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Niltifer Devecigil’in sunusu

Gegmiste bir yerlerde iligkilerde canimiz yaniyor; sonra ha-
yat bize bagka bir iligki ile iyilesmek adina bir yol sunuyor.
Bagka iligkiler tekrarlayadursun kendini, ge¢misteki hika-
yelere bir farkindalik getirmedigimizde, ilisgkide olmanin
gergek tadimi bilmedigimiz dinamikler yasariz. Farkl kigi-
ler, benzer iligkiler. Kimi zaman esler degistirilir, iligki di-
namikleri ayni kalir. Oysa ayni filmi tekrar tekrar seyretmek
zorunda degiliz.

Ama nasil?

Birbirinizi idare edin inancinin atalarimizdan miras kaldigi
bir kiiltiirde, ayn1 seyleri tekrarlamadan iligkinin i¢inde bagka
bir se¢ime ulagmak miimkiin mii?

Iste benim Stan Tatkin ile tanismam bunun miimkiin ol-
dugunu anlamama yol agan ilk temas. Sonra onun giftlerle
caligmalarini izlemem. Egitimine katilmam. Psikobiyolojik
yaklagim adinm1 verdigi beyin, noroloji, baglanma ve uyarilma
teorilerini sentezleme hallerine hayran kaligim. Stan’in, iligki-
nin streste nasil goriindiigiinii anda tecriibe etmek adina, ¢ifti
nasil strese yonelttigini gormem. Sonra ¢iftlerin birbirlerinin
baglanma tarzlarin1 anlamalarn ile gosterdikleri empati halle-
rine ve bedenin, beynin, uyarilmanin rahatlamasiyla eglerin
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Stan Tatkin

baska secimler yapabildiklerini fark ettikleri derinden degi-
simlere sahit olmam.

Sasirmigtim. Ciinki iligki gayet iyi gidiyor dedigimizde
bile bundan daha fazlasinin olabildigini gérmiistiim. Konunun
¢iftin yasadiklari problemi anlamakla ilgili olmadigini, prob-
lem dedikleri seyin i¢ine dil girdigi i¢in ortaya ¢ikan sozciikler
dizisi oldugunu birebir yagsamigtim. Dil olaylari, gergek hayat
bagka bir kapinin ardinda gergeklesirken oyalayandi belki de.
Bir sirrin ortaya ¢ikmasi gibiydi benim i¢in. Bu sirm herkes
bilmeliydi. Boyle bir terapi seans1 daha ¢ok kigiye ulagsa in-
san hayatina nasil bir hediye olur diye diisiinmeden edeme-
dim. Stan’in kitaplari igte bu diisiincemin viicut bulmus hali.

Elinizde tuttugunuz kitap, Stan’in ¢iftler i¢in yazdig: ilk
kitap iistelik. iliskiyi, hatta birbirini kullanma kilavuzu diye
adlandirabiliriz bu kitab1. Esiniz ile okunan, birlikte duyulan,
icindeki egzersizlerin beraberce deneyimlenmesi ile iligkiyi
besleyen bir rehber.

Kisaca; bu kitabi birbirinize degil, iligkinize hediye edin.

Sevgiyle...
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Harville Hendrix’in yorumu

Insanlik tarihinin ilk giinlerinden beri ‘¢ift olmak’, tiiriimii-
ziin en 6nemli sosyal yapilarindan biri olmugtur. Iki kiginin
birlikteligi daha sonra aileye, topluluklara, topluma, kiiltiire
ve medeniyete doniligmiistiir. Ama ¢iftlerin arasindaki iligki-
lerin iyilestirilmesine yonelik ¢aligmalar ¢ok yeni bir olgu-
dur. Ev i¢inde olanlarin toplum i¢inde olanlar etkiledigini ve
partnerler, gruplar, kiiltiirler arasinda hi¢ bitmeyen ¢atigmalar1
gordiikge, bize yardimci oldugunu diistindiigiimiiz seyin pek
de yarar1 olmadigim1 goriiyoruz. Saglikli ¢iftlerin saglikli bir
toplumun temeli oldugu 6nermesinden yola ¢ikarsak, ciftle-
ri yalnizca romantik kisiler olarak degil, oncelikli sosyal bir
deger olarak gérmeliyiz. Bir toplumun kendisi i¢in yapabile-
cegi en iyi sey saglikli ¢iftleri desteklemek, ¢iftlerin kendileri,
cocuklar1 ve toplum i¢in yapabilecegi en iyi sey de saglikli
bir iligkiyi stirdiirmektir! Bu kitap, ¢iftleri benmerkezci davra-
niglardan vazgegirip iliskinin ve dolayisiyla toplumun yararim
amaglayan davraniglara yonlendirmek ig¢in somut bir rehber
olarak karsimiza ¢ikiyor.

Iligkinin sosyal yapiy1 koklii bir bigimde etkiledigi ancak
son yirmi bes yilda anlasilds. Ikili iliskilerin dogusunu ve gift-
lere yardim konusunda gelisen kavramlar1 bu kitapta bulaca-
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Stan Tatkin

gimiz gibi, kitab1 okuyan ¢iftlerin de bu birincil iligkinin tari-
hindeki yerlerini géreceginden eminim.

Tarih oncesi g¢iftlerin birbirlerini nasil segtikleri ve birbir-
leriyle nasil iligkide bulunduklar1 konusunda ¢ok az bilgiye
sahibiz ama kiiltiirel antropolojist Helen Fisher bize 11.000 y1l
Oncesine kadar ¢iftlerin iireme ve fiziksel agidan hayatta kal-
ma amaciyla bir ‘es bag1” kurduklarini séyliiyor. Bu bagin da
kesin olarak karsilikli ¢ikarlar1 gozeten kesin ve etik bir ‘pay-
lagma’ tizerine kuruldugunu ileri siiriiyor. Orada partnerlerin
kendine 6zgii rolleri vardi. Kadinlar ates yakmak i¢in odun
topluyor, ¢ocuklara bakiyor, erkeklerle paylastiklar1 meyve,
bogiirtlen, ceviz ve kok gibi yiyecekleri topluyorlardi. Erkek-
ler vahsi hayvan avina ¢ikiyor, elde ettikleri etleri kadinlarla
ve ¢ocuklarla paylasiyor, ayrica onlar1 diger erkeklerden ve
vahsi hayvanlardan koruyorlardi. Bu iligkilerin kesinlikle cin-
sel 6geler tagidigini biliyoruz ama uzun 6miirlii ve ¢ok yakin
iligkiler oldugunu sdyleyemiyoruz. Tahminlere gore iligkiler
ortalama ii¢ yi1l kadar siiriityordu ve ¢ocuklar ayaklandiktan
sonra sona eriyordu. Her iki cins de siirekli bagka iligkiler
ariyor ve yastyordu. Kadinlar degisik kisilerden birgok gocuk
sahibi oluyor, erkekler ise birlikte ¢ok az zaman gegirdikleri
cocuklara kisa bir siire babalik ediyor ve nesillerinin devamim
dogru diiriist bilmiyorlardi. Cocuklarin birgogu yalniz anne-
lerle ve gelip gegici babalarla hayatini siirdiiriiyordu.

Ayni aragtirmaya gore, 11.000 y1l 6nce avcilar ve toplayici-
lar yiyecek yetistirmeyi, hayvan yakalayip beslemeyi 6grendi-
ler ve her sey degisti. Artik yiyecek aramalarina gerek kalma-
dig1 i¢in kiigiik gruplar halinde koylere yerlesmeye basladilar
ve korumalar gereken birer parga ‘topraga’ sahip oldular. Ko-
ruma iggiidiisii 6nceleri yalnizca topraklar ve hayvanlar igin
gegerliydi ama ¢ocuklar ve kadinlarin da korunmaya ihtiyaci
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y

oldugu i¢in zamanla kavramin igine onlar da girdiler. Kiigiik
sosyal gruplar koylere, kasabalara, sehirlere hatta impara-
torluklara doniistii ve sosyal iligkilerde yeni degerler olustu.
Mal sahibi olma kavrami ekonominin dogusuna yol agt1 ve
cocuklarin kime ait oldugu ya da kimin kiminle birlikte oldu-
gu sosyal ve ekonomik yénden 6nem kazandi. Boylece ikili
birlikteligin ikinci modeli olan ‘evlilik’ ortaya ¢ikti. Bunun
romantizmle, kigisel ihtiyaglarla, yetiskin agkiyla ilgisi yoktu;
her sey sosyal konum, ekonomik giivence ve politik ¢ikarlar-
la ilgiliydi. Aileler diger ailelerle igbirligi yapmaya basladi;
kendi ailelerinin sosyal ve ekonomik amaglarina uygun olarak
ogullarinin ve kizlarinin tercihlerini umursamadan kendi seg-
tikleri kigilerle evlenmesini sagliyorlardi. Ciftlerin iligkisinde
kalite aramak gibi bir dertleri yoktu. Ciftlerden beklenen tek
sey aile onurunu korumak ve devam ettirmekti. Birbirlerine
kars1 besledikleri duygularin higbir 6nemi yoktu ve eger biri
digerine ihanet ederse — terk etme, aldatma ya da yiiz kizartici
hareket — ihanet eden kisiye aile ve topluluk liderleri 6giit ve-
riyor, kulagim ¢ekiyor veya cezalandirtyordu. Analiz etmek,
anlamak ya da empati o zamanlarda heniiz gegerli degildi.
Evliligin yeniden viicut bulmasi on sekizinci yiizyilda
Avrupa’da, kisisel zgiirliiklerin — dolayisiyla herkesin istedigi
kisiyle evlenebilmesinin — varliini ortaya koyan demokratik
politik kurumlar tarafindan meydana geldi. Artik aile baskisi
yerine romantik agk agiyordu evliligin kapisini ve bu da evli-
liklerin sosyal ve ekonomik amaglara gére degil, kisisel ter-
cihlere gore gergeklestirilmesinin 6niinii agiyordu. Sigmund
Freud’un on dokuzuncu yiizyilin sonlarina dogru bilingaltini
ve psikoterapiyi kesfetmesiyle birlikte, bilingaltimizin kisisel
secimlerimizi yonlendirdigini ve gegmisteki kisisel iligkileri-
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mizin yetigkin iligkilerimiz {izerinde ne kadar etkili oldugunu
ogrendik. Boylece, eger romantik bir iligki i¢indeysek, partner
se¢cimimizi mantigimizla degil, bilingaltimizla yaptigimiz da
ortaya ¢ikti. Bilingaltimizla segtigimiz partner, géz korkutucu
bir bigimde ve biitiin ayrintilariyla bizi yetistiren kisilerin bi-
rer kopyasi olabiliyordu. Yani yetigkin yakin iligkimizde bek-
ledigimiz ihtiyaglar — ¢ocuklukta beklenmeyen — ¢ocuklugu-
muzda o ihtiyaglan karsilayamayan kisilere tipatip benzeyen
kigiler tarafindan kargilaniyordu. Bu tezattan dogan hosnut-
suzluk, sonunda bogsanma oranlarinin artmasina neden oldu.
Goriicii usulii evliliklerde bogsanmanin yasak oldugunu, yakin
zamanlara kadar agk evliliklerinde de bosanmaya iyi gozle
bakilmadigim biliyoruz. Ikinci Diinya Savagi’nin ardindan
niifusun da giderek artmasiyla, evlilik danigma merkezleri ve
evlilik terapistleri yavas yavas yayilmaya basladi. Artik ¢iftle-
re yardim geleneksel (dini ve ailevi) kaynaklardan daha ¢ok,
uzmanlagmis akil saglig1 personeline dogru kayiyordu.

Evlilik danigmanlig1 ilk zamanlarda, aralarindaki sorunlari
¢6zmek i¢in kendi 6grenme yetenegini ve zihinsel becerileri-
ni kullanabilen iki 6zgiir kigi varsayimi {izerine kurulmustu.
Bu varsayim zamanla akil verme, kurma, cezalandirma yon-
teminden — psikoterapiden 6nce aileler ve dini kurumlarin uy-
guladig1 — anlagmazlik ¢6ztimii, karsilikli konugma ve sorun
¢Oozme yoOntemine evrildi. Sorunlar ¢ok karmasik olmayan
giftler i¢in bu yararli oluyordu ama digerleri i¢in anlagsmaz-
lik ¢6ziimii o kadar kolay degildi. Bu zor ¢iftlere, uzun siireli
kigisel problemlerini iligkilerinden bagimsiz olarak derin bir
psikoterapi i¢inde ¢ozmeleri ve sorunlarindan armnip birbir-
lerinin ihtiyaglarin1 karsilayacak duruma gelene kadar ayril-
malar Onerildi. Boylece yeniden harika ve doyumlu bir iligki
baslatabileceklerdi.
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Bu model de pek ise yaramadi. Kisisel terapiye baslayan
ve basarili olan ¢iftlerden ¢ogu tekrar bir araya gelmek yerine
ayrilmay segtiler. Bosanma orani %50’ye ulast1 ve son altmig
yildir orada duruyor. Istatistiklere gore evlilik terapisinde ba-
sar1 %30’larda kald1 — bu da yeni filizlenmeye baslayan bir
meslek i¢in parlak bir basar sayilmaz.

Yakin zamanlarda bu modelin ana probleminin toplumun
kurucu birimi olan ‘kisiye’ odakli olmasindan ve evliligin
amacinin kigisel ihtiyaglarin tatmininden ibaret oldugunu ka-
bul etmesinden kaynaklandigini kesfettik. Demokrasinin kisi
kavramina politik bir ger¢eklik kazandirmasi ve Freud’un ki-
sinin igyapisinin mimarisini ortaya koymasi bu bakis agisim
mantikli kiliyor. Freud insan problemini kisinin i¢ine koydu
ve kisinin kendi hastaliklar1 i¢in psikoterapiyi yaratti. Evli-
lik danigmanlig1 ve ¢iftler terapisi psikoterapinin beslemeleri
oldugu i¢in, evlilik terapisinin saglikli bir iligki i¢in kisilerin
tizerine egilmesi mantikli sayilir. Terapistler ayn1 zamanda,
problemin kisilerin i¢indeki karsilanmayan ihtiyaglarda ve o
ihtiyaglar kargilamak i¢in var olan iligkilerde oldugunu diisii-
niiyor ve bu da mantikli gériiniiyor. Biitiin bunlar bize evliligin
sOyle bir tamimin1 sunuyor: Eger iliskiniz ihtiyaglariniz1 kar-
silamiyorsa, evlenmek igin yanlis kisiyi segmissiniz demektir.
Bir iligki iginde ihtiyaglarimizi giderme hakkina sahipsiniz,
eger bu gergeklesmiyorsa partnerinizi degistirmeli ve yeni bi-
riyle denemelisiniz. Kaba bir tabirle, evliliginizde konu ‘siz’
ve ihtiyaglariniz olduguna gore, eger bunlar karsilanmiyorsa,
ortada ¢ocuklar olsa bile ayrilmaniz hakli goériilebilir.

Bu tanim ¢oklu evlilikleri, tek ebeveynli aileleri, par¢alan-
mis ve perisan olmus ¢ocuklari, evlilik yerine birlikte yagama-
lar1 ve uzun bir siire birlikte yasayip daha sonra evlenmeleri
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dogurmustur. Toplumlarin iligkilerin kalitesini gosterdigini
disiiniirsek, burada da toplumun kisi tizerindeki yoresel olum-
suzlugunu, ev i¢i siddeti, her tiirlii sugu ve kavgay1 yansittigini
goriiyoruz. Eger yakin iligkinin yeni bir tanimi ortaya ¢ikmaz-
sa, bu korkung sosyal meselelerin ¢oziimlenmesi beklenemez.

Yirminci yilizyilin son g¢eyreginde, benlikten ve bireysel ih-
tiya¢ tatmininden daha ¢ok, iligkiye agirlik veren bir tanimin
kendini gosterdigine inaniyorum. Yetmiglerde, yeni bir bakis
agis1 dogal olarak baglanmaya ihtiya¢ duyan kisinin yerini
ozerk, bagimsiz ve kendine yeter kisilerin aldigin1 savunmaya
basladi. Bu yaklagim, yeni dogmus bir bebegin sonradan degil
dogustan sosyal oldugunu savunan gelisim psikologlar tara-
findan desteklendi. Insanoglunun, dogasi geregi baglanmaya
meyilli oldugunu ileri siirdiiler. Ayn1 zamanda, bebek-ebeveyn
iligkisini aragtiran bazi1 6grenciler de kisisel olarak boyle bir
iligkinin olamayacagini, yalnizca anne-bebek iligkisinin s6z
konusu olabilecegini s6ylemeye bagladilar. Yani iligkinin te-
melde olustugunu, kisisel olamayacagini ileri siirdiiler. Yal-
mz ve 6zerk bir benlik soylenti olarak kaldi. Insanoglunun
sorununun kaynagi, benlikten uzaklastirilip, bakimverenler
ve ¢ocuklar arasinda yasanan iligki yanligliklarina baglandi.
Yeni aragtirmacilara gore, bu basarisiz iligkiler ruhumuzdaki
iskencelerin kaynagi oldu ve ¢aresi de ¢ocukluktaki ebeveyn-
¢ocuk draminin tam aksi yoniinde bir iliski segmekti. Insanin
durumunu inceleyen bu 6grenciler terapist olmaya yoneldiler
ve iligkiyi diizeltmenin en iyi yolunun terapistler oldugunu
ileri siirdiiler.

Son yirmi yilda bu ige bakislar yeni bir evlilik taniminin
ve evliligin dordiincii kez viicut bulmasinin konusu oldu ki
ben buna ‘bilingli ortaklik’ diyorum. Yeni tanimda, bagliligin
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temelleri kisinin ihtiyaglan degil, iligkinin ihtiyaglan {izerine
oturtuluyor. $oyle isliyor: Evliliginiz sizinle ilgili degil. Evli-
liginiz bagh bagina kendisiyle ilgili; ona kars1 ve onun i¢in so-
rumlu oldugunuz tigiincii bir ger¢ek ve ancak bu sorumlulugu
onurlandirarak ¢ocukluktaki ve simdiki ihtiyaglarinizi karsi-
layabilirsiniz. liskinizi kendi ihtiyaglarinizdan 6nde tutarsa-
niz, o zaman tiim ihtiyaglarinizin kendiliginden karsilandigim
goreceksiniz. Tabii bunlar ¢ocukluk yaralarimz iyilestirmez
ama iki kisinin kargilikli giivenebildigi ve birbirine anlayisla
baktig bir iligki yaratabilir. Bu yeni duygusal ¢gevre, cocukluk-
ta ¢ektiginiz acilarla zehirlenmis patikay: sevginin varligiyla
¢igeklenmis yeni bir noral patikaya donistiirebilir. Birliktelik,
iligkiye bagh bir mutluluk deposu haline gelebilir. Iligkinin
kalitesinin sosyal dokunun akisini belirledigini de diisiiniir-
sek, yerelden baglayip evrene yayilan o mutluluk insanlarin
acisini biiyiik ol¢iide azaltabilir.

Benim goriigiime gore, Stan Tatkin tarafindan kaleme ali-
nan bu kitap ciftlere yoneltilen engin literatiire bir eklenti ol-
maktan ¢ok daha Gtedir. Yeni beyin aragtirmalariyla baglanma
teorisinin i¢ yiiziinii anlamak arasinda olusan bir biitiinleme-
den de fazlasidir. Birliktelige yeni bir yaklagim getiren ve
gelismekte olan bir kaynakgadir. Bu kiigiik bir basar1 degil-
dir: Bu kitap ¢iftlerin iligkilerini zenginlestirmesine yardimci
olacak ve c¢iftlere yardim etmeye ¢aligsan profesyonellere yol
gosterecektir. Yazar uzun soluklu asklarin biitiin rehberlerini
ortaya koyarken, burada bize sdyleyecek bir sey birakmiyor.
Kitap kendini anlatiyor zaten ve size bir an 6nce baglamanizi
oneriyorum. Yakin bir iligkinin nasil olacagina ve evliligin ki-
sisel ve sosyal iyilesmeyi nasil sagladigina dair olan bakisiniz
sonsuza kadar degisecektir.
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Giris: Sevgiye Baglanmak

Cevrenize bir bakin. Olduk¢a karmagik bir diinyada yasi-
yoruz. Carkin sira sira aygitlar, makineler ve teknoloji ile
isleyisi akillara durgunluk veriyor. Bugiin hala hayatta olan-
larin yasam siirecine bakarsak, evrenin uzak bir yerine yol-
culugun, yerkiire etrafinda tekrarlanan olaylarin ve bir siirii
sey arasinda herhangi bir yerdeki herhangi bir kisiden s6z
etmenin insanlik i¢in siradan bir sey olarak kabul edildigi-
ni goriiriiz. Bilimsel gelismelerin bize sagladig1 avantajlarin
tadimi ¢ikarirken, en kiigiik bir terslikte onlara lanet okuruz.
Tabii ki arada sirada teknolojik dostlarimiz da hata sinyali
verir. Bu anlarda hemen kullanim kilavuzlarina bagvururuz.
Bir kullanim kilavuzuna danigmak, ondan yardim istemek
size zor gelebilir ama biitiin bunlar yalnizca 6nseziyle ya-
pabilir misiniz?

Iliskiler de karmagiktir. Ama nedense iligkiler i¢in yardim ve
destek almay1 genellikle diisiinmeyiz. Size, partnerinizle iligki-
nizde sirayla birinci, ikinci, tiglincii adimlan uygulamaniz ge-
rektigini s6ylemiyorum. Iliskileri otomatige baglayan bir kul-
lanim kilavuzu yoktur. Bizler robot degiliz. Bir ¢ift i¢in gegerli
olan sey bagka bir ¢ift igin gecerli olmayabilir. Ama ¢ogu ¢iftin
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yaptig1 gibi gozii kapali bir halde iligkiye baglamak, sonra da o
iligkinin yerli yerine oturmasini beklemek de yanlistir.

Iste bu yiizden, iliskinizi desteklemek i¢in donaniml bir
kilavuza ihtiya¢ duyarsiniz.

Bu baglamda, neyin donanimli olduguna nasil karar vere-
cegiz? Son yillarda sistematik bilgiler ve partnerlerin birbirle-
riyle iliskilerini etkileme potansiyeli konusunda yeni teoriler
ortaya ¢ikmaktadir. Bu teoriler nérobiyoloji, psikofizyoloji ve
psikoloji alanlarindaki devrimsel ¢galigmalar kapsar. Ciftlerin
bu aragtirmalarin zenginliginden yararlanacagina inaniyorum.
Bu fikri g6z korkutucu bulabilirsiniz ama endise etmeyin: Size
isinizden ayrilmaniz1 ve okula geri donmenizi dnermiyorum.
Hangi dilde agiklanirsa agiklansin, bu temel teorileri agik ve
kolay bulacaginizdan eminim.

Kisaca, benim inancima gore, beynimizin nasil ¢aligtigi-
n1 — baska bir deyisle nasil gerildigimizi — daha iyi anlama-
mi1z donaniml bir iligki segmemiz konusunda bize yardimci
olur. Bilimsel kanitlar, biyolojik bir bakis agisindan, insan-
larin savasa yonelik amaglardan daha ¢ok, sevgiye yonelik
amaglar konusunda gerginlik yasadigini one siirer. Bu koti
haberdir. Iyi haber ise, yakin zamanlardaki aragtirmalarin
bu egilimi tersine ¢evirmek i¢in yeni stratejiler ve teknikler
sundugudur. Isin aslina bakilirsa, oncelikle sevgi igin ba-
gimli oldugumuzu saglama almak i¢in adimlar atabiliriz. Bu
stratejiler bizim kalici, sevgiye dayali iligkiler yasamamiza
ve ortaya ¢ikabilecek krizleri kolayca atlatmamiza yardimci
olacaktir.

O halde bunlan neden kullanmayalim? Bu kitabin ilk g
boliimiinde size, en ¢agdas arastirmalardan elde edilmis ve
partnerinizle iligkiniz konusunda sizi basarili kilacak genel
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prensipleri anlattim. Sonraki boliimler ise bu boliimdeki pren-
siplerin kullanilis yoniinden daha detaylandirilmis halleridir.
Omegin, eger partnerinizin iligki stilinin son aragtirmaya da-
yandigin1 sezerseniz, ikiniz i¢in de ortaya ¢ikacak sorunlarin
¢Oziimii ¢cok daha kolay olur. Aslinda bu kitabin kendinizi,
partnerinizi ve iligkinizi anlamak konusunda bir kullanim ki-
lavuzu oldugunu goreceksiniz.

Kullanim kilavuzu séziinii duyunca kaslariniz1 gatabilirsi-
niz. Her seyden 6nce partneriniz bir esya ya da mal degildir.
Buna sizin kadar ben de inaniyorum. Yine de bu benzetmeyi
kullanmak hosuma gidiyor ¢iinkii ortak sorumlulugu ve bir
¢iftin bagarili olmasi i¢in gereken iligkinin ayrintili bilgileri-
ni yansitiyor. Aslinda ¢iftlerin iligkilerinde kurallar setinden
herhangi birini kullanmalarini 6neriyorum. Farkinda olmaya-
bilirler ama zaten bir kullanim kilavuzlar vardir. Ama ne ya-
zik ki birgok ¢ift yanlis kullanim kilavuzuna sahiptir. Sikintili
ve yipranmis ¢iftlerin ise tamami yanlis kullanim kilavuzunu
se¢mis olanlardir.

Ciftlerle ¢aligmalarimda, partnerlerin sorunlarini ¢6zmek
icin kendi teorilerini yarattiklarina tanik oldum. Bunu endise
ve umutsuzluk yiiziinden, “Neden ac1 ¢ekiyorum?” “Neden
kendimi giivende hissetmiyorum?” “Neden bu iligki istedigim
gibi yiiriimiiyor?” sorularina yanit bulmak i¢in yapiyorlar.
Ciftler bu sorularin yanitin1 bulmak i¢in ¢ok ¢abaliyorlar ve
bazen bulduklan yanit onlarda biiyiik bir rahatlamaya yol a¢i-
yor (“Neden boyle oldugunu simdi anliyorum™).

Gerg¢i uzun donemde bu teoriler genellikle ise yaramaz.
Iligkiye yardimci olma konusunda yeterli degildirler. Aciyi
dindirmezler. Temel baglanma sistemimizi degistirmezler. So-
nugta bu teorilere giivenmek gozii kapali ugmanin bagka bir
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cesididir. Hatta daha da ileri gidip yanlis teorilerin ¢iftlerin
giivenlik ve mutluluk duygularini baltaladigimi bile séyleye-
bilirim. Ciftlerin aralarindaki kavgalara son vermek yerine
boylesi nedenlere ve teorilere sarilmasi onlar i¢in yeni bir kale
olusturmaktan Gteye gegmez. Sadece birbirlerine kars1 kulla-
nacaklar yeni kozlar yaratabilir.

Partnerlerin teorilerinin neredeyse her zaman iligkiye degil,
kigiye bagh oldugunu gézlemledim. Omegin bir partner, “Tar-
tistyoruz ¢linkii o benim hoglandigim bazi seyleri sevmiyor,”
diyor. Digeri ise, “O kadar anlayigsiz davraniyor ki kiriliyo-
rum,” diyor. Ya da, “Bu iligki yiirtimiiyor ¢linkii o artik benim
evlendigim kisi degil.” Her haliikarda, teorinin odak noktasi
kisi oluyor. Bir ¢iftin yapabilecegi en dnemli buluglardan biri
iligki dncesi bakigina donmek sayilabilir. Bu bakis agisinda te-
oriler soyle olabilir: “Anlagmamiza karsin sorunlarimiz var,”
ya da “Birbirimizi kiracak davraniglarda bulunuyoruz.” Bu
bakis agisina ulagmak i¢in partnerlerin eski teorilerini atip ye-
rine yenilerini koymalar: gerekir. Yeniden baglanmaya istekli
olmalidirlar.

Kisisel olarak, ben bunu yasayarak 6grendim.

Uzun yillar boyunca, bir psikoterapist olarak insanlarin
kisilik bozukluklariyla ugrastim. Bu tip bozukluklarin erken
caglarda onlenmesi konusunda ¢alistim. Calismam yetiskin
giftlere odaklandik¢a, bir anda kendimi onlarin sorunlarim
Onleyebilecek yollar aragtirirken buldum.

Bu arada hayatimin en biiyiik sokunu yasadim. I1k karimla
bosandik. Bunu takip eden siirecte, evliligimin neden yiirii-
medigini aragtirmak benim i¢in bir takintiya donisti ve ilis-
kilerin ardindaki bilimi inceleme konusunda adeta kigkirtt1.
Terapist arkadasimin ve benim bir seyi gézden kagirdigimizi,
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sorunlu ¢iftlere yardimc1 olmak konusunda bir seyi atladigi-
miz1 hissettim. Ve bunu iligkilerin erken sathalarinda yapabi-
lecegimi anladim. Evliligimi kurtarmama yardimc1 olamazdi
ama bagkalarinin basarisizligina engel olabilirdim... Gelecek-
te de kendi basarima tabii ki.

En sonunda, iligkilerdeki basar1 ve basarisizlik arasindaki
farki ortaya koyacak, aragtirmanin anahtari olacak seyleri bul-
dum. Yirittigiim arasgtirmadan s6z etmiyorum; bunlar daha
once anlattigim son yillardaki biiyiik sigrayiglarin alaniydi.
Son buluslar iizerinde ¢alisip, ofisimde bunlarin nasil bosa
ciktiklarin1 goriince, kafamda yeni yeni simsekler ¢cakmaya
basladi. Bu degerli bilgilerin diizgiince sentezlenmedigini ve
yetiskin ¢iftlere uygulanmadigini fark ettim. Ciftler tizerinde
calisan terapistler degisik bilimlerin farkli noktalarini birles-
tirmeye baglamamisti. Modas1 ge¢mis el kitaplariyla isin i¢in-
den ¢ikmayacalisan kisilere bir parga teknik destek vermekten
baska bir sey yapmiyorlardi. Onerileri bundan ileri gitmiyor-
du. Zamanimi ve enerjimi aragtirmalar arasindaki baglantilari
bulmaya ve klinik anlamda kullanilmasi igin ¢gabalamaya ayir-
maya karar verdim.

Bu alanlardan biri insan beynini inceleyen néroloji bi-
limidir. ligkilerimizi etkileyen giiglerimizi ve zayifliklari-
miz1 anlamamizda fizyolojik bir temel oldugunu kesfettim.
Ornegin, sira matematige gelince, ben gergekten aptal biri
sayllinm. Matematik, beynin intraparyetal sulkus (beyin
kivrimi) gibi bir¢ok boliimiiyle ilgili bir yetenektir. Neyse
ki benim ¢aligmalarim ya da karim ve kizimla iligkilerim
matematige dayanmiyor. Ama benim yiizleri, duygusal ton-
lar1, sosyal ipuglarini okuma yetenegim (beynin sag yarisi
tarafindan yonetiliyor) farkli bir sey. Eger o alanda zayif
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olsaydim, igsimi ve (ikinci) evliligimi kaybedebilirdim.
Ikinci boliimde gorecegimiz gibi, beynimizin baz1 kisimlar
bizi oncelikle giivenli bir liman aramaya uygun hale geti-
rir. Eger beynimizin daha gelismis kisimlarim1 kullanip bu
duyguyu yenmek ve ilkel kisimlarim1 kontrol altina almay1
0grenmemissek, bu giiven arama duygusu iligkiyi param-
par¢a edebilir.

Arastirmanin bir diger alan1 da baglanma teorisidir ki bu
da bizim ilk iligkilerimizden baglayarak birilerine biyolojik
olarak baglanma ihtiyactmiz1 agiklar. Ilk deneyimlerimiz,
beden hafizamizda depolanan ve basit iligki bagimizin bir
pargasi olan yapisal bir sablon olusturur — emniyet ve giiven
duygumuz. Kisacasi, baz1 kisiler iligkilerinde kendilerini gii-
vende hissederken, bazilar1 tam tersini hisseder. Giivensizlik
bizi partnerimizden uzak durmaya ya da iliski konusunda
bocalamaya sevk eder. Ugiincii béliimde gérecegimiz gibi,
erken yaslarda edindigimiz islevsiz egilimleri yeniden sekil-
lendirmeye ¢alismazsak, giivensizlik sinsice iligkiyi i¢ten ige
kemirir.

Ilgi gekici buldugum ve yararim goérdiigiim tiglincii arag-
tirma alam ise insanin uyarilmasidir. Uyarilma sézciigiinii
duyunca aklimza hemen cinsel uyarilma gelebilir. Ama ben
burada ¢ok daha genel bir uyarilma kavramindan s6z ediyo-
rum: Anbean degisen enerjimizi, uyanikligimizi ve mesgu-
liyete hazir olmamiz1 yonetme yetenegi. Ciftleri ele aldigi-
mizda, bu konudaki arastirma partnerler olarak birbirimizin
eksilerini ve artilarim nasil algiladigimiza isaret ediyor.
Karsimizdaki kisinin kontrolden ¢ikmis davramiglarimin ve
duygularinin insafina kalmak zorunda degiliz. Tam tersine
hareket etmek, yon degistirmek, birbirimizi motive etmek,
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etkilemek, yatistirmak ve ilham vermek konusunda uzman
olmamiz gerekir.

Bu alanlarin her biri kitabi birlikte olugturuyor. Son on yil
boyunca bu fikirleri sentezledim ve terapi ¢galigmalarimda uy-
guladim. Bu ¢alismaya psikobiyolojik yaklasim diyorum. Bu
arada, bu yaklagimin yalnizca sorunlarina ¢6ziim arayan ¢ift-
ler i¢in degil, yeni bir iligkiye baglamay planlayanlar i¢in de
degerli oldugunu anladim.

Yararlanan ilk kisi de ben oldum. Yaptigim ¢aligmalar bu-
giinkii mutlu evliligimin ve ailemin temel taslar oldu. liski-
min, bu kitapta anlatilan prensip ve kurallarin test edilmesinde
altin standart oldugunu séyleyebilirim.

Daha once de belirttigim gibi bir¢ok ¢ift, sorunlarinin ne-
denlerini arar. Ne var ki sonunda vardiklar teoriler ve neden-
ler genellikle yanlis gikar. Inamyorum ki benim 6nerdigim
yaklagim fark yaratacaktir. Kisaca, sizin ve partnerinizin be-
yinlerinizi, bilimsel bir yontemle, kavga yerine sevgiye, aska
yonlendirmenizi saglayacagim. Bu kitapta size, iliskilerin ku-
yusunu kazan ve insanlarin géziini korkutan tuzaklardan ko-
runmaniz i¢in on anahtar kurali verecegim:

Bir ¢ift balonu yaratmak, partnerlerin birbirlerini gii-
vende hissettirmesini saglar.

Beynin giiven arayan kisimlar rahatladiginda partner-
ler kavga etmekten kaginip sevisebilirler.

Partnerler birbirlerini ¢apa (giivenli baglanmis), ada
(glivensiz ka¢ingan), ya da dalga (kaygili1 baglanmis)
olarak gorebilirler.

Karsisindakini anlamak konusunda uzman olan part-
nerler birbirlerini nasil memnun edip rahatlatacagini
iyi bilirler.
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Yogun bir ¢aligma hayat1 olan g¢iftler yatak odasi ve
birlikte kahvalt1 i¢in zaman yaratmal1 ve birbirlerinden
kopmamalidirlar.

Partnerler birbirleri i¢in ilk bagvurulacak kisi olmali-
dirlar.

Yabancilarla bir araya gelindiginde, partnerler birbir-
lerini liizumsuz kimse gibi gormekten kaginmalidirlar.
Bir arada kalmak isteyen partnerler, iyi kavga etmeyi
Ogrenmelidirler.

Partnerler g6z temasi ile her zaman agklarini1 yeniden
alevlendirebilirler.

Partnