemeden anlamig ve yerine getirmistir. Kadin bu ilis-
ki bicimine alismistir. Boyle oldugu icin o iliskiyi tercih etmistir.
Hayatini kadina adamis bir erkek istemektedir.

Kapris iliskide kadini korur. Kadinin iliskide sorun yasama-
sini, endiseli durumlar yasamasini engeller. Mesela, erkegin
sevgisinde bir yetersizlik hissediyorsa; onu anlamaya calismak,
erkek bencil davraniyorsa tepki gostermek, micadele etmek
yerine, kapris yaparak ¢ozmeye calisir. Bu durum kaybetme
korkusunu azaltir. Kadin cabalamadan isteklerinin yerine ge-
tirilmesini saglamistir. Kadin kapris davranisini bir ifade bicimi
olarak kullanir ve kapris yaptigini da diistinmez.

Erkegin kapris yapma hakki yoktur, ¢ctinki iliskiyi istemekte-
dir. isteyen taraf kapris yapamaz, yapsa da bir sey ifade etmez.
Kendi kendine kapris yapar sonra vazgecger. Erkek kaprislerini
genelde evlilik sonrasina birakir. Kadin erkek iliskilerinde ge-
nel olarak, evlilik 6ncesinde kadin, evlilik sonrasinda ise erkek
daha yogun kapris davraniglarini sergiler. Bu durum kisinin ilis-
kinin icindeki gictyle (kendine giiveni, kaybetme korkusunun
yogunlugu, iliskiye olan ihtiyaci) orantilidir. Kisinin iliskiye olan
ihtiyaci, kaybetme korkusu azaldikca kapris davraniglarinin yo-
gunlugu giderek artar.

Kaprisle erkege taleplerin ifade edilmesi, erkegin iliskiyle il-
gili hassasiyetinin, iliskiyle ilgili korkularinin, kaygilarinin kul-
lanilmasidir. Erkegin kaybetme korkusu, talep edilen davranigin
olusturulmast icin kullanilmistir. Talebini ifade edip, ikna etme-
ye calismak, ikna edemiyorsa micadele etmek yerine, erkegin
iliskiye olan baglihgi, kaybetme korkusu kullanilmis olur.

Kapris etkili ifade bigcimidir.
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4 )
!

¢ Konusmadan anlasilmayi beklemenin bencil
bir davranis oldugunu ve esinize kendini kotii
hissettirecegini unutmayin.

e Bu davranisi sergilediginizi fark edemeyebilirsiniz,
bu yiizden esinize sorun ve bu tutumunuzu anlamaya
cahisin.

N /

5. SUCLAYARAK ILETiSIM KURMAK

iliskilerimizde cogu zaman kullandigimiz bir tisluptur karsi-
mizdakini suclamak ve yargilamak. Kendimizi ifade ediyoruz
dedigimiz ¢ogu zaman, duygularimizi, dustincelerimizi ifade
etmek yerine karsimizdakini sucglar ve yargilariz, onun davra-
nislarini elestirir, yorum yapariz.

Sucglanan hi¢ kimse suclamayi kabul etmez. Suclu oldugunu
bilse de kendini savunmaya calisir. Sucluluk duygusunu higbi-
rimiz sevmeyiz, hoslanmayiz, ¢linki rahatsiz edici bir duygu-
dur. Suclanma, kisiye yanlis bir davranis sergiledigi hissini ve-
rir. Suglanan kisinin bu davranisa gosterdigi tepki, karsidakinin
rahatsiz olmasindan ziyade, onu yargilamasidir. “Suclusun!”
yargisinin kisiye hissettirilmesidir. Bu da bizim karsimizdakine
karsi tutum gelistirmemizde 6nemli bir etkendir.

Evlilik icinde 6nemli hususlardan biri de sucu hemen kabul

etmektir. Bu tavir sorunun konusulmasini, soruna neden olan
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davranisin anlasilmasini ve sorunun ¢oziilmesini engeller. So-
runu “Suclu benim!” diyerek tstiimiize alsak da, bu davranis bir
erdem olarak gorilse de cogu zaman sorun iki taraflidir. Sorun
hakkinda iki tarafin da duygulari distinceleri vardir. Taraflardan
birinin sorunu tstlenmesi, diger tarafin kendini sorgulamasina
engel olur. Ve bizim sorunlu davranisa neden olan karsi davra-
nis her neyse onun devam etmesine neden olur. Evlilikte suclu
taraf olmaz, sorunlara boyle bakmak ¢oziimi imkansizlastirir.
Sorunlar konusulurken “Suclu, hatali olan kim?” diye bakmak
yerine, “Bu sorun neden ortaya cikti?” dustincesiyle yaklasma-
miz gerekir.

Sucu kabul etme cogu zaman kolay olanidir. Aldatmis bir
esin “Ben seytana uydum!” demesi, yanhs davrandigini, suclu
oldugunu kabul etmesi hicbir sey ifade etmez, sadece sorunu
gizler.

Karsimizdakini yargilayarak onun hakkinda olumlu ya da
olumsuz bir karar vermis oluruz. Yargilamak karsimizdaki hak-
kinda karar vermektir. Onu mahkeme etmektir. Evliliklerimizi
kottlestiren seylerden biri de karsimizdaki hakkindaki olumsuz
yargilarimizdir.

Karsimizdaki hakkinda olumlu sozler, distinceler takdir ve
ovgu olarak degerlendirilir. Ve olumlu yansir. Ona kendini iyi,
degerli hissettirir. Olumsuz sozlerse karsimizdakine kendini
kot hissettirdigi icin evliligimize zarar verir.

Yargilama sorunu, karsimizdaki hakkinda olumsuz distince-
lere sahip olmak ve bu yargilarimizi ona ifade etmektir.

“Asagilik kompleksin var.”

“Basitsin birisin.”

“Korkaksin sen.”
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“Kendine gtivenmiyorsun.”

“Senden hicbir sey olmaz.”

“Sen ne bicim kadin/erkeksin.”

gibi ctimleler karsimizdakini yargiladigimiz, sucladigimiz
ifadelerdir. Yargilayarak karsimizdakinin kisiligine bir anlamda
hakaret etmis oluruz. Karsimizdaki kendini boyle hisseder. Ni-
yetimiz dyle degildir oysa. Biz karsimizdaki hakkindaki dustin-
celerimizi ifade etmisizdir aslinda.

iletisim catismasi denen durum tam da budur. Karsimizdaki-
ni suclariz, yargilariz, bu davranisimizin, ifadelerimizin farkin-
da olmayiz ve karsimizdaki hakkindaki duygu ve dustinceleri-
mizi soyledigimizi zannederiz. Anlasiimadigimizda da “Neden
anlasiimiyorum, bu sozlerime neden tepki gosteriliyor?” diye
sasiririz. Oysa sasiracak bir sey yoktur, ¢ctinkii biz kendimizi ifa-
de etmemis, karsimizdakine kendini kot hissettirecek tutumlar
sergilemisizdir, o da kendini savunmaya calismistir.

Karsimizdakini suclamamizin, yargilamamizin nedeni; duy-
gularimizi, rahatsizligimizi soylemekten cekinmemizdir. Duy-
gularimizi ifade etmek karsimizdakini 6nemsedigimizi gosterir.
O sergiledigi davranisla bize kendimizi koti hissettirmistir. Bir
de duygularimizi ona soylemek, duygularimizin anlasiilmamasi,
onemsenmemesiyle karsi karstya kalmak, kendimizi 6nemsiz,
degersiz birisi gibi hissetmemize neden olacag) icin bundan ka-
cariz, karsimizdakini kirmaktan, onun bizi kirmasindan endise
eder, bundan kaciniriz.

Suclanma, yargilanma davraniglari karsimizdakinin “ozeles-
tiri” yapmasini engeller. Karsimizdakini kaybetmekten korku-
yorsak sucu ustlenir, yargiyi kabul eder, bedelini 6der, sorunu

gecistiririz. Tim bu tutumumuzun nedeni de karsimizdakini
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anlamis olmaktan degil, onu kaybetmekten korkuyor olmamiz-
dir. Kaybetmekten korkmuyorsak ya aciklama yapariz ya sucla-
mayi, yargilamayi reddederiz ya da umursamayiz. Onu olumlu
bir elestiri olarak gormeyiz.

Sugu Ustlenmekle 6z elestiri yapmak birbirinden farklidir.
Suglanma, yargilanma 6z elestiri stirecinde olumsuz bir durum
ortaya cikartir. Meydana getirdigimiz davranisin karsimizdakini
rahatsiz ettigini, Gzdiguni onun davranislarindan, sozlerinden
anladigimizda kendimizi suclu hissederiz, kendimize donup
bakariz, 6zelestiri yapariz. Neden ona kendini kot hissettirdi-
gimizi, o davraniglari nicin sergiledigimizi sorariz kendimize.

Suglama, yargilama; kendimizle ilgili bir duygu degil, karsi-
mizdakiyle ilgili yorumumuzdur. Bir olay esnasinda, karsimiz-
dakinin Gzilmesi bize kendimizi kot hissettirmezken, onun
bizi suclamasi kendimizi kotu hissettirir. Kendimizi koti his-
sederken de, davranislarimizla ilgili 6zelestiri yapamayiz. Sug-
lanmak, yargilanmak, kisiyi iliskiden uzaklastirir. Hakkimizdaki
olumsuz dustincelerin yogunlastigi bir iliskide kendimizi iyi his-
setmeyiz. Suclanmak, yargilanmak bizi iliskiden sogutur. Karsi-
mizdakinin niyeti bizi suclamak, yargilamak olmasa da kendi-
mizi kotu hissetmekten, hep aciklama yapmaktan, kendimizi
savunmaktan ve aklamaya calisiyor olmaktan kurtulamayiz. Bu
bizi de, evliligi de cok yorar.

Karsimizdakinin suclama ve yargilama davraniglarina savun-
ma gelistirmek yerine ayniyla karsilik vermek evliligi daha da
stkintili hale getirir. Onun suclamasina, yargilamasina biz de
onu suclayarak, yargilayarak cevap verirsek, sonu olmayan ve
giderek derinlesen bir catismanin icine yuvarlaniriz. Bu tutum
sorunu giderek derinlestirir. Taraflar her defasinda daha kotu
tepkiler gosterir. Suglanma, yargilanma durumuyla karsi karsiya
kaldigimizda, sabirli olanlarimiz tepki vermeden durumu izle-
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yebilir, savunma yapmaz. Sabir gosteremeyenlerse ya ortami
terk eder ya da kendini savunmaya calisir.

Karsimizdakini suglama ve yargilama davraniglarindan kur-
tulmak, bu davranislari sergiledigimizin farkinda olmakla baslar.
Duygularimizi, dustincelerimizi ifade ettigimizi zannettigimiz
icin, karsimizdakini suclayip, yargiladigimizin farkinda olma-
yiz. Bu nedenle, oncelikle yapmamiz gereken, bu davranislar
sergileyip sergilemedigimizi anlamaya calismaktir.

Suglama ve yargilama davranislari genelde bir tartisma, kriz
aninda ortaya c¢tkan davranislardir. Bu davraniglara tartisma
sirasinda basvuruyorsak, tartisma sirasinda susmaya calisma-
[1, herhangi bir sey soylemekten kacinmamiz gerekir. Tartisma
bitip de sakinlestigimizde, gerginligi tizerimizden attigimizda
kendimizi ifade etmemiz gerekir. Clinki tartisma sirasinda ya-
sadigimiz endise, korku, gerginlik bizi duygularimizi anlatamaz
hale getirir, panik halinde karsimizdakini suclamaya, yargila-
maya baslariz. Bu davranis sorun ¢ozmek yerine sorunlari artir-
digi icin, ortaya ciktigi anda onu engellemek, kendimizi ifade
etmeyi sonraya birakmak daha dogru bir tutum olur. Sorunu
daha da derinlestirmemis ve kendimizi de ifade etmis oluruz.

Bazi kisiler icin suclama ve yargilama davraniglari strekli
kullanilan bir kendini ifade bicimidir. Sadece tartisma sirasinda
degil, her iletisimde bunu kullanirlar. Bu tir davraniglari olan
kisiler bu sorunu kendi baslarina cozemezler, psikolojik yardim
almalarr gerekir.

Suclanma ve yargilanma aninda nasil bir tepki verirseniz
verin, bu davranisi engelleyemezsiniz. Kendimizi savunmaya
kalktigimizda, karsimizdaki daha cok ustimuze gelir, daha
sert tepkiler gosterir. Ctinkt kendini ifade ettigini saniyordur
ve o kendini ifade ederken, etmeye calisirken bizim kendimi-
zi savunmaya calismamiz onu anlamadigimizi, anlamaktan
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kactigimizi, onu 6nemsemedigimizi, ona deger vermedigi-
mizi hissettirir. Bu duygular onu daha cok setlestirecektir, o
daha sert davrandikca biz kendimizi daha cok savunma ih-
tiyaci hissederiz. Bu giderek sertlesen bir iletisim strecidir.
Savunma yaparak, karsimizdakinin zarar verici davraniglarini
daha tahrik etmis oluruz. Bu davranisa gosterebilecegimiz tek
tepki, bu davraniglar aninda hissettigimiz duyguyu karsimiz-
dakini anlatmaktir.

4 )
!

e Kendimizi ifade ettigimizi zannettigimizde cogu
zaman esimizi elestiriyor, sucluyor, ya da
yargiliyor ya da onun davranislari hakkinda
yorum yapiyoruzdur.

e iletisim bicimimizi kiiciik yaslarda olusturdugumuz
icin bu davranislar bizde kalip halinde mevcuttur,
bu kaliplari sergiledigimizin farkinda olmayiz.

Bu davranislar sergileyip sergilemedigimizi
cevremizden gelen elestirileri goz oniine alarak
kontrol etmeliyiz, sergiliyorsak bu ifade bicimini
degistirmeliyiz.

e Elestirip, suclarsaniz, yargilarsaniz, onun hakkinda
yorum yaparsaniz, esiniz kendini savunma
ihtiyaci hisseder, sizi anlamaya calismak yerine
sucluluk durumuna karsi savunma gelistirir.

e Unutmayin, esinizi elestirmek, davranislari hakkinda
yorum yapmak , kendimizi ifade etmek degildir.
Kendini ifade edemeyen anlasiimaz.
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6. SURAT ASMA DAVRANISI

Surat asmak hemen hepimizin sergiledigi bir davranis bici-
midir. Bunu ofkenin disavurumu olarak yorumlasak da gercek
tam olarak boyle degildir. Bu eksik yorum, karsimizdakine nasil
davrandigimiz hususunda yeterince 6z elestiri yapmamizi en-
geller. Surat asmak; kizginlik, 6fke yansimasi degildir.

Ofke, o an yasadigimiz olaylar neticesinde ortaya cikar ve
duygusal bir tepkidir. Karsimizdakinin bize bencilce davran-
masina, zarar vermesine ya da o karsimizdakinin niyeti ya da
davranisi boyle olmasa da bizim kendimizi fizyolojik ya da
psikolojik olarak tehdit altinda hissettigimiz durumlarda ortaya
koydugumuz bir tepkidir. Temelde organizmanin kendini ko-
ruma refleksidir. Ortada bir tehdit vardir ve organizma kendini
bundan korumalidir.

Ofke, kisinin yasadigi olaylara karsilik metabolizmada olu-
san biyokimyasal bir stire¢c ve duygusal bir durumdur. Genelde
anliktir ve uzun stirmez.

Tum gtin, hafta boyunca siirmez. Surat asmayi 6fkeden ayi-
ran temel ozelliklerden biri de burada ortaya c¢ikar. Ginlerce,
haftalarca stiren surat asmalari 6fke olarak degerlendiremeyiz.
Surat asma davranisini sergiledigimizde bedenimizin disariya
verdigi belirtilerle 6fke anindaki belirtiler benzedigi icin boyle
bir yorum yapilsa da bu dogru bir benzetim degildir. Surat as-
mak, ofke duygusunun bir taklididir. Karsisindaki kisiye ofkeli
oldugu mesaji vermeye calisilir bu taklit davranisiyla birlikte.
Bu ayrinti 6nemlidir. Bunu anlamak ¢ogumuzun sergiledigi bu
tutumu terk etmemizi de saglayacaktir. Ofke bir duygudur; su-
rat asmak bir davranistir. Surat asmak bir duygu degil, davranis-
tir. Bu nedenle karsimizdaki kisiye farkli anlamlar verir, kendini
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kotii hissettirir. Ofkeli olan birine hissettiginiz duyguyla size su-
rat asan birine hissettiginiz duygular farkhdir.

Surat asmak bir yoniyle karsimizdakini cezalandirmaktir. Bi-
lincli olarak yapmasak da, bilincaltimizda boyle bir arzu, niyet
kendisini ortaya koyar. Surat asarak karsimizdakini cezalandiri-
riz, isteklerimizin yerine getirilmesi icin bu davranisi zorlayici
bir unsur olarak kullaniriz.

Bircok cezalandirma davranisi vardir ve surat asmak bunlarin
en sik kullanilanlarindan biridir. Cinsel iliskinin kesilmesi, alin-
masi distintlen hediyelerden vazgecilmesi, Karsidakinin aldigi
hediyeleri kabul etmemek, yakinlasma cabalarini engellemek,
karsidakinin hassasiyetleri icin degistirilen davraniglara yeniden
geri donmek, haber vermeden planlar yapmak, plansiz harca-
malar icine girmek, iletisimde sik sik igneleyici imalarda bu-
lunmak, gecmiste kalmis meseleleri agmak, sirlari agmak, onu
suclamak, 6zel giinleri bilerek atlamak, duygulari konusmayi
kesmek, stirekli elestirmek, stirekli emir ctimleleri kullanmak,
konusmamak cezalandirma davraniglaridir. Hepimizin evlilik-
lerinde bu tiir davranislar mevcuttur. Hepimiz bu davraniglarin
bir kismini yapiyoruzdur. Surat asmak bu davraniglar gibi bir
cezalandirma davranisidir. Daha temelde ise kisinin icindeki
duygulari ifade etme bicimidir. Karsidakini rahatsiz eden bir ifa-
de bicimi oldugu icin de soruna yol acar.

Size surat asildiginda ne hissedersiniz? Kendinizi nasil his-
sedersiniz? Ne oldugunu bilmediginiz bir gerginlikle karsilas-
missinizdir ve karsinizdakinin ne hissettigini, ne distindtgtni
bilmiyorsunuzdur. Kendini belirsizlik icinde hissetmek herkesi
gerer. Ne zaman bitecegini bilmedigimiz bir durumla karsi kar-
styasinizdir. Ve boyle durumlarda durumu anlamak icin sor-
dugunuz her soru yine belirsizlikte birakilarak size geri doner.
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Ortada bir degisiklik yoktur, siz 6yle gormektesinizdir, size bu
hissettirilir. Elbette bu durum daha da rahatsiz edici bir durumu
ortaya cikartir. Daha koti olani, bizim de ayni davranisla karsi-
lik vermemizdir. Ayni evde surat asan iki kisi! Sinir harbi yasatir
iki taraf da. Bir stire sonra iletisimi agmak icin bir sey yapmak
isteseniz de karsi taraftan goreceginiz tepkiden korkarak bun-
dan geri duracaginiz bir savas alanina déntismustiir ortam. Bir
slire sonra, biz de ona uyariz; ayni sekilde karsilik veririz ve
boylece bir sinir harbi bagslar, bu davranislar bizi yorar, biktirir
ve bizi iliskiden sogutur, uzaklastirir.

Cezalandirma davranisina, duygularimizin 6nemsenmeye-
cegi endisesiyle basvururuz. Duygularimizi ifade ettigimizde
karsimizdakinin bizi 6nemsememesinden, bundan dolay: kiril-
maktan ya da ne yapacagimizi bilemeyip karsimizdakini kir-
maktan korkariz. Kirthirsak, canimiz yanar. Bu nedenle bilincalti
bir refleksle, duygularimizi acikca soylemek yerine, dolayli bir
anlatim olan surat asma davranisina yoneliriz. Bu daha gtivenli
ve daha kolay bir yoldur.

Karsimizdakini kirma endisesi de duygularimizi agikca ifa-
de etmemize engel olur. Rahatsizliklarimizi ifade ettigimizde
karsimizdaki bunu anlamayabilir, anlamak istemeyebilir, rahat-
siz olabilir, tepki gosterebilir, hatta iliskiyi bitirmek isteyebilir.
Bu riski goze almak yerine duygularimizi dolayli sekilde ifade
etmek yine daha gtivenli, daha kolaydir. Bir baska nedense,
kendimizi yetersiz hissetme kaygisidir. Duygularimizin ifade
edilmesi evliligimizi onemsedigimizi gosterir. Karsimizdakine
ve evliligimize bagl oldugumuzu hissettiririz kendimizi ifade
ederek. Onemsemediginiz bir iliskide kendinizi anlatma ihti-
yaci hissetmezsiniz. Duygularimizi ifade ettigimizde karsimiz-
dakinin bizi ona karsi zayif gormesinden, bu zayifhgi kullanip
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bencil davranmasindan korkariz. Bencil davranislarina tepki
gosteremeyiz, evlilik icinde silik bir kisilik olarak ortaya cikar
ve kendi benligimizi yitirir, 6zgtivenimizi kaybederiz. Duygula-
rimizi surat asarak davraniglarimizla gosterirsek duygularimizi
belli etmemis oluruz ve karsimizdakine karsi da kendimizi ko-
rumus oluruz.

Kendimize cok giivendigimiz, kendimizi karsimizdakinden
degerli, tstiin, onemli hissettigimiz zamanlarda da bu davra-
nislara basvururuz. Karsimizdaki nasil olsa bizden daha fazla
evlilige ihtiyac duymakta, 6nemsemektedir, o halde bizi anla-
malidir. Biz kendimizi ifade etmek zorunlulugu yasamadan o
bizi anlamalidir. Surat astigimizda karsimizdaki bizim bu hali-
mizden etkilenecek, evliligini kaybetme korkusu yasayacak ve
biz ne bekliyorsak onu anlamaya odaklanacaktir. Ve biz her
neden rahatsiz olmussak, soylemeye gerek duyulmadan anla-

yacak ve sorunu ¢ozecektir.

4 N
!

e Ofkeyle surat asma arasinda farklar vardir,
kendinizi bu konuda arastirin, anlamaya calisin
ve yapiyorsaniz bu davranistan mutlaka
vazgegin, bunun igin gabalayin.

e Surat asma davranisi pek cogumuzun sergiledigi
bir tutumdur ancak bunu olumsuz bir davranis
olarak gordigiimiz icin kabul etmek istemeyiz.

*  Bunu yapip yapmadigimizi biz degil, iliski
kurdugumuz insanlar bilir. Esinize sorun:

“Ben surat astyor muyum?”




98  Herkes icin MUTLU EVLILIK

7. USTUNLUK MUCADELESI

iki yarismaci arasinda yasanan dstiinlitk miicadelesinin ka-
din ve erkek iliskilerinde neden var oldugunu sormak anlamli
bir sorudur. Boyle bir davranisin evlilik icinde var olmasi sac-
madir, gercekte de boyle bir durum evlilik icinde yoktur. Ancak
davranislar disaridan yorumladiginizda bu hisse sizi kaptiran
durumlar gorebilirsiniz. Rekabet sorunu pek cok evliligin so-
runudur ve nedense bu sorun erkeklerin sorunudur. Evlilikte,
rekabetle ilgili sikdyetler daha cok erkeklerden gelir. Erkek, ka-
dinin kendisiyle yaristigini distnr.

Erkek, “Bana karsilik veriyor!” sikdyetinde bulunurken, ka-
dinin bu davraniglariyla kendisiyle rekabet ettigini distindr. Ka-
dinin kendini ifade etmesini kendisiyle yarismasi olarak gortr
erkek. Kadinin, erkek tarafindan bastirilmaya karsi gosterdikleri
tepki, erkegin rekabet sorunu yasamasina neden olur. Rekabet
iddiasinda bulunmak, bir anlamda karsi tarafa sen benimle esit
degilsin demektir. Onu o evlilik icinde bir birey olarak gorme-
diginin, kendisiyle esit haklara sahip olmadiginin bir itirafidir
bu sikayet.

Kadin ve erkek arasindaki bu rekabet tartismasina disaridan
bakildiginda, bu tartismayi baslatanin, tirmandiranin erkek ol-
dugu gorulecektir. Erkek, sergiledigi davranisa tepki gosteren
kadina, tepki diizeyini bir basamak yukari cikartarak cevap
verir. Bu tutum hakarete, hatta bazen siddete kadar varabilir.
Erkek bu davranislari sergilerken, kadin bundan rahatsiz olur,
tepki gostermeye baslar. Erkegin kullandigi tepki biciminin ben-

zerini sergiler. Kadinin niyeti erkege kendini kot hissettirmek,
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onunla yarismak ya da rekabet etmek olmasa da, erkek boyle
algilar. Kadin kendini erkekten korumaya cahsirken farkinda ol-
madan erkegin kendini yetersiz hissetmesine neden olur. Erkek,
kadini bastirmaya calisir verdigi tepkilerle, kadin da bu tepkile-
re cevap vererek kendini korumaya cahsir. Ustiinliik kurmaya
calisan taraf erkektir, bunu saglayamadigini hissettiginde hir-
cinlasir. Erkegin kadini kontrolt altina almak icin giristigi catis-
mada, kadin kendini korumaya calistikga evlilikte sorun derin-
lesir. Yarisi yapan erkektir, ancak kadini kendisiyle yarismakla,
rekabet ediyor olmakla suclar. Erkek bu iddia ve sikayetleriyle,
kadindan kendisinin tsttinligint kabul etmesini bekler.

Erkegin kadindan dstiin olma ihtiyacinin, bu beklentisinin
nedeni, erkegin cocukluktan itibaren aldigi erkeklik egitimi al-
gistyla ilgilidir. Erkek de kadinla yarismaz. Erkegin kadinla reka-
bet ediyor gibi goriinen davranislari, kadina hakimiyetini kabul
ettirme mucadelesidir. Bir iliskide erkek olarak var olmasinin,
kadinin kendisinin Gstinltgunt, korumasini, glictini kabul et-
mesiyle miimkin oldugunu distinerek, 6grenerek yetisir erkek.

Cevresinde gordigi tum ornekler hep bu algiyr besler. Er-
kegin kisilik yapisi, karsi cinsle iliski algisi bununla bicimlenir.
Kendini erkek gibi hissetmesi icin, kadinin kendisinin hakimiye-
tini kabul etmesine ihtiyac duyar. Bu beklenti, iliski psikolojisi
acisindan bozuk bir algi olsa da, kadinlar bile boyle bir beklenti
icindedir erkeklerden.

Erkek kadindan bu tutumlari bekler ve aksi yonde gelecek
davranislara tepki gosterir. Fiziki ve manevi gtictini, bu ihtiya-
cini karsilamak icin kadin tsttinde kullanmaktan g¢ekinmez.

Erkek bu beklentisini konusmaktan, kendini agmaktan kor-

kar. Kadinin kendisini anlamamasindan, zayif gormesinden te-
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dirgin olur. Bu durum onlari alingan ve kirilgan yapar. Erkegin
duygularini agmamasinin bir bagka nedeni, konusmadan kadi-
nin kendisini anlamasini beklemesidir. Kadin onu gercekten se-
viyorsa konusmasina, kendini anlatmasina gerek yoktur, kadin
onu anlayacaktir. Ama bu hicbir zaman miimkiin olmaz, ¢tinki
siz konusmadan karsinizdaki sizi anlamaz, anlasa da ¢ogu za-
man eksik ya da yanhs anlar. Bu beklenti evlilikte sorun cikartir.
Ayni cinsler arasinda bile iletisim kopuklugu ciddi sorunlar or-
taya cikartirken, farkli iki cinsin iliskisinde iletisim kurulmadan
anlasilmayi beklemek cogu zaman hayal kirikligi yaratir. Bu ne-
denle acik olmak, evliliklerde son derece 6nemli ve gerekli bir

tutumdur.

!

e Esinizin kontroliiniiz altina girmesi gerektigi
yoniindeki diisiincelerinizi kritige tabi tutun.

e Esinizi bastirip, kendi isteklerinizi dayatmak
yerine, hissettiginiz sikintilari, rahatsizliklarini
paylasin ve esinizin sizi anlamasini bekleyin.

e “Kiiltiirel bir algi olan ‘kadinin erkek karsisinda
susmasi gerektigi’ diisiincesini terk etmelisiniz.
Bunun kadini bir birey olarak degil, bir cocuk
olarak gormek oldugunu ve bu alginin, bu algiya
dayali davranislarin bencilce tutumlar oldugunun
farkina varin.
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8. DUYGUSAL CEZA: PISMAN ETME

Karsimizdaki bizi rahatsiz edecek bir davranis sergiledigin-
de onu duygusal bir cezaya carptirarak bizi tizecek davranisi
tekrarlamamasini saglamaya calisiriz. Susmak, surat asmak,
kapris, iletisimden kagmak gibi duygusal ceza davranislariyla,
karsimizdaki kiside pisman olmus bir ruh hali gormeye calisi-
rz.

Pisman olursa gelecekte artik bizi bu sekilde kirmayacagina,
duygularimiza ve bize 6zen gosterecegine dair icimizde daha
sonrasl icin bir gliven olusur. Ancak karsimizdakini cezalandi-
rarak egitme metoduna dayanan bu davranis kalibr ¢ok etkili
olmaz. Etkisini, bizi kiran kisinin 6z elestirisinden degil, onun
iliskiye olan baglihgindan aldig icin, kaybetme korkusunu ya-
sadig stirece dikkat edecegi, bu duyguyu yitirdiginde rahatsiz
edici davranislari tekrar edecegi muhtemeldir. Oz elestiri kali-
ci davranis degisikligi ortaya cikartirken, pisman olmak anlik
bir duygusal reflekstir ve getirdigi ¢coztimler de kalici degildir.
Karsimizdakini cezalandirarak onun pisman olmasini istemek,
anlik bir ¢oztimdr, sorunu gergek anlamda halletmez. Sorunu
kisinin i¢sellestirmesine engel olur.

Pisman olan taraf su sorulari kendine sormaz, sorsa da ye-
terince cevap bulamaz: Ben esime karsi ne hissediyorum? Onu
rahatsiz edecek bu davranisi nigin sergiledim? Evliligimde so-
run olan, eksik olan ne? Bu sorular, kisinin kendini, karsisinda-
kini, evliligini anlamaya donuk sorulardir. Suclu aramak yerine
sorunu anlamaya calisan bir tutumdur. Sorun iki ayaklidir. Karsi

tarafi da stirecin disina ¢ikarmadan olayi algilayan, degerlendi-



102 Herkes icin MUTLU EVLILIK

ren bir tutumdur. Sorunun nereden kaynaklandigi anlagiimissa
sonuca ulastirir, kokten bir ¢coziim saglar.

Ornegin erkegin esini aldattigini varsayalim. Bu sorularin so-
rulmadigi bir aldatma durumu, sorunu tanimlayamaz ve dogal
olarak cozemez. Bu sorulari sormayan erkek, kendini ve iliskisi-
ni anlamaya calismamustir. Sorgulamadigi icin, aldatmasina ne-
den olan sorunlar, evlilikte varhgini korumaya devam etmistir.
Pisman olmasi sorunu ¢6zmemis, sadece ertelemistir. Evliligini
kaybetme korkusu ortadan kalktiginda, benzer davranislar ya
da karsisindakini rahatsiz edecek baska bir davranis tekrarlana-
cak ya da ortaya cikacaktir. Ctinkii sorun ¢ozilmemis, sadece
evlilik kurtulmustur.

Pismanlik bir duygudur, 6z elestiri degildir. Anlamaya yone-
lik bir tutum olmayan bir davranis degisikligi anliktir. Onu orta-
ya c¢ikaran sorunlar, sorunlu davranisi yeniden ortaya ¢ikaracak
potansiyele sahiptir.

Bu tutumun bir baska 6nemli 6zelligi ise, pisman olan tara-
fin, iliski icinde iyice pisman olmasi, ezilmesi, kendinin ezil-
digini hissetmesi nedeniyle, kendisini sadece suclamasi ve 6z
elestiri yetenegini yitirmesidir. Kisi, sucluluk duygusunu 6z
elestiri icin degil de karsisindaki kisiyi kaybetmemek icin yollar
aramaya yonelttiginde bu duygunun itici gictini de 6z elestiri
icin kaybetmis olur. Burnu strttildigi icin sucluluk duygusu
hissetmesine gerek kalmamistir, bu nedenle 6z elestiri yapma
ihtiyaci da hissetmez. Bu yoniyle pismanlik, kisilerdeki sorum-
luluk, sucluluk gibi duygularin aginmasina neden olur. Sorunu

¢6zmeyip, erteler, zamanla daha da derinlestirir.
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4 )
!

e Esiniz sizi rahatsiz ettiginde pisman olmasini degil,
sizi anlamasini, sizi rahatsiz eden davranisi
neden sergiledigi hususunda kendini
anlatmasini, kendini anlamasini ve bu
davranisiyla ilgili bir 6z elestiri yapmasini bekleyin.

e Esinize karsi ofkeniz, kirginhiginiz gectiginde,
pisman olmasi icin iliskiyi germeye devam etmeyin.

N /

9.CINSELLIGIN KESiLMESI

Evlilikte sik kullanilan cezalandirma davranislarindan biri-
dir. Sikhkla kadinlarin kullandigi bir davranis olsa da erkekler
de zaman zaman bu davranisa basvururlar.

Cinselligin ceza davranisi olmasi sadece cinselligin kesilme-
si ile ilgili degildir. Esimize kirgin oldugumuzda yakinlagsmak,
duygularimizi konusmak icimizden gelmez. Cinsellik sadece fi-
ziksel bir eylem degil ayni zamanda duygusal bir siirectir. icin-
de duygusalligin olmadigi bir cinsellik giftlerde tam bir cinsel
tatmin saglamaz.

Cinselligin duygularla iliskili bu yoni olmasina ragmen evli-
lik icinde taleplerimizi yerine getirtmek igin arac olarak kullani-
lir. Esimize kirgin degil kizginizdir. Bizi incittigi icin onu ceza-
landirmaya calisiyoruzdur. Onun igin 6nemli olan bir ihtiyaci
karsilamasini engelleyerek bizim icin daha ¢ok cabalamasini,

isteklerimizi karsilamasini bekleriz. Cinsellikle ilgili stirecin ici-
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mizden gelmemesi ile karsimizdakine ceza olarak kullaniimasi
arasinda ¢ok ince bir cizgi vardir ve karsimizdaki bunu hisse-
der. Es cinsel acidan cezalandirildigini hissettiginde kendini
kott hissederken duygulari zedelendigi icin cinsellikten uzak-
lasan esi anlamaya yonelir.

Cezalandirma davranisi, ebeveynlerin cocuklarini egitme-
de kullandiklari bir egitim metodudur. Cocugu cok istedigi bir
seyden mahrum ederek, rahatsiz olunan davranisi engellemeye
calisirken 6rnegin oda hapsi, paranin azaltilmasi, bilgisayardan
uzaklastirilmak, TV izleme yasagi gibi kisitlamalar kullanthir. Bu
egitim metodu bir zamanlar egitimde siklikla kullanismissa da
pek ise yaramadigi artik kabul edilmis durumda. Cocuk tzerin-
de kontrol saglayabildiginiz yaslara kadar ise yaramakla birlik-
te, cocugun yasi buyuyup fiziksel olgunluk artinca bu davra-
nislart uygulayamaz oluyorsunuz, karsi taraf bunu reddediyor,
gerekirse sizinle iliskinizi kesip atiyor.

Cinsel iliskinin rahatsiz oldugumuz davranislarin kesilmesi
ya da beklentilerimizin karsilanmasi icin kullanilmasi, karsi ta-
rafa kendini ¢ocuk gibi hissettirir. Davranigi uygulayanin bencil
olduguyla ilgili bir duygu ve dustince olusturur. Kin ve nefret
dogurur, ayni sekilde karsilik verme istegi ortaya cikartir.

Talep edilen davraniglari ortaya ¢ikartmadig gibi cinsel aci-
dan cezalandirilan tarafi cinsel iliskide sogutur bu tutumlar.
Cinsel agidan reddedilen es, cinsellige karsi olumsuz duygular
gelistirir. Ayni sekilde karsilik verdiginde ise cinsellik Gzerinden
yurtiyen bir catisma kendini gosterir. Tartisma asil zemininde
yapilmadigl, asil konu tizerinden ytrimedigi icin hicbir zaman
tam olarak konusulamaz, sorun ¢oziilemez.

Karsimizdaki kisinin kirgin, yorgun, stresli olmasi cinsellik
talebinde bulunan tarafin anlayacagi ve alinganlik gelistirmeye-
cegi ret davraniglanidir. Elinden geldigi stirece karsi taraf anla-
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maya ve sorunu ¢cozmeye calisir. Ancak bahaneler gelistirmek,
ayni mazeretleri strekli olarak yenilemek kiside rahatsiz edici
duygular olusturur. Kendisinin istenmedigi, 6nemsenmedigi,
deger gormedigi duygusu olusturur. Bu durum da anlayis degil,
ofke duygusunun dogmasina neden olur.

4 )

!

e Tartismadan hemen sonra gerginligi ortadan
kaldirmak icin cinsel iliskiyi kullanmayin.

e Cinselligin sadece cinsel arzular olustugunda
yasanmasi gerektigini unutmayin.

e icinizde 6fke ya da kirginlik yokken,
icinizde cinsel arzu varken, esinizi cezalandirmak ya
da istediginiz seyleri yaptirmak icin cinsel
iliskinizi kesmeyin.

e Cinsellik yasamak istemiyorsaniz acikca
soyleyin, neden istemediginizi de belirtin,
bahaneler iiretmeyin.

N /

10. ALDATMA

Aldatma, derin etkiler birakan, bizi sadece aldatan esimize
karsi degil, diger iliskilere karsi da glivensiz yapan, bencil bir
davranistir. Duygu diinyamizda derinler izler birakir. Aldatil-
mak psikolojik bir travmadir. Kisi Gstiinde yikici etkisi vardir.
Yarattigi gtivensizlik ortamini eski haline getirmek icin tamiri
¢ok uzun zaman gerektirir. Aldatilmanin yarattigi travmatik etki
zamanla azalir. Bunun icin, travmayi olusturan tarafin sabirh

olmasi, acik ve tutarh davraniglar sergilemesi gerekir.
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Aldatilmak esin kendine olan 6z saygisini yikar. Bu neden-
le aldatma sonrasinda ilk yapilmasi gereken, aldatan tarafin bu
davranisi neden yaptigini agiklamasidir. “Seytana uydum” s6z-
leri karsi tarafi rahatlatmaz, aksine sorunun gecistirildigini his-
settirir ve guivensizligi derinlestirir. Kisinin kendini daha fazla
kotu hissetmesine neden olur.

Aldatma, aldatilanda olusturdugu psikolojik yikimin yani
sira, iliskinin sonrasi icin derin bir glivensizlik olusturur. Alda-
tilan es evliligini devam ettirme karari almigsa, zor bir stirec iki
tarafi bekliyor demektir. Aldatilan taraf bu can yakici durumun
tekrar yasanmayacagina inanmak ister. Bu gliven, ancak aldat-
manin ni¢in meydana geldigini bilmesiyle mimktndir. Neden
oldugunu bildiginde, neden olmayacagini da bilir aldatilan es.
Bu nedenle, travma sonrasi giiven olusturma calismasinin ilk
baslayacag yer, aldatmanin neden meydana geldiginin masaya
yatirilmasidir. Bunun ardindan gelecek gtiven verici davranislar
ve sabir, sorunu ¢ozecektir.

4 N
!

e Aldatmak gerekcesi ne olursa olsun cok bencilce
bir davranistir. Esinizin hicbir tavri buna gerekce
olusturamaz.

e Sorununuz varsa anlatin, czemiyorsaniz ayri
yasayin, boyle de coziilmiiyorsa ayrilin ama kesinlikle
aldatmayin.

e Aldatmanin sadece bir iliski sorunu degil ayni
zamanda kisilik yapisinda travma
olusturacagini, kisinin kendine ve tiim
karsi cinse giivenini sarsacagini, iliskiniz
bitse de sonraki hayatinin iizerinde derin

izler birakacagini kesinlikle unutmayin.
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11. SIDDET

Evliliklerde siddet gostermek karsimizdakine uyguladigimiz
cezalandirma davranislarindan biridir. Fiziksel olabilecegi gibi
psikolojik, cinsel ya da ekonomik de olabilmektedir.

Genellikle kadina yonelik olarak uygulanir. Tokat atmak,
yumruklamak, tekmelemek, hirpalamak, itmek gibi davranislar
fiziksel siddete, bagirmak, tehdit etmek, hakaret etmek, kufret-
mek gibi davranislar psikolojik siddete, istemedigi halde kisiyi
cinsel iliskiye zorlamak cinsel siddete, para vermemek, evin
butcesi ile ilgili bilgi vermemek, ailenin almasi gereken eko-
nomik kararlara karsi tarafi dahil etmemek gibi davraniglar da
ekonomik siddete girmektedir.

Siddetin gesidi ne olursa olsun aileye verdigi zarar buytkttr.
Farkliliklara bizden farkli distnilmesine karst duydugumuz
ofke cogu zaman gosterdigimiz ofke davraniglarinin da ana
kaynagidir. Aile icinde uygulanan siddetin buna tanik olan ya
da maruz kalan ¢ocuklara da vermis oldugu psikolojik hasarla-
rin ilerleyen zamanlarda onarimi da gli¢ olmaktadir.

Baslangicta basit gibi gortinen aile ici problemler ¢oziileme-
digi zaman buytmekte ve isin icine siddet de girince icinden
ctkilmaz bir hal almaktadir.

Siddetin olusmasina neden olan pek ¢ok durum s6z konu-
sudur. Ornegin bazi ruhsal hastaliklar ve kisilik bozukluklari
nedeniyle gercekte olmamis seyleri gorme, onlara varmis gibi
davranma nedeniyle karsimizdakine siddet gosterebiliriz.

Erkegin fiziksel olarak gticlti olmasi, fiziksel olarak kendin-
den daha az giiclii olan ve baska tirli s6ziinl gegiremeyecegi-

ni distinen erkek acisindan kendi giictinti karsidakine kabul et-
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tirme araci olarak siddet kullanilabilmektedir. Siddet 6grenilen
bir sey olabilir. Ornegin icinde biiytidiigiimiiz ailemizde siddet
vardiysa, ailesinde siddete maruz kalarak buytyen bir cocuk
icin zamani geldiginde kendisin de siddet uygulamasi zor ol-
mayacaktir. Duygu ve dustincelerimizi nasil ifade edecegimi-
zi bilemedigimizde bu tur yanhs 6grenmeler bize ¢ikis noktasi
olabilmektedir.

Ayrica atalarimizin soyledigi bazi sozler de siddeti destekler
niteliktedir:

“Dayak cennetten ¢ikmadir.”

“Kadinin sirtindan sopayi karnindan sopayi eksik etme.”

“Kizimi dovmeyen dizini dover.”

“Hem doverim hem severim.”

“Annenin vurdugu yerde gl biter.”

gibi sozler toplumumuzda siddetin 6zellikle de kadina
yonelik siddetin normalmis gibi algilanmasina neden olmak-
tadir. Aslinda ne dayak cennetten ¢ikmadir ne de kizimizi
dovdikce dizimizi dovmekten kurtuluruz. Siddet, icerigi ne
olursa olsun kabul edilir ya da onaylanir bir davranis bicimi
degildir.

Karsimizdakine 6fkemizi ifade etmenin en iyi yolu kendi-
mizi karsimizdakine ifade etmektir. Her siddet gosterdigimizde
sorunu daha da derinlestiririz. Bu, siddeti uygulayan kisi agisin-
dan son derece onemli kayiplara neden olmakla birlikte hem
uygulayanin hem uygulananin ruhsal sagligini bozan bir dav-
ranis bicimidir. Kisilerin benlik saygisini azaltan, kendini evlilik
icinde gittikce yalnizlastiran ve sadece uygulayan ve uygulanan
acisindan degil toplumun ruh sagligi acisindan da son derece

onemlidir.
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e Siddetin tiirii ne olursa olsun aileye biiyiik zararlar
verdigini unutmayin.

e  Ofkenizi kontrol etmekte zorlaniyorsaniz liitfen bir
uzmandan destek alin.

e Esinizden fiziksel ya da ekonomik olarak giiclii
olmaniz siddet gostermenizi mesru kilmaz.

e Aile ici siddete tanik olan ¢cocuklarda ruh
saghgi bozukluklarinin olusacagini unutmayin.

e Siddetin hem maruz kalan hem de uygulayan
acisindan derin etkiler biraktigini unutmayin.

N /

SEVGIYi ARTIRAN DAVRANISLAR
1.EVLILIKTE DEGER VERMEK

Deger vermenin takdir gibi hep olumlu davranislarla agik-
lanan bir yani olsa da gozden kacan tarafi iliskinin temeline
dairdir. Ornegin; deger vermek, karsimizdakinin iyi duygularini
kazanmak icin cabalarken, istenmedigimizi hissettigimizde ya
da bunu bize soylediginde gidebilecek kadar gticlii olmaktir.

Kendine giiveni olmayan birinin karsi tarafa deger vermesi
mumkin degildir. Kendine giiveni olmayan biri, hayatini str-
dirmek icin baskasinin varligina ihtiyac duyar, bagiml yasar.
iliskisini bagimli yasayan kisiler karsisindakinin duygularini

onemsemez. Onemseyemez. Karsisindaki onu sevmese de ev-
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liligin devam etmesini ister. Onemli olan onun endise, korku
yasamamasi, ihtiyac duydugu evliligi strdtirmesidir. Endise-
lerinden, korkularindan kurtulmasinin bedeli karsisindakinin
mutsuzlugu olsa da, bunu gormek istemez. Deger vermenin en
onemli davranis 6rnegi, evlilikten gidebilecek kadar gticli ol-
maktir. Kendine gtiveni oturmamis olan biri, iliski icinde sergi-
ledigi tutumlarla karsi tarafa kendini kot hissettirir. Karsisinda-
kini onemsedigini hissettirecek olumlu davraniglari sergilerken,
ona karsi dismekten korkar, olumsuz durumlarla karsilastiginda
endise ve korkuya kapildigi icin karsisindakine zarar verecek,

kendini kotu hissettirecek davranislar sergiler.

4 )
!

e En 6nemli deger davranisi esinizi dinlemek, onu
anlamaya calismaktir. Ona zaman ayirin, duygularini,
diisiincelerini sorun ve dinleyin.

e Ailenizle ilgili bir karari mutlaka birlikte alin.

e Onun 6nemsedigi olaylari, giinleri, kisileri siz de
onemseyin.

e Rahatsiz oldugunuzda, sizi kirdiginda ona zarar
vermeden kendinizi anlatin.

e ¢ diinyanizi, hayallerinizi, endiselerinizi,

korkularinizi onunla paylasin.
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2.TAKDIR ETMEK

Ovmek, takdir etmek, karsimizdakine verdigimiz degeri gos-
teren 6nemli davranislardan biridir. Ancak nadiren yaptigimiz,
¢ogu zaman yaptigimizi zannettigimiz ama yapmadigimiz bir
davranistir. Karsimizdakinin fiziki gortntusu, is ve evlilik igin-
deki olumlu tutumlari, bize sagladigi katkilari ve daha pek cok
hususta basarili buldugumuz yonleri, 6vgu ve takdir icin 6ne
cikartilabilir.

Takdir, gercegi olmayan bir kompliman, 6yle dustintp, his-
setmesek de, karsimizdaki mutlu olsun diye sergiledigimiz bir
davranis degildir. Bu niyetimizi karsi taraf sezdiginde, kisiye
degerli oldugunu hissettirecek bu davranislar, kisinin kendini
degersiz ve onemsiz hissetmesine neden olur. Karsimizdakine
kendini degerli hissettirecek davraniglar gerekli gereksiz kul-
lanildiginda, davranislari sergileyen tarafin iliskiden c¢ikarinin,
beklentisinin oldugu hissinin yasanmasina neden olur. Karsi-
mizdaki icin degil de baska bir beklenti icin sergiledigimiz bir
tutum olarak kendini hissettirir.

Degerli oldugumuzu hissetmek isteriz. Bu duygusal ihtiya-
cin temelinde yalniz kalma korkumuz vardir; ancak bunu fark
edemeyiz. Yalniz kalma korkusu kictik yaslarda olusmus bir
korkudur ve yas ilerledikce gelistirilen savunma mekanizmala-
riyla Gstt ortulir. Yerini; degersizlik, yetersizlik gibi duygulara
birakir.

Takdir evliligin karsilikli derinlesmesini saglayan temel dav-
ranislardan biri olmasina ragmen, karsimizdakini 6nemsemek-
ten korktugumuz icin sergilemekten korkariz. Takdir ifadeleri-

nin saklanmasinin farkli sebepleri vardir.
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Karsimizdakinin kendini bizden tstiin gormesiyle ilgili en-
diselerimiz bizi bu davraniglardan uzaklastirabilir. Kargimiz-
dakinin bizi boyle bakmasi kendimizi yetersiz, eksik, degersiz,
onemsiz hissettirir, bu duygularla basa c¢ikmakta zorlaniriz.
Karsimizdakinin simarmasindan endise etmek olarak da yorum-
lanabilir bu kaygi.

Karsimizdakinin kendini bir sey zannetmesinden endise
ederiz. Kendini bizden 6nemli, degerli rahatsiz oluruz. Bizi
asil endiselendirense, davranislarinin bize hissettirdigi olumsuz
duygulardir ve bu duygularla bas edememektir.

Karsimizdaki, kendisinin 6nemli oldugu duygusuna kendini
kaptirirsa ve bizim evligimize baglandigimizi gorirse, ondan
ayrilamayacagimizi distintr, ona ¢ok ihtiyag duyacagimiz du-
stincesine kapilir; simarir, kendini bir sey zanneder ve bizi ezer.
Duygularimizi 6nemsemez, hatta bizi terk eder.

Takdir davraniglarini sergilemememizin temelinde kendimi-
zi korumaya calisma egilimi vardir. Ne var ki, sergiledigimiz
bu davranislarla, korktugumuz seyin basimiza gelmesine neden
oluruz. Esimiz, takdir gormedigi, kendini degerli hissetmedigi
icin, evlilikte kendini eksik, yetersiz hissedecektir. Bu duygular
kendini koti hissetmesine neden olacak, mutsuzlasacaktir. Har-
cadigl cabanin karsiliksiz oldugunu dustinecek ve iliskiye olan
baghligi azalacaktir. Tukendiginde ise evlilik de gidecektir. Gi-
demiyorsa da, kalmak istedigi icin degil, kendine glvensizligi,
evlilige bagimhligindan dolayi kalacaktir. Bu kalis ne kendini
ne de karsisindakini mutlu edecek, iki tarafi daha da mutsuz
eden bir gelecegi ortaya c¢ikaracaktir. Boylece, korkularimiz yi-
ziinden geri cektigimiz deger verici davranislar, korktugumuz

seyleri yasamamiza neden olur.
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Esimiz, kendimizi degersiz hissettirdiginde bu olumsuz duy-
gudan kendimizi korumaliyiz. Ancak kendimizi, ona karsi his-
settigimiz olumlu duygulari soylemeyerek, onu iliskide eksik bi-
rakarak korumak, korktugumuzun seylerin basimiza gelmesine

neden olur.

4 )

!

e Takdir edilmenin 6zgiiven icin ¢cok 6nemli oldugunu
unutmayin.

e Onun dnemsediginiz yeteneklerini, 6zelliklerini
ve basarilarini sik sik dile getirin. Onu dviin.
Bunu zaman zaman baskalarinin yaninda da
dile getirmekten sakinmayin.

e Takdir etme davranisinizin olmadigini
fark edemeyebilirsiniz, bunu cevrenizle paylasin
ve hakkinizdaki diisiinceleri alin.

e Esinizi takdir etmeyi ona yag cekmek olarak
algilamayin, esinizin bu sekilde diisiinebilecegi
ile ilgili kaygilarla hareket etmeyin, onun bu
duygulara ihtiyaci oldugunu unutmayin.

3. DUYGULARIN PAYLASILMASI

Her anlamda durtst davranmak evliligimize, karsimizdaki-
ne verdigimiz degeri gosterir. Karsimizdakine kendini degerli
hissettirir. Sadece yasanan olaylarin saklanmamasi degil, duy-
gularimiz konusunda da acik davranmak gerekir. Bir evlilikte

darustligin belki de en 6nemli alani duygularimiz konusunda
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actk olmaktir. Kendimizi gizlememektir. Karsimizdakine kendi-
ni nasil hissettirirse hissettirsin duygularin ifade edilmesi, karsi
tarafi bir belirsizligin icine sokulmamasidir dirtstlik.
Karsimizdakine duygularimiz azaldiginda genelde bunu
paylasmayiz. Rahatsiz oldugumuz zamanlarda da esimizi, ev-
liligimizi kaybetme korkusu bizi geri ceker. Ancak yine de bu

duygularin paylasiimasi gerekir. Sevgimizi de rahatsizliklarimi-
z1 da paylasmamiz gerekir. Bu ikisinin ya da bunlardan birin
yapilmamasi, kisa vadede sorunlari kapatiyor gibi gortinse de,
evliligin sorunlu hale gelmesine neden olur.

4 )
!

e Bazen kaybetme korkusundan, bazen
karsimizdakini incitmek endisesinden,
bazen karsimizdakinin bizi kirmasindan korktugumuz
icin rahatsizliklarimizi esimize agmayiz,
taleplerimizi soyleyemeyiz.

e Rahatsizliklarinizi endiselerin, korkularin arkasina
siginmadan ifade edin.

e Esinize duydugumuz ihtiyaci,
sevgiyi, baghihg: ifade eden sozleri, davranislari,
bunlari kullanmasi, basit goériinme, bizi zayif
gormesi, simarmasi ve bize bencil
davranmasi endisesiyle gostermekten cekinmeyin.

e Bunlar esimize kendini degersiz hissettirir, bu
tutumlarimizi da degistirmemiz gerekir.
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4. EVLILIGI YORUTMEK iCIN CABALAMAK

Evliligi yurtutmek icin ¢abalamak, yasadigimiz zorluklardan
yilmadan yola devam etmek, evlilige, karsimizdakine verdigi-
miz degeri gosterir. Caba bazen maddi bazen manevidir.

Evlilikte, harcadigimiz emek oraninda var oluruz. Sadece
kendi isteklerimiz icin degil, karsimizdakinin beklentileri, ih-
tiyaclari icin de cabalamak, maddi fedakarliklara 6rnek olarak
gosterilebilir.

Karsimizdakini anlamaya ¢alismak, onun bizde rahatsiz ol-
dugu davraniglari degistirmeye calismak, evlilik icin harcadi-
gimiz cabayi gosterir. Bu caba esimizi evlilige baglar. Ciinki
kendini onemli, degerli hisseder.

Karsimizdakini anlamak icin cabalamamiz gerekir. Anlamak
sadece sozlerin duyulmasi degildir. Karsimizdakinin rahatsiz-
liklarini dinleyip, soruna yol acan davranislari tekrar etmemeye
calismak degildir anlamak. Karsimizdakini anlamaya calismak
yerine, soruna odaklandigimiz icin, karsimizdakini tam olarak
anlayamayiz, bu da sorunlarin gercek anlamda coztilmesine
engel olur. Sorunu anlamak icin soruna odaklanmak gerekir.
Ancak esimizin rahatsizliklarini, beklentilerini anlamaya calis-
mak; onun duygularina odaklanmayla mimkin olur. Soruna
odaklanirsak, davranisimiz degisir. Karsimizdakine duygularina
odaklanirsak olaya bakis acimiz, algimiz degisir. Bu degisiklik
sadece o sorunu degil, benzeri olarak ortaya ¢ikacak pek cok
sorunu kokten halleder.

Davranis degisikligi icin cabalamak da evlilik icin 6nemli
ogelerden biridir. ‘Degisemem, beni boyle kabul et” beklenti-

si, hepimizin beklentilerinden biridir evlilikte. Toplum da bu
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sekilde dustntr. Bizi seven, korumaya calisan insanlar, evlilik-
davranislarimizi degistirmek; ona deger vermek degil, kendi-
mizden taviz vermektir. Cevre boyle bakar.

Ancak evlilikler ve diger iliskiler boyle yiiriimez. iliskide iki
kisi vardir. Degisemem demek, karsinizdaki kisinin varligini da
bir anlamda dislamaktir. Boyle bir durumda kurdugunuz iliski
cemberi oldukca dar ve derinliksiz olacaktir. Davranislarimiz-
dan rahatsiz olundugunda, evlilikten gitmeyi distinmek yerine,
evlilik icin miicadele etmemiz gerekir. Karsimizdakini anlama-
ya calisip, davranislarimizi degistirmek icin elimizden geleni
sergilemektir caba harcamak.

Karsimizdakine kendini kot hissettiren davraniglarimizi fark
etmek ve bu konuda gaba harcamak icin, karsimizdakinin bu
yonde bir talebinin olmasi gerekir. Bu nedenle yasayacagimiz
tim olumsuz durumlara ragmen, kendimizi karsimizdakine ifa-
de etmeliyiz. Sorunlarimizi konusup, beklentilerimizi anlatma-
ya calismak, evlilige verilen degeri gosterir.

Evliligimiz icin caba harcamanin bir baska boyutu, karsi ta-
raft anlamaya dair sabirdir. Zorlandigimiz zaman kaginmak ye-
rine sabretmek, kendimizi anlatmaya calismak, karsimizdakini
anlamaya calismak verilen degerin gostergelerinden biridir.

Evlilik iliskisinde, ayrilik durumlarinda, iliski icindeyken
yeteri kadar emek harcanmamissa iliskiye yeniden geri donu-
[tr. Ctinkl duygular tikenmemistir. Evlilik stirerken caba har-
camak, emegi tiketmek, ayrilik sonrasinda daha fazla sikint
yasamamiza engel olur. Pismanliklar, acabalari geride birakmis
oluruz.

Cabalarimiza ragmen sorunlari asamiyorsak ve artitk umut
kesmissek geri donmeyiz. Duygularimiz henliz bitmemisse ve
buna ragmen ayrilmissak, ayriliktan bir stire sonra ayrildigimiz

icin pisman olmaya, kendimizi suclamaya baslariz.
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4 )
!

e Evlilikte harcadiginiz emek oraninda
varolursunuz.

e Karsimizdakini anlamak icin onun ¢abalamak
gerektigini unutmayin.

e Evliliginizde duygulariniz heniiz bitmemisse
evliliginizi sonlandirmak icin degil siirdiirmek icin
caba gosterin.

N /

5. SEVMEK

Sevgi, bir evligin olusumunda ve devaminda en fazla ihtiyag
duyulan duygudur. Sevgi cogu zaman, karsimizdakinin bize
baglanmasini istemekle karistirilan bir duygudur. Bu nedenle,
birini seviyor oldugumuzun énemli gostergelerinden biri, karsi-
mizdakinin de bizi seviyor olmasidir.

iliski baslar baslamaz hissedilen yogun duygular, platonik
asklar bir iliskinin Griint olan duygular degildir. Bu duygularda,
kisiler kendi ic diinyalarindaki psikolojik eksikliklerini karsi ta-
raf aktarmislardir. Bu duygular, duygularini bir yetiskin gibi ya-
sayan bireye ait degildir. Kisiler bu duygulari her ne kadar sevgi
olarak niteleseler de gercek bu degildir. Bu yanilgi, evlilikleri de
sorunlu hale getirir.

Psikolojik ihtiyaclarimiz bazen bir 6nceki iliskinin acisindan,
bazen kendimize glivensizlikten, yogun degersizlik duygusun-
dan, bunaltict yalnizlik duygusundan kaynaklanabilir.

Bazen, bir sey hissetmedigimiz birisine, yogun ihtiya¢ duy-
dugumuz icin duygularimizi soylemeyiz. Bazen de bir sey his-
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setmedigimiz halde, karsimizdakinin bizi sevmesi icin sevgi
gosteririz. Buna da kendimizi inandirmaya calisiriz.

Acik olunmadiginda hissettirilen duygularla soylenen sozler
celisir. ‘Seni seviyorum’ sozl kelime olarak soylense de davra-
nislar bunu hissettirmez. Hissettigimiz duyguyla degil de kar-
simizdakinin sozleriyle evliligimizi stirdirmeye calistigimizda,
zaman icinde derin sorunlarla karsilasiriz.

Hissettigimiz olumsuz duygulari ne kadar bastirsak da bir
stire sonra i¢imiz artik almaz olur. Daha kétisti, zaman gegmis,
iliskiye baglanmisizizdir ve ¢cikmak istesek de ¢ok zor gelir artik.
Ancak rahatsiz edici, icimizi kemiren duygudan da kurtulama-
yiz. icinden cikamadigimiz girdapta gibi hissederiz kendimizi.

Bir insanin kendini karsisindakine anlatmasi, sadece konusa-
rak olmaz. Tanimak, zamanla olur. Tanimak, kisi hakkinda bil-
gi edinmekten ziyade, kisiyle yasamak, davranislarini gérmek,
karsilikli etkilesmektir. Kisiyi anlattiklarindan degil, yasadiklari-
mizdan taniriz.

Cabuk ve yogun sevmek gibi tek tarafli asklarda da eksik
duygularin telafisi vardir. Sevilmesem de severim diyebilmek,
bir sevginin degil, bir iliskiye duyulan psikolojik ihtiyacin gos-
tergesidir. Yeterince sevilmedigini hisseden, deger gormedigini
distinen birinin, esini sevdigini soylemesi kuskuludur.

Karsimizdakine yogun duygular besledigimizde aklimiza ge-
len onu sevdigimiz olur. Zihnimiz strekli onunla mesgul olur.
Hemen gelecekle ilgili hayaller kurmaya baslariz ve karsimiz-
daki bu hayallerin baskahramani olur. Bu yogunlugun adini da
sevgi deriz. Karsimizdakini sevmeyle, kaybetme korkusunu, se-
vilme arzumuzu, ilgiye, degere yonelme egilimini karistiririz.

Sevgi, hissedilen her duygusal yogunlugun adi olur.
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Bu t¢ duygunun ortaya ¢ikis nedeni birbirinden farkli olsa
da, olusturdugu yogunluk birbirine benzer, bu nedenle karis-
tirthr. Kaldi ki ¢cogu zaman bu duygularin ne oldugunu, nasil
hissedildigini, birbirinden nasil ayirt edilecegini bilmeyiz. Bu
yogunlugu sevgi olarak adlandiririz. Sorun da burada baslar.

ilgiye baglanan, evlilikte karsisindakinin duygularini anla-
yamaz, ilgi yoklugunda neden sorusunu sormak yerine sikayet
eder. Sorun ¢cozmek yerine yakinir.

Korkuyla hareket eden, korkusu bittiginde, karsi taraf evlilige
baglandiginda duygulari soner, esini iliskinin icinde bir basina,
yapayalniz birakir.

Sevilme arzusuyla iliski yasayan kisi, istedigi sevgiyi aldigin-
da, karsisindakinin kendisine baglandigini, artik ayrilamayaca-
gini hissettiginde, ona karsi hissettigi duygulari yitirir ve esini
evlilik iginde yalniz birakir.

Tim bunlar evlilikte soruna yol acan duygulardir. Anlasil-
madigi stirece de iliskiyi nasil etkiledigini bilemeyiz.

!

e Onu kirdigimizda kaybetme korkusu degil de, o
uziildiigii icin iiziiliilyorsaniz onu seviyorsunuzdur.

e Ondan ayrildiginizda kendinizi bogulacakmis gibi
hissediyorsaniz kaybetmekten korkuyorsunuzdur.
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EVLILIKTE KRiTiK NOKTALAR

1. AILE BUYUKLERIYLE iLISKILER

Evlilikte cok dis kaynakli bir problem gibi goziikmesine rag-
men evlenme gerceklestigi gtinden itibaren aile buytukleriyle
olan iliskiler ve bu iliskilerin nasil dengelenecegi konusu 6nem
kazanmaktadir. Baslangicta karsi koydugumuz bircok iliski bi-
cimi ile de bizi yuz ylze birakmaktadir.

Ornegin evlenmeden 6nce “ailesi 6nemli degil, ben onunla
evleniyorum” derken, bir siire sonra ailelerin davraniglarindan
rahatsiz olunabilmektedir. Aile buytkleriyle olan iliskiler ev-
liliklerde donem donem gerginliklere yol acabilmekte, ciftler
arasindaki iliskiyi zedeleyen bir hal alabilmektedir.

Aile buytukleri alinacak olan kararlarda etkin olmaya basla-
digi anda sikinti yasamaya baslayabiliriz. Burada 6nemli olan
karsimizdaki kisinin konumu ya da kim oldugundan ziyade ne
soylemeye calistigi tizerine odaklanmaktir.

Ailelerin evlenene kadar cocuklari olarak gordugu kisileri
evlendikten hemen sonra tamamen disarida tutmalari olanak-
sizdir. Meraklarinin olmasi, cocuklarinin iyi olup olmadig ile
ilgilenmesi dogal karsilanmali, ama mutlaka sinirlar da hissetti-
rilmelidir. Burada iliskilere zaman tanimak 6nemlidir. Cok fazla
aceleci davranilmamali, zaman icinde karsimizdakilerin yap-
maya calistiklari seyler dogru yorumlanmalidir.

Sure¢ igerisinde ailelerin sik sik aramalari, gelip gitmeleri,
akil vermeleri, 6git vermeleri rahatsiz edici olabilir. Bu noktada
ciftlerin birbirlerine ve aile tyelerine kizmak yerine birbirleriyle

iletisime gecmeleri, durumu ve ne hissettiklerini konusmalart,
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ailelere olan kizginliklarini birbirilerine yansitmamalari 6nem-
lidir.

Acik olmak ve acik davranmak gerekir. Bu konuda kars! tara-
fa da acik davranmak iliskiyi kesip atmamak onemlidir. Ortaya
¢tkan davranislar ne olursa olsun kim hakli kim haksiz demek
yerine aile buytukleriyle olan iletisimin sinirlarinin ¢izilmesi her

iki taraf icin da rahatlatici olacaktir.
Ailelerle Hatali iletisimden Kaynaklanan Sorunlar

Aile buyukleriyle iliskilerin saygi ve sevgi cercevesinde ku-
rulamamasinin ya da kurulsa da bu noktada devam edememe-
sinin en 6nemli nedeni evli ciftlerin aileleriyle kurduklari iligki-
leri dengeleyememesi, aileleriyle ilgili endiselerini, korkularini
evliliklerine yansitmalaridir. Anne babalarinin yanhs anlama-
larindan, kirilip incinmelerinden, kizmalarindan endise edip,
onlarin taleplerini ya da rahatsizliklarini iliskiye yansitmak ev-
lilikte kalici sorunlar ortaya cikartir. Ciftler karsi tarafin, kendi
ailesini onun da kendi ailesiymis gibi algilamasini bekler. An-
cak bu mumkdin degildir. Bu beklenti 6zellikle erkeklerde daha
yogundur. Kendi anne babasini esinin de kendi anne babasi
gibi gorip onlarin davraniglarina takilmamasini bekler. Bu ben-
cilce bir beklentidir ve hicbir kadin bu beklentiyi karsilayamaz.
Karsilasa da bu strdrdlebilir bir tutum degildir. Ailemizin bize
sergiledigi tutumlarini neden sergiledigini biliriz, cogu zaman
da takilmayiz, ancak esimiz icin ayni durum gecerli degildir.
Biz o iliskiyi yillar icinde kurmusuzdur. Yeni gelisen bir iligskide
bu beklentiyi gelistirmek mimktn degildir.
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Erkegin hayat karsisinda kendini gligstiz hissetmesi, ailenin
tim yikini omuzlama zorunlulugunu hissetmesinden kaynak-
lanan 6zgtiven kaybi, bu durumla ilgili yogun derecede gelisen
endise ve korkular aileye karsi onu zayif yapar. Olabilecek bir
aksilik vaya ihtiya¢ durumunda ailesi ona yardim edecektir. Bu
nedenle aileyi disarida birakmak istemez. Onlarin kirilmasini,
kizmalarini istemez, bundan kaygi duyar. Gosterdigi tepkiler ai-
lesini hakli buldugu icin degil, cogu zaman kendi glivenliginin
kaybolmasi endisesiyledir.

Bu nedenle gelistirdigi tepkiler kadin tarafinda ailesini tutu-
yor, onu dishyor olarak algilanmasina neden olur. Oncelik hep
erkegin ailesiymis gibi algilanir kadin tarafindan. Oysa gercek
bu degildir. Erkegin bu davranisinin nedeni kendine glivensiz-
ligi ve ailesine duydugu yogun ihtiyactir. Ancak endiselerini,
korkularini ifade etmek yerine esini bastirmaya calistigi icin
yanlis anlasilir. Kendini ifade etmez, ¢linki kadin tarafindan
eksik yetersiz bir adam gibi gériinmek, anne babasina bagimli,
kendi basina var olamayan bir erkek olarak algilanmak istemez.
Kadin eger onu boyle goriirse zayif bir erkek oldugunu dustine-
cek, onu 6nemsemeyecek, deger vermeyecek, onun rahatsizlik-
larini umursamayacak ve ona bencilce davranacaktir.

Kadinlarin aileleriyle kurduklari iliskide yetiskin bir kadin
gibi davranamamalari baska acidan sikinti dogurur. Erkek tepki
gostermediginde genelde kadinlar anne babalarina daha yakin
davranirlar. Erkekle ilgili sorunda erkek sormadigi halde disari-
dan mudahale etmeye calisan anne baba, kadinda yerini kadi-
nin sormasina dontsir. Kadin yetiskin kisiligine sahip olama-

diginda alacagi her tarld karar icin annesini aramaya baglar. O
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glin yapilacak yemek, alinacak giysinin rengi, yeri, bicimi gibi
konular kadinin kendi ailesinin distincelerini, beklentilerini
aile icine sokmasina neden olur. Erkek ailesini kendisinin istegi
disinda stirece sokarken kadin buna ihtiyac hissederek sokar.
isteyerek ya da istemeyerek de olsa ailelerin evlilige karismasi
iliskilerde derin sorunlar yaratir. Ciftleri birbirinden sogutur, birbir-
lerini yanhs anlamalarina neden olur. Bizim aile yapimizda evlilik-
lerin biytk kisminda anne babalarin evlilige olumsuz yansimalari

vardir. Bosanmalarin biiytik cogunlugunun sebebi de budur.

4 )

o=

¢ Esiniz size anneniz, babaniz ya da sizin bir
yakininizla ilgili bir sorununu anlatirsa tepki
gostermeyin, onlari savunmayin, esinizi
anlamaya calisin.

e Aileleri ziyarette iki tarafin ailesini de esit gozetmeye
calisin.

e Aile biiyiikleriyle kurulan ¢ok yakin iliskilerin
es iliskisine dolayl olarak zarar
verecegini unutmayin.

e Ailenizin sizinle korumaci bir iligkisi varsa
esinizle aranizdaki sorunlari onlarla paylasmayin.

e  Esler birbirlerinin aile biiyiiklerini kendi
basina ziyaret etmek, onlara hediye almak
gibi davranislarla sevgiyi yogunlastirabilir.

e Esler arasindaki sorunlara aileleri dahil etmeyin,
arabulucu ya da hakem olmalarini istemeyin.

e Esinizle kavga ettiginizde ailenizin yanina gitmeyin.

N /
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Erkek ve kadinin yetiskin bireyler olarak varolamamasi, bu
davranislarini kendi aileleriyle iliskilerine tastyamamasi, aile-
lerine saygl duyarken bir taraftan da onlara kendilerinin de bir
hayatlarinin oldugunu, durmalari gereken alanlarinin, kisisel si-
nirlarimizin oldugunu hissettirememek sorun cikartir.

Evliliklere yansiyan aile buytkleriyle ilgili sorunlar ciftlerin
kisilik sorunlaridir. Ve bu sorunlar uzun vadede ¢oziilemiyorsa
psikolojik bir yardima basvurulmalidir.

2.CEVRENIN DESTEGINE iHTIYAC DUYMAK

Yetiskin kisi, birey oluncaya kadar toplum tarafindan etkile-
nir. Kisilik yapisinin gelisiminde cevre en 6nemli etkendir. Bu
kagimilmazdir. Ancak yetiskin hale geldikten sonra cevre etkisi-
nin devam ediyor olmasi evlilikte 6nemli sorunlara neden olur.
Bu durum Kkisinin ozgtirce hareket etmesine, evlilik iliskisini
icinden geldigi gibi yasamasina engel olur. Evlilige zarar verir.
Cevre tarafindan onanma ihtiyaci kendini burada gosterir.

Cevre tarafindan hakl bulunmak evlilikte psikolojik bir ihti-
yac haline dondsur. Dogru davranislari sergilemek ya da cevre
tarafindan elestirilen taraf olmamak, evliligi gercek zemininden
koparir. Bu endiseyle hareket edilmesi, bazen cevremizin evli-
lige dogrudan mudahale etmesine neden olur. Aile, arkadaslar
ve sosyal cevredeki diger iliski kurdugumuz kisilerin hakkimiz-
da ne dustindugiini 6nemser, bu beklentiye gore davranislar
gelistiririz. Bazen de bu miidahale, dogrudan degil, karsimizda-
kini, evliligimizi algilama bicimimize olur. Bu durumda disari-
dan gelen telkinlere acik oluruz. Kendi hislerimize glivenmeyiz,

cevremizin, karsimizdaki ve evliligimizle ilgili yorumlarini esas
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alip buna gore hareket ederiz. Bu davranis da oldukca sikintih
durumlarin yasanmasina neden olur.

iliskilerde dogru ya da yanlis davranislar yoktur. icinde yasa-
digimiz toplum, kltiir bize tersini soylese de, insan iliskilerin-
de asil olan davranislar ve duygulardir. Bir davranisin dogrusu
ya da yanlisi yoktur, karsimizdakine nasil yansidigi énemlidir.
Kaltir dokumuzun bir olaya gosterdigi tepkiyle bizim duygu-
larimiz ortismeyebilir. Bizi biz yapan, baskalarindan farklilik-
larimizdir. Bu nedenle evlilik iliskisi icinde dogru ya da yanlis
davranislar tanimlamasi yapmak, dogru davranislari sergileyip,
yanhs davranislardan uzak durmak, karsimizdaki yanhs davra-
nislar sergilediginde onu suglamak, evlilik psikolojisi agisindan
olumsuz durumlarin ortaya ¢ikmasina neden olur. Meydana ge-
tirdiginiz davranisin dogrulugu yanhshgina bakmayin, karsiniz-
dakinin davranisini dogruluk ya da yanhslik tGzerinden deger-
lendirmeyin. Kendi duygulariniza bakin ve buna gore hareket
edin. istekleriniz, rahatsizliklariniz baskalarina gére dogru ol-
mayabilir ya da karsinizdakinin rahatsiz oldugunuz davraniglari
baskalarina gére dogru olabilir. Bu bir seyi degistirmez. iliskide
onemli olan sizin ne hissettiginizdir.

Cevremizin bizi ve karsimizdakini dinleyip, kimin hakli
olduguna karar vermeye kalkmasi, iliskiyi anlayamamalarina
sebep olur. iliskiye bu sekilde yaklasan kisilerin karsisinda biz
de kendi haklihgimizi, sugsuzlugumuzu gostermeye calisiriz,
bunun icin karsimizdakinin zayifliklarini bile kullanabiliriz,
sirlarini agabiliriz. Karsimizdakinin ¢evremizdekiler tarafindan
yargilanabilecegini, suclanabilecegini dustiindigtiimiz her seyi
koz olarak kullanabiliriz. Bu tutumlar bizi ve esimizi zor duru-
ma sokacak durumlar, geri dontisi mimkin olmayan sorunlar
yaratabilir.
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Hakl olma istegi, haksiz ¢ikma endisesi evlilikte tarafla-
r bencil davraniglara iten duygusal bir strectir. Hakli olursak
herkes yanimizda olacaktir. Karsimizdaki, isteklerimizi énem-
semese de cevreyle ters dismemek icin ciddiye almak zorunda
kalacak, biz de istegimize kavusmus olacagizdir. Bu davraniglar
bencilcedir. Karsimizdakine ve evliligimize zarar verir.

Hakli olma istegi ya da haksiz olmaktan kacinma, evlilik
icinde bir yetiskin gibi degil de cocuk gibi davranmamiza, karsi-
mizdakinin ve ¢evremizin bizi boyle algilamasina neden olur.

Cevremizin, evlilik icindeki sorunlarda kimin hakli oldugu-
na karar vermesini istemek saglikli bir tutum degildir. Cevremiz,
kimin, neye gore hakli/haksiz olduguna nasil karar verecek? Bu
karar hissettigimiz duygulari degistirir mi? Haksiz gortilmemiz
rahatsizliklarimizi hissetmememizi saglar mi?

Kimin hakl kimin haksiz olduguna degil de, o sorunun nasil
ortaya ¢iktigini anlamaya ¢alismak sorunun ¢éziimiinde mesafe
alinmasini saglar. Ciinkl sorunda sadece bir taraf yoktur, iki
tarafin da soruna katkisi vardir.

Evlilik iliskimizin iyi gitmesi, daha iyi bir iliski olmasi icin
caba harciyorsak, duygularimizi acgiyorsak, maddi ve manevi
emek harciyorsak, rahatsizliklarimizi, beklentilerimizi ifade edi-
yorsak, anlamak ve kendimizi anlatmak icin gayret gosteriyor-
sak, cevremizin ne soyledigini umursamayiz. Evliligine emek
harcayan biri baskalarinin kendini hakli bulmasini degil, esinin
yaptiklarini gérmesini, kendisini anlamasini ister. Esi kendisini
anlamamissa herkes onu hakli bulsa da onun igin bir sey ifade
etmez. Hakli bulunmayi bekleyen, haksiz bulunmaktan endi-
se edip, bu sekilde davrananlar, evlilik icin emek harcamaktan
korkan, endise eden kisilerdir. Kirilmaktan, kirmaktan, kaybet-
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mekten, sorumluluk almaktan, pisman olmaktan, kendini suclu
hissetmekten ve baskaca duygusal sebeplerle evliligin daha iyi
bir iliski olmasi icin ¢caba harcamamis, harcayamamis kisiler-
dir.

4 )
!

e Esinizin ozelini hakli goriilme istegiyle baskalariyla
paylasmayin.

e Bagkalarinin 6niinde onun kendini suclu ya da
yargilanmis gibi hissedecegi davranislarini,
sozlerini, gecmis olaylarini acmayin.

e Baskalarinin onu suclamasini, yargilamasini
beklemenin, bu sekilde davranislar gelistirmenin
bencilce bir davranis oldugunu unutmayin.

¢ Cevrenizden aranizdaki sorunlarla ilgili hakem
olmasini, kimin haklr oldugunu ortaya ¢ikarmasini
istemeyin.

N /

3.AILEDE i$ YUKUNUN PAYLASILMASI,
SORUMLULUKLAR

Ailede is yikunin paylasiimasi ve sorumluluk alma kismi
somut olarak aile icinde en cok yasanan sorunlardan bir tane-
sidir. Sorumluluk genellikle tek tarafa ytkleniyorsa bu zamanla
catismalari koriikler. iletisimi bozmaya baslar. Evlilik icerisinde
taraflarin hayati paylastiklarini hissetmek, birbirlerine karsi de-

mokratik bir tavir sergilemeleri son derece 6nemlidir.
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Sorumluluk duygusunu kazanmak ya da kazandirmak sade-
ce evlilik icinde 6grendigimiz bir sey degildir. Cocukluk done-
minden itibaren kendi ayaklarimizin Gstinde durmayi, ev ha-
yatina katilmayi 6grendigimizde kendimize yetmek konusunda
daha az sikinti yasariz. Kendimizi yonettigimizde evlilik icinde
de sorumluluk almakta ¢ok zorlanmayiz.

Ailede is bolimi yapmak, yiki paylasmak cok basit gibi
gortinen ancak distindtigtiimiiz kadar da kolay olmayan bir su-
rectir. Is yiikiiniin paylasilmasinda kisisel faktorlerin yani sira
kilturel ve cevresel 6zellikler de 6nemlidir. Ekonomik, sosyal
ya da fiziksel olarak is yukintn paylasimindan s6z edilebilir.

Cogu zaman is yukinin paylasilmasi streci kadinin ts-
tinden gider. Erkegin disarida ve calisiyor olmasi, “ekonomik
sorumluluklarini” yerine getirmesi, ailedeki diger sorumluluk-
lardan kendini uzak tutmasina neden olur. Ornegin cocuk ba-
kimina yardimci olmak, gerektigine ev islerine katilmak sanki
sadece kadinin goreviymis gibi gorilebilir. Evde is ytkinin
paylasiimasi evin i¢ huzuur icin de cok 6nemlidir. Evde erkegin
calismak ve para kazanmak kadinin da yemek yapmak ve co-
cuk bakmak disinda sorumluluklarr vardir.

Aile ici demokrasiyi saglamak evlilik icinde saglikli iletisi-
min kurulmasina katkida bulunan, aile tyelerinin birbirini an-
lamasini kolaylastiran bir stirectir. Ayrica cocuklu ailelerde aile
icinde is yukindn paylasilmasi cocugun ruh saghgi ve kimlik
gelisimi acgisindan da son derece onemlidir. Ailede dayanis-
manin saglanmasina katkisi da buytktir. Aile icinde kendini
hizmetgi gibi hissettigini soyleyen kadinlar hi¢ de azimsanacak
kadar degildir. Evlilikte maddi ya da manevi yikleri paylasmak

evliligi gticlendirir. Kisilerin evlilik icinde kendilerini bir birey
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olarak hissetmeleri sevinclerini tztintilerini kaygilarini ya da
stkintilarini daha kolay agmasini saglar. Duygularin ifade edil-
mesine olanak saglayan demokratik aile bicimleri icinde geli-
sen cocuklar da daha 6zgtir, daha birey bilinciyle davranir ve
kendi kararlarini daha kolay verirler.

Aile iginde kurallar koymak sorumluluklarin paylagimi Gstu-
ne konusmak gerekir.

Turk atasozleri ev ici sorumlulugu genellikle kadina yikler.
"Yuvayi disi kus yapar”, “Kadin erkegin esi, evin gtinesidir”,
“Evi ev eden avrat (kadin), yurdu sen eden devlet” gibi s6zlerin
de gosterdigi tizere kadinin ev icindeki rolu kulttrel degerler-
den bagimsiz degildir. Evlilik icinde kadin ve erkegin musterek
bir bicimde sorumluluk almalari evin icinde kendimizi daha iyi
hissetmemizi saglar.

Evliliklerde kadin ve erkek sorumluluklari boltsmeli, birlikte
karar almali ve bu konudaki beklentilerini acikca dile getirmeli-
dir. Aile ici iletisim, paylasim ve sorumluluklarin ifade edilebil-
digi, konusulabildigi iliskiler aile baglarimizi gticlendirir.

Annenin calismasi;

“Hicbir calisan anne digerine benzemez. Evde oturan hicbir
anne de birbirine benzemez... Evde oturmak nasil bir anneyi
“otomatik” olarak “iyi “vapmazsa, calismak da “koti” yapmaz.
Acik olan sudur ki her anneye uyabilecek iyi ya da kotid bir
anne modeli yoktur.”

F. DODSON

Evliliklerde sorumluluklarin paylasiminda kadin ve erkek

arasinda isbirliginin ne kadar 6nemli oldugunu vurgulamistik.
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Anne calismadiginda sorumluluk paylasimi kismi daha kolay
gozukmektedir. Annenin calistigi durumlarda evde dayanisma
ve huzurun yaratilabilmesi icin anne ve baba arasinda iletisim
ve is yukunun birlikte sahiplenilmesine bir kez daha ihtiyag
vardir.

Son yillarda kadinlar is yasaminda daha aktif rol almakta, bu
hem kadinin kendi kimligi acisindan olumlu sonuclar dogur-
makta hem de aile ici catismalarin 6nemli bir sebebi olarak kar-
simiza ¢ikmaktadir. Evin sadece ekonomik yukini paylasmak
isteyen, cocuk bakimi ve diger aile i¢i sorumluluklara karismak
istemeyen erkek, kadin calistigi zaman esinden kendi beklen-
tileri dogrultusunda sorumluluklari Gstlenmesini istediginde
catismalar da baglamakta, kadin kendini cok yalniz hissedebil-
mektedir.

Uzerine asirt sorumluluk yiiklendigini hisseden kadin yal-
nizlik, umutsuzluk, asiri yorgunluk zaman zaman da ¢ocugu

varsa sucluluk duygusu yasayabilmektedir.
Sucluluk Duygusu

Calisan annenin zaman zaman yasadigi sucluluk duygusu
onemlidir. Calismak zorunda olan ve cocuguna zaman ayira-
madigini distinen anne bu sucluluk duygularini bastirmak igin
cocugun her dedigini yapma, ona gereginden cok oyuncak
alma, agladiginda sttine asiri diisme gibi cocuk gelisimi aci-
sindan olumlu sayilmayacak davranislar gosterebilmektedir.

Ozellikle bebeklik doneminde cocuguna yeterince vakit ayi-
ramayan anne ¢alisma zorunlulugu varsa kendisini cocuga karsi

yogun sucluluk duygulari icinde bulur. Kendini koti ve yalniz
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hisseder, bu konuda da esinin onu anlamayacagini dusdnr.
Burada pek ¢cok calisan annenin hatirlamasi gereken en 6nemli
sey, cocuklarimizla gecirdigimiz strenin ne kadar uzun oldu-
gunun 6nemli olmamasidir. Onemli olan onlarla gecirdigimiz
zamanin niteligidir. Buttin glin evde hicbir sey yapmadan cocu-
gun sadece fiziksel ihtiyaclarini karsilamaktansa aksamlari hep
birlikte cocugumuza zaman ayirmak ¢ok daha sonug vericidir.

Arastirmalar, calisan annelerin sorunlarinin annelerinin co-
cuklarina zaman ayirmasiyla ilgili degil annenin kaygilariyla,
tzuntaleriyle, sucluluk duygulariyla ve bu duygulari bastirmak
icin kullandigi hatali davranislarindan kaynaklandigini goster-
mistir. Yapilan bir baska arastirmaya gore ise calisan kadinlar
calismayan kadinlara oranla cocuklarina daha ¢ok vakit ayir-
maktadirlar. Anne bilingli ve neden calistigini biliyor, cocugu-
na nasil yardimci olacaginin farkinda ise kaygilarini daha az
yasamaktadir.

Annenin cocuk olduktan sonra bas etmesi gereken en 6nem-
li sorun cocuga bakacak kisidir. Cocugun bakicisi disaridan te-
min edilecekse o kisiye giiven duygusunun saglanmasi, cocuk
bir kres ya da glindtiz bakim evine gonderilecekse kurumla il-
gili kaygilar yliziinden cocuga aile yakinlarinin bakacak olma-
si anneyi bir taraftan rahatlatir, bir taraftan da aile yakinlariyla
iliskilerde zorluklar yasatabilir. Cocugun bakim sorunu gercek-
ten dnemli bir sorundur. Cocugun giivenli ve huzurlu bir yerde
bakilmasi gelisimi agisindan da 6nemlidir. Bu 6nemli karar da
kadinin esiyle birlikte karar almasi ¢ok 6nemlidir.Kadin bu su-
recte yalniz birakilmamalidir. Bu kararlari tek basin almak zo-
runda kaldiginda gikabilecek aksakliklarda sucluluk duygulari

yasamak kaginilmazdir.
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Sucluluk duygulariyla bas etmekte zorlanan annenin 6zel-
likle kendini ihmal etmesi kendini sadece esi ve cocugu icin
yastyormus gibi hissetmesi ve buna gore yasiyormus gibi davra-
nislar sergilemesi muhtemeldir. Bu durumda annenin psikolojik
olarak desteklenmesi sarttir.

Oysaki annenin calismasinin olumlu pek cok tarafi vardir.
Ornegin evin icerisinde babanin daha katilimci olmasini sag-
layabilmektedir. Babanin daha katilimci olmasi aile ici daya-
nismayi da artirmaktadir. Kadinin evdeki ekonomik paylasima
katkisi, kendi ayaklarinin Gstiinde durmasi kendisini bir anne ya
da esten cok bir birey olarak gérmesi acisindan da 6nemlidir.

Bu noktada annenin kendi ihtiyaclarini distinmesi, kendisini
ihmal etmemesi hem kendi psikolojik sagligi hem de aile igi
kurdugu iliskiler acsisindan son derece 6nemlidir.

Annenin calistigi zamanlarla ilgili olarak yapabilecekleri de
mimkiindiir. Ozellikle calisma giinleri icinde 6nemli islerine
oncelik vermesi, kendisine dinlenme vakitleri ayirmasi gerekir.
Bu noktada esinin calismasini destekleyen bir baba ¢6ziim gibi
gozikse de bu durum sadece erkegin kadina yardimci olmasi
ile ilgili bir stirec degildir. Kadinin mevcut islerini 6nem sirasina
sokmasi, gerektiginde yardim etmesi, yakin cevresinden yardi-
ma ihtiyaci oldugunda yardim istemesi, isleri delege edebilmesi
onemlidir. Annenin calisma strecini iyi organize etmesi hem
zihinsel hem de bedensel olarak yorulmalarini azaltacak hem
de psikolojik olarak rahatlatacaktir.

Annenin calismasiyla ilgili sorunlari sadece anne cocuk ilis-
kisi acisindan distinmek dogru olmaz. Bu, annenin hem kendi-
siyle ilgili yeterlilik duygulariyla hem de esiyle yasadigi strecler

acisindan da anlamlandiriimalidir.
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4 )
!

e Ekonomik giiciin diger es iizerinde esitsizlik
dogurmasina izin vermeyin.

e Aileyi ilgilendiren her kararin ortak alinmasi
gerektigini unutmayin.

*  Eslerin birbirlerinden haberdar olduklari kendi
kasalari ve ile birlikte de ailenin ortak bir kasasini
olusturun.

e Maas kartinin erkekte olmasiyla ilgili beklentiyi,
zorunlulugu kaldirn.

e Kadin calistyorsa, ev islerine erkegin ortak edilmesini
unutmayin.

e Aileyle ilgili sorumluluklarin adil dagitildigindan
emin olun, eslerin her ikisi de bu paylasima riza
gostermelidir.

N /

4.EVLILIKTE ZAMANIN PAYLASIMI

Ciftlerin evlendigi andan itibaren icine dustukleri en buyuk
yanilgilardan biri bitiin zamanlarini hep beraber gecirmeleri
gerektigini dustinmeleridir. Oysaki ciftlerin bitiin zamanlarini
birbirleriyle gecirme zorunluluklari yoktur. Ciftlerin hem bir-
birlerine hem cevrelerine hem de kendilerine yetecek sekilde
zamanlarini ayarlamalart 6nemlidir. Kisi kendisine yeterince
zaman ayiriyorsa ayni sey esi icin de gecerli olmahdir.

Bos zamanlari degerlendirmekte esas olan, ciftlerin birbirine
ne kadar nitelikli zaman ayirdigidir. Birlikte olunan zaman ice-
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risinde ciftlerin karsilikli olarak haz almalari énemlidir. icimiz-
den gelmeyen birliktelikler hem kendimiz hem de karsimizdaki
icin eziyete donusr. Bizi sikarken, karsimizdakine de kendini
kotu hissettirir.

Evlilikte birlikte vakit gecirme talebini yogunlukla dile ge-
tiren ve bundan sikayet eden kadindir. Erkegin evlilik icinde
kendini esine agmamasi, iliski icinde yeterli paylasimin olus-
mamasina neden olur. Erkek hayat icindeki zayifliklarini, en-
diselerini, korkularini, isteklerini, rahatsizliklarini esiyle pay-
lasmayinca, onunla gecirilen vakitten rahatsiz olmaya baslar.
Esiyle gecirmekten rahatsiz olmadigi vakitler, ihtiyaclarinin
karsilandigi zamanlardir. Ornegin cinsellik. Bunun disindaki
durumlarda esiyle birlikte olmayi kendisi icin bir ytik gorur,
boyle hisseder.

Erkegin boyle hissetmesine neden olan kendini paylasmama-
sidir. iliskiyi kuramamasidir. Kadin evlenmeden endiseleri ve
korkulari ytziinden ne kadar kapaliysa, evlendikten sonra da
duygusal ihtiyaclari nedeniyle bir o kadar aciktir, kendini ifa-
de eder. Erkekte ise durumun tersi yasanmaktadir. Evlenmeden
once duygusal ihtiyaglari nedeniyle ne kadar agiksa, evlendikten
sonra bu ihtiyaclar karsilandigi icin o kadar kapali olur. Kendini
acmaz, ¢linku iliskiyi basindan itibaren boyle kurmamistir.

Erkegin ya da kadinin hangi gerekgeyle olursa olsun birbiri-
ne yeterli vakti ayirmamalari ¢ozilebilecek sorunlarin kilitlen-
mesine neden olur. Birlikte gecirilen vakit kaliteli olmasa da, ki-
sileri tam olarak mutlu etmese de, bu zamanin ayrilmasi, bunda
israr edilmesi, stirec icinde arada bir iletisimin gelismesine firsat

olusturur. iki taraf zaman icinde konusmayi 6grenir. Kendini an-
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latmayi, giivenmeyi 6grenir. Ancak, kendimi kot hissediyorum
gerekcesiyle bu vakti ayirmaktan kaginmak, olasi bir iletisim
acthminin 6niind tamamen kapatir. Bu nedenle esler, rahatsiz
da olsalar, kendilerini yeterince ifade edemeseler de, birlikte
olduklari vakitlerde yeterince keyif alamasalar da birbirlerine
vakit ayirmahdir. Aradaki iletisim sorunu, onlarin kisilik yapi-
laryla ilgilidir. Bu sorun bugtin bu kisiyle yarin baska birisiyle
belki ayni sekilde degil ama farkli bicimlerle yeniden ortaya
cikacaktir. Kadin ve erkek birlikte gecirdikleri bu zamanlarda,
kendilerini ifade etmeyi, giivenmeyi, dinlemeyi, anlamay 6g-
renir ve kendilerini gelistirirler. Kendileri gelisirken, iliskileri de
gelisir, derinlesir.

Bu nedenle, anlamsiz, rutin, siradan, duygusuz gibi gelse
de evlilik icinde ciftin yalniz baslarina bir araya geldikleri du-
zenli zamanlar olmalidir. Cocuklari varsa, ayrica ¢ocuklariyla
birlikte gecirdikleri zamanlar olusmalidir. Bu zaman dilimleri
rutinlesmis olsa da, zaman icinde alisiriz, iliski gelistirme bece-
rilerimizi artiririz.

Karsi cinsle, bir cocukla nasil iletisim kurulacagini, bir ev-
liligin nasil bir sey oldugunu ve nasil yurlyecegini yasayarak
ogreniyoruz. Hepimizin deneyimi, tecrtibesi, yasadiklari farkh
ctinkti hepimiz farkli insanlariz. Kitaplardan okudugumuz bil-
giler, baskalarinin hayatlarindan gelen tavsiyeler bizim sorun-
larimizi ¢ozmez. Bir iliski yasamayi, evliligi bunlardan 6gre-
nemeyiz. Ancak yasayarak ogreniriz. Bu ytizden bu zamanlar
onemlidir. Evlilik icinde iletisimden kagmak yerine icinde ka-
larak kendimizi gelistirmemiz, bu iliskiyi yasamayi 6grenme-

miz gerekir
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4 )
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e Hafta sonu tatilinin en az bir tam giiniinii birlikte
gecirin, yatakta vakit 6ldiirmeyin.

e Haftada bir aksam yemek ya da baska bir
organizasyonda birlikte olun.

e Haftada bir aksam, evin ihtiyaclari, sorunlari ve
iliskiniz hakkinda sohbet edin.

N /

5.EVLILIKTE ORTAK BUTCE OLUSTURMAK

Evliliklerde ortak biitce olusturmak, benim ve senin paran
yerine ailemizin bitcesini olusturmak cok kolay degildir. Bu,
evlilik icerisindeki en 6nemli meselelerden biri olmustur cogu
zaman.

Evlilikte kadinin ¢calisma durumuna gore sorun farkli boyut-
lar kazanabilir. Kadinin calismadigi durumlarda evin ekonomik
sorumlulugunu ele alan erkek bazen kadinin ihtiyacglar konu-
sunda duyarsiz davranabilmekte, kisisel harcamalardan rahat-
siz olabilmektedir. Kadin da boéyle bir durumda ihtiyaclarini
ertelemenin getirdigi rahatsizlikla 6fke duygusuna kapilabilir
ya da ihtiyaclarini ertelemek istemedigi icin zaman zaman ya-
lan soyleme davranisina basvurabilir. Boyle bir durumda evlilik
icerisinde sikintilar olusmasi kacginilmazdir. Ciftler hem anlasil-
madigini hissetmekte, hem de giiven duygularini karsilikli ola-

rak kaybedebilmektedirler.
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Kadinin calistigi durumda ise ekonomik stireclere katkida
bulunan kadin kendini daha iyi ifade eder. ihtiyaclarinin karsi-
lanmasi ile ilgili daha fazla duyarlilik ister. Eger kadinin calis-
ma sirecinde erkekten yeterince destek gorirse isbolima artar.
Evde dayanisma artar. Birey olarak daha degerli hissedilir.

Ailede ekonomik yiik sadece erkege 6zgti bir sorumluluk de-
gildir. Evlilik icinde bazen maddi sorunlar yasanabilir. Bireyler
ihtiyaclarini bir stre ertelemek zorunda da kalabilirler.

Onemli olan bu dénemlerde kisilerin birbirlerine anlayis gos-
termeleri ve boyle bir durumda birlikte neler yapabileceklerini
konusulabilmeleridir. isler yolunda gitmediginde aile icerisin-
deki catismalari daha ¢ok yasariz. Ailece en ¢ok destege ihtiyac
duydugumuz zamanlari birbirimize kizarak ya da birbirimi-
zi suclayarak geciririz. Oysa ki bu donemler zor donemlerdir
ve dayanismaya ihtiya¢ duyar. Her koti giden olayda sirtimizi
bize destek verecek kisilere yaslamak yerine kaybedenleri oy-
nariz. Hayatta hicbir seyin yolunda gitmedigine dair inancimiz
kuvvetleniverir.

Evlilikte para, ekonomi cok 6nemli yapi taslarindan biri. Bu-
rada da tipki diger alanlarda oldugu gibi ortak kararlar almak,
gelecegimize dair birlikte planlar yapmak 6nemlidir.

S6z konusu olan, paraya kimin sahip oldugu ya da kimin
parayl kazandigi degil, kazanilmis olan paranin aile icin nasil
kullanilacagidir.

Ayrica ailede maddi sorunlar yasanmasi normal seyrinde
giden ekonomik hayatin birdenbire bozulmasi durumunda da
aile ici kriz ortamlari olusur. Ciftler bu durumda birbirlerini an-
lamak yerine karsilikli olarak birbirlerini suclarlar. Yapilmis bi-

reysel harcamalari goz 6ntine getirirler.
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Burada 6nemli olan sey maddi sikintilar yasandiginda kisinin
maddi sorunlarini cevresiyle olan iliskilerinde yansitmak yerine
cevresinden destek almasi ve sikintilarini rahatca paylagmasi-
dir. Kisi ekonomik guclikleri acizlik olarak nitelendirdiginde
yasadigi ekonomik sikintinin disinda psikolojik olarak da yipra-
nir. Hem ekonomik hem de psikolojik olarak yipranma siireci
aile ici catismalari da beraberinde getirir.

Bu tur durumlarda catismalarin biiyimemesi, problemlerin
cogalmamasi icin yapilmasi gereken sey aile olarak sikintilari-
mizi paylasmak ve kendimizi koti hissedip her seyin bittigini
distinmek yerine yasama kaldigi yerden devam edebilme, ilis-

kilerimizi tiiketmeme cesaretini gosterebilmektir.

4 )
!
e Evlenmenin ayni zamanda ortak yasama icin bir
sozlesme oldugunu unutmayin.
e Evliligin her meselesinde oldugu gibi, biitcenin de
esler tarafindan birlikte yapilmasi gerektigini
hatirlayin.

6.COCUK SAHIBi OLMA

Cocuk sahibi olma karari evliliklerde verilmesi zor ve 6nem-
li kararlardan birisidir. Ne zaman cocuk sahibi olmaliyim so-

rusu evliligin baslangicindan itibaren kafamizi mesgul etmeye
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baslar. Bu konuda aile buytklerinin de zaman zaman talepleri
ve baskilari da goralir.

Cocuk sahibi olmaya karar vermeden 6nce distintlmesi
gereken en 6nemli sey evlilik icinde yasanan sikintilar ve bun-
larin kaynagidir. Genellikle evlilik icinde sorun yasadigimiz-
da buyuklerimizin bize onerdigi sey cocuk sahibi olunmasi
gerektigidir. Ornegin ailesine zaman ayirmayan, disarida cok
fazla vakit geciren bir kocamiz varsa bunu ailemizle paylasti-
gimizda “baba olunca degisecegi” soylenir. Kadinlar da evlilik
icindeki yalnizliklarinin ¢6ziimi olarak ¢ocuk sahibi olmayi
gorebilir. Kendisini daha iyi hissetmek, olumsuzluklari ortadan
kaldirmak icin bir arag gibi gortlir cocuk... Cocuga yiklenen
bu anlamlar ¢cocuk dogdugundan itibaren durumun hic de du-
stiindigimiz gibi olmadigini gosterir. Cocuk sahibi olunca ne
yalnizligimiz gitmis, ne de degisecegini disindigimiiz esi-
miz degismistir. Ustelik simdi ugrasmak zorunda oldugumuz
cok daha fazla sorun vardir hayatimizla ilgili. iliskilerimizdeki
sorunlar ¢cozilmemistir. Gerceklerle tekrar ytizlesmek zor ge-
lir cogu zaman. Kendimizi oldugumuzdan daha fazla yalniz
hissedebiliriz.

Cocuk sahibi olma karari ciftlerin birlikte vermesi gereken
bir karardir. Kendilerini ¢cocuk sahibi olmaya hazirlamalari ge-
rekir. Bu hem psikolojik olarak hem de ekonomik olarak bir ha-
zirliktir. Psikolojik olarak hazirlanmak 6nemlidir, ¢tinki cocuk
dogdugundan itibaren anne ve babanin yerine getirmesi gere-
ken sorumluluklar ayri ayri artacak, ciftler kendilerine zaman
ayirmakta daha fazla sorun yasayacaklardir. Ayni zamanda

ekonomik olarak da sadece kari kocayken yiriiyen hayat yeni
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bir tyenin aileye katilmasiyla birlikte daha fazla seye ihtiyac
duyar.

Elbette cocuk sahibi olmanin aileye kattigi pek cok olum-
lu yan da vardir. Ornegin evin nesesi diye tabir edilen cocuk,
cogu zaman ciftlerin birbirine karsi iletisimini zorunlu olarak
diizenlemesine olanak saglar.

Cocuk sahibi olduktan sonra eslerin birbirlerine zaman
ayirmadiklariyla ilgili sikayetler de artabilir. Ozelikle erkek
kadina artik kendine bakmadigi, ona ilgili gostermedigi, var-
sa yoksa cocugum diye distindtgini savunarak esine kiza-
bilmektedir. Bu da esler icin yeni bir catisma alani dogur-
maktadir.

Cocuk yasam tarzimizda onemli degisiklikler meydana geti-
rebilir. Ornegin aksamlari is cikisinda keyifle ictiginiz kahveden
bir stre uzak durmak zorunda kalabilirsiniz ya da kari koca bas
basa yapmis oldugunuz disarida yenen yemek gibi aktiviteleri
bir stire ertelemek zorunda kalabilirsiniz. Ancak bu durum yine
de evliligin sonu degil, evlilik icin yeni baslangiclar olabilecek-
tir. Burada onemli olan, ciftlerin anne-babalik roltine ne kadar
adapte olduklari ve ne kadar gercekten anne-baba olmak iste-
dikleridir. Eger bu birlikte verilmis bir karar ise anne-babalik
roltine adapte olmak her zamankinden daha kolay hale gelir.

Cocuk sahibi olunduktan sonra evlilik yasami eskisi gibi ol-
mayacaktir. Cocuk, ciftlerin yasaminda da 6nemli degisikliklere
neden olur. Bu nedenle ¢ocuk sahibi olma fikrinin “ne kadar
gtizel” oldugunu dustinmeden 6nce buna ciftlerin “ne kadar

hazir” olduklarina bakilmalidir.
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4 N
!

*  Cocuk sahibi olmak, kisi kendini buna psikolojik
acidan hazir hissettiginde miimkiindiir. Eslerden
birinin cocuk sahibi olmak istemesi yeterli degildir.
Esinize cocuk icin psikolojik baskida bulunmayin.

e Cocuk sahibi olmanin yasam tazinda degisiklikler
yapabilecegi konusunda hazirlikli olun.

¢ Cocuk sahibi olma konusunda cevrenizden
gelen baskilar1 degil, evliliginizi diisiinerek birlikte
karar verin.

N /

SON SOZ

Evlilik tim kadin erkek iliski bicimlerinden farkl bir iliskidir.
Duygu merkezli yirise de, sevginin tiikendigi yerde sona erse
de, iliskiyi yasama bicimi farklidir.

iki kisinin sadece duygularini yasamasiyla ilgili bir siirec de-
gil, birlikte yasamasindan dogan baskaca durumlari da stirece
dahil eden bir iliskidir. Para kazanmak, hayatin idame ettiril-
mesi, glinltik ihtiyaclarin temin edilmesi, yasanilan evle ilgili
sorumluluklar, cocuk edinmek...

Bu olgular bize hem icinde yasadigimiz toplumda hem de
hukuk 6ntinde sorumluluk yikler. Bu yontyle evlilik sadece bir
iliski degil, hukuki, ahlaki, toplumsal boyutlari olan bir birlikte
yasama durumudur. Ciftler arasinda duygular yasanirken, ayni
zamanda pek c¢ok konuda ortaklik yapilir. Biriyle duygusal bir
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iliski yasamakla onunla ortaklik yapmak birbirinden ¢ok farkl
seylerdir.

Biriyle ortak yasama becerileriniz yoksa, ayni evde yasamak
iki taraf icin de iskenceye doner. Bir evlilik catisma icindeyse
iki tarafin da evlilik icinde sorunlu davranislari s6z konusudur.
iki tarafin da hayatinda birbirini kabullenmeyle, hayatini biriyle
paylasmayla, iliski yasamayla ilgili becerilerinde bir yetersizlik
sO6z konusudur.

Biz bu becerileri dogustan getirmiyoruz. Bunlari 6greniyo-
ruz, 6grenirken biytyoruz. Bazilarimiz bunlari 6grenecegi im-
kanlardan yoksun yetisiyor, bazilarimizsa ¢cocuklugunda ya da
ileriki yaslarda yasadigi travmalar, koti anilar yiziinden kati-
lagiyor farkinda olmadan. Biriyle hayatini paylagsmaktan korku-
yor, yogun endise duyuyor. Endise ve korkular evlilikte payla-
stimadigi ve davranislara yansitildigi icin karsidakine kendini
kot hissettiriyor. iliski zedeleniyor.

Evli ciftler sunu bilmeli ki; disarida sizin icin daha iyi bir
iliski, daha iyi bir evlilik yok. Su anda evliliginizde yasadiginiz
tim sorunlari, aynisini ya da farkli tarlerini, kimle birlikte olur-
saniz olun yine yasayacaksiniz. Siz su an strdirdiginiz evli-
liginizi ne kadar iyilestirmeye calisirsaniz, onun icin ne kadar
cabalarsiniz o kadar iyi bir evlilik olacaktir. Her baslayan iliski
yeni iliskidir. Birini tanimak, glivenmek, alismak zaman ister.
Bu nedenle evlilikle ilgili miicadeleden hemen yilmamak, kar-
simizdakini ve kendimizi tanimaya calismamiz gerekir. Ayrilik,
tim cabalarin tikendigi yerde kendiliginde ortaya ¢ikmalidir.
Evlilik icindeki sorunlarda, kavgalarda, tartismalarda, esimizin
bizi cok incittigi, kirdigi zamanlarda dile dolanan bir s6z, teh-

dit, kacis olmamalidir.
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Ayrilik bir karardir. Bu karari kendi basiniza almamalisiniz.
iki tarafin da kendince caba gostermesine esler riza gostermeli,
buna firsat vermeli, tahammiil etmeli ve bu karar birlikte alin-
malidir.

Her iliski kendimizi tanidigimiz yeni bir strectir. Evlilik ken-
dimizin farkli yonlerini tanidigimiz, daha once tecriibe etmedi-
gimiz bir iliski bicimidir. Kurdugumuz diger iliskilere benzemez.
Bu nedenle ilk yillar oldukca sikintilidir. Zordur. Bu olagandir
ve hemen hemen tim evliliklerde yasanan bir stirectir. Sadece
sizin evliliginizde gortlen, evliliginizin sorunlu olduguna isa-
ret eden, esinizin sorunlu birisi olmasindan kaynaklanan ya da
evlilige uygun bir kisilik yapinizin olmamasindan filizlenen bir
catisma ortami degildir bu. Yasadiklariniz, cevrenizdeki diger
insanlarla ortaktir.

Evliligi stirdiirmek bir beceri isidir. iliski gelistirmeyi, siir-
dirmeyi 6grenmis, 6grenmeye devam eden, kendini taniyan
ve tanimaya devam eden, elestiriye acik, davranislarina gelen
elestirileri kisiligine yapilmis saldiri gibi algilamayip kendini
sorgulayan kisiler cevresindeki diger kisilere gore daha kolay
gecer bu streci. Disaridaki iliskilerinde zorlanan birisi icin evli-
lik cok daha zor bir iliskidir.

Evliliginizden hemen vazgecmeyin. Anlamaya ve karsinizda-
kine kendinizi anlatmaya calisin. Elestiriye kendinizi acin. Ken-
dinizi anlamaya odaklanin. Evliligin sizi gelistirmesine izin verin.
Yasananlari esinizin ya da kendinizin kusuru olarak gérmeyin.
Onu ve kendinizi tanidiginiz bir ayna olarak algilamaya caligin.

Disarida daha iyi bir iliski, daha iyi bir evlilik yok. Evliliginiz
icin siz ne kadar emek harciyorsaniz o kadar iyi bir iliskiniz var

demektir. “Neden o yapmiyor da ben yapmak zorundayim!”
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demeden, hep karsinizdakinden beklemeden elinizden geleni

yapin. Cunkd bu iliski sizin iliskiniz. Yaptiginiz her sey esiniz

icin degil, kendiniz icin...

iLiSKiNiZi DEGERLENDIRIN

EVLiLiK DEGERLENDIRME ANKETI

o SORULAR EVET | HAYIR

1 Esimle benzer ve farkl yonlerimizin
farkindayiz.

) Evlenmeden once, evlilikle ilgili beklentil-
erimizi birbirimize acikca ifade ettik.

3 | Gegmiste yasadigimiz iligkilerimizden
haberimiz var.

4 | Cinsel yasamimiz tatmin edicidir.

5 Evliligimizde yeniliklere acigiz.

6 Duygularimizi kolaylikla paylasirz.

7 Hafta sonlari birlikte hosca zaman gecire-
biliriz.

8 Cocuk sahibi olma konusunda birlikte
karara vardik.

9 Birlikte sohbet etmeyi cok severiz.

10 | Evimizde sorumluluklar esit dagitilmistir.

11 | Pek ¢ok ortak arkadasimiz var.

12 | Birbirimizi iyi tanidigimizi dustiniiyorum.

13 | Birbirimizi diger eslerle kiyaslamayiz.
Birbirimizin giyimine ve topluluk

14 |icinde nasil davranmamiz gerektigine
karismayiz
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15 | Aramizda giiven sorunumuz yoktur.
Davraniglarimizla birbirimize deger

16 AR P h
verdigimizi hissederiz.

17 | lyi yaptigimiz isleri takdir ederiz.

18 | Birbirimize yeterince zaman ayiririz.

19 | Ailelerimizle ilgili kotu laflar soylemeyiz.

20 | Evde sorumluluklar esit dagilir.

21 | Duygularimizi anlanz.

22 | Kendimizi evin iginde yalniz hissetmeyiz.

23 | Birbirimize baghyizdir.

54 |Havatta temel degerler konusunda uyum-
luyuzdur.

25 | Kavgalarimizda hakli ve haksizi arariz.

26 | Ailemizi ilgilendiren kararlar ortak alinir.

27 | Evimizin butcgesini birlikte yapariz.

28 Tartisma sonrasinda hep ben ya da hep
esim barismak icin adim atar.

29 Sik sik bu evliligin bitmesi gerektigini
distintiyorum.

30 Esimin beni artik sevmedigini hissediyo-
rum.

31 Bundan rahatsiz olsam da baskalarr ilgimi
cekiyor.

32 | Evliligimin bitmesinden ¢ok korkuyorum.

33 Ev ortamimizda genellikle gergin ve
sinirliyizdir.
Tartismalarimizin sonu ayrilik istekleriyle

34 bi

iter.
35 | Tartisma bitmeden birimiz evi terk eder.
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Konusurken birbirimizi yargilamayiz,

36 suclamayiz.

37 Birbirimize cinsellikle ilgili konusmaktan,
dokunmaktan gekinmeyiz.
Kiskanclik duygumuzu karsimizdakine

38 . 2
zarar vermeden ifade edebiliyoruz.

39 | Hep ayni sebeplerden kavga ederiz.

40 Tartismalarimizda birbirimizden
ogrendigimiz bir seyler vardir.

471 | Birbirimizin soylediklerini 6nemseriz.

42 Evde kimse birbirine emir ctimlesi ile
konusmaz.

43 | Cogu zaman konusurken kavga ederiz.

44 | Aramizda cinsel uyum vardir.

45 | Esimin bana karsi agtk olmadigini
distintyorum.

46 | Esimin glivensizlik olusturan bir strt
davranigi var.

47 Tartismalardan istedigimiz sonucu
alamayiz.

48 | Tartistiktan sonra birbirimize kuseriz.

49 | Ofkeli oldugumuzda birbirimize bagiririz.

5o |Bu evlilik bana kendimi degersiz hisset-

tiriyor.

CEVAPLARIN PUANLANMASI

1-24
arag  €vet cevabi 1, hayir cevabi 0 puan
25-37
aras  evet cevabi 2, hayir cevabi 0 puan
38-44
aras €vet cevabi 3, hayir cevabi 0 puan

45-50
aras) hayir cevabi 1, evet cevabi O puan

SKOR
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Esinizle iliskinizde ciddi sorunlar var. iliskiniz oldukca
kopuk. iki taraf da birbirini anlamaktan cok uzak. Kendi
diinyaniza gomilmus durumdasiniz. Evlilik icinde yogun
alinganliklar, sonu gelmez kisir tartismalar s6z konusu. Iki
tarafin da ayrihgr yogun sekilde diistindiigt, ancak dizenin
bozulmasi ve bilinmeyen bir siirece girmenin getirdigi
endiseler sebebiyle icinden ¢ikamadiginiz bir evliliginiz var.
Hendz sonlanmis bir evlilik olmamasi, psikolojik destekle
toparlanabilecegini isaret ediyor. Ancak bu oldukca uzun bir
calismayi gerektiriyor, ctinki iki tarafin da kisilik yapisinda
bir iliskiyi surekli kilacak yeteneklerle ilgili sorun var. Mut-
laka ve acilen yardim almalisiniz.

Evliliginizde hafife alinmayacak sikintilar yasiyorsunuz.
Evliligin ilk yillarinda, ciftlerin birbirlerini tanima, birbirine
alisma ve glivenme evrelerini atlatamamis bir gériinimiintiz
var. Yakinlasma, giiven duyma, baglanma, alisma ile ilgili
sorunlariniz iliskinizin baslangic kismindaki seviyesiyle de-
vam ediyor. Zaman geciyor ancak sorunlarinizi cozmek ko-
nusunda ciddi bir mesafe almis degilsiniz. Daha kottye git-
mese de iyiye de gitmiyor. Uzun vadede ciftlerin yorulmasina
neden olacak bir evlilik iliskiniz var. Sorunlarinizi ¢6zme
becerinizle ilgili yardim almanizi tavsiye ederiz. Zaman za-
man disaridan alacaginiz psikolojik yardimin sizi hizla daha
iyi bir iletisime ve evlilige kavusturacaktir. iliskinizle ilgili
kor noktalar agirlikta. Yaptiginizin davranislarin farkinda
olmayabilirsiniz.  Sorunlarin  ¢oézimu ile ilgili o6nemli
bir asamadasiniz. Evlilik catismalarinda sikinti strecler
yasanabiliyor.

Evliliginiz gelisme seyrinde. Su anda evliliginizin ilk bes
yilindaysaniz bu puanlar zaman ilerledikge artacaktir. Za-
man uzadik¢a elde ettiginiz bu puanlar, iliskinizin gelisim
seyrinin oldukga agir oldugunu gosterir. Iki tarafin da esini
onemsedigi bir evliliginiz var. Ancak bir iliskinin iki tarafa da
mutluluk vermesi icin esinizi 6Gnemsemek yetmez. Esinizle
olan iletisiminizi biraz daha gliclendirmeye ihtiyaciniz var.
Birbirinize daha fazla nitelikli zaman ayirabilirsiniz. Kendi-
nize ve esinize dolayisiyla evliliginize dair yeni farkindalik
alanlarr olusturabilir ve evliliginizin derinligini yapacaginiz
calismalarla cok kisa stirede artirabilirsiniz.




148 Herkes icin MUTLU EVLILIK

60-77

Esinize deger veriyorsunuz. Onun tarafindan da deger
gortiyorsunuz. Bu puan seviyesine ulasan bir evlilik icin
ciftlerin uzun yillar birbirini tanimasi, anlamasi, giivenmesi
ve baglanmasi gerekir. Cok yasli olmamaniza ragmen bu
puanlara ulasmissaniz, bu iki tarafin da bireysel gelisimlerini
tamamladigini gosterir. Hayatinizi devam ettirmek icin
kendisinden baskasina ihtiyaci olmayan, kendine giivenen
insanlarsiniz. Kendinize ve kurdugunuz tim iliskilere saygi
gosteriyorsunuz. Hayatinizi, iliskilerinizi olabildigince acik
yasiyorsunuz. Duygularinizi distincelerinizi her ortamda
actkca ifade edebilecek 6zgliveniniz var. Tim bu olumlu
kisilik ozellikleriniz evliliginizi daha paylasima acik, iki
tarafi da degerli kilan bir evlilige donustirmus. Sizi, esinizi
ve evliliginizi kutlariz.
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Neler yaparsak, cocugumuz i¢in elimizden gelen her seyi yapmus oluruz?
Cocuklarimizin okulda ve hayatta bagarili olmalari i¢in neler yapmaliy1z?
Cocuklarimiz neye ihtiyag¢ duyarlar ve onlara nasil yardim edebiliriz?
Cocugumuza evde nasil bir egitim ortami1 hazirlamaliy1z?

Cocuklarimiza nasil s6z dinletebiliriz?

Cocugumuzla dogru bigimde ve dogru kelimelerle konusabiliyor muyuz?
Cok sevdigimiz ¢ocugumuz, anne-babasi tarafindan sevildigini hissediyor
mu?

Biitiin biiyiik basarilar, cogkuyla carpan kalplerin eseridir. Cocuklar icin,
coskuyla carpan en biiyiik kalpler; anne ve babalarinin kalpleridir.

Iyi egitimli anne-babalar, iyi egitimli cocuklar yetistirir.

Anne-babalarin bilinglilik diizeyi, ¢ocuklarinin bugiiniine ve yarinina etki
eder. Bu kitapta bilingli ailelerin 6zellikleri dykiilerle anlatilmaktadir.

Her basarili 6grencinin arkasinda, bilingli bir aile vardir. Bilincli anne-babaya
sahip olmak her ¢ocugun vazgecilmez rityasidir.

Bir anne-babanin alacagi en biiyiik hediye, iyl bir anne-baba oldugunu
cocugunun agzindan duymaktir.

Bu kitap, sizin en bilyiik hediyeyi almaniz1 saglayacak...



Insan... Basli bagma bir diinya. Bedenimiz ve ruhumuz bir arada ve birbirinden
ayri.

Kimiz biz? Insani insan yapan tabiatimiz nereden geliyor? Sadece cevre ve
genetigimiz mi etkiliyor kisiligimizi?
_ Yiizyillardir 6nce felsefe sonra bilim diinyasi kegfetmeye galigiyor hala bizi. ..
Insan tabiatt Adem’ den beri muamma. M.O. 400’lerde Empedocles insanlart
meydana getiren dort elementin olduguna inaniyor, ve ates, toprak, hava ve suyun
tabiatimiz1 olusturdugunu soyliiyordu. Hipokrat da bu goriisii benimseyip insan
bedenine uygulamig ve Humoral Pataloji Teorisiyle yine dort tabiat tan, yani ates,
toprak, hava ve sudan bahsetmisti. Ibni Sina M.S. 900’lerde Hipokrat'in “Dért
Unsur” (ates, toprak, hava ve su) tip kuramlarini kavramina dayandirmig ve “Al-
lah, insanin her bir organina en uygun ve onun dogasiyla, islevi ve sartlariyla en
uygun tabiatlardan (ates, toprak, hava ve su) birini bahsetmistir.” demistir.

Fahreddin-i Razi, Farabi, [brahim Hakki Erzurumi, Mevlana, Yunus Emre,
Haci Bektag-1 Veli, Fuzuli gibi biiyiik sahsiyetler de insan tabiatin1 bu dort el-
emente bagliyorlardi.

Bu eser bilimsel gergekleri ve agiklamalari son derece akici ve anlagilir bir tis-
lupta bizlere aktarirken insan tabiatin1 kesfe cikacaksiniz. Insanlar analiz etmeniz
icin gereken bilgileri, tablolar ve 6rneklemelerle apacik goreceksiniz.

Burcunuzla tabiatiniz1 birlegtirdiginizde ya kendinizi ya da ¢ozmek istediginiz
kisiyi net bir sekilde ¢cozebileceksiniz.

Insan Tabiat1 Nedir?

Insan tabiatlart neden 6nemlidir?
Herkes kendi tabiatina gore mi hareket eder?
Tabiatimiz hayatimizi nasil etkiliyor?
Organ ve ilag tabiatlar1 nelerdir?
Evlilikte insan tabiati 6nemli midir?
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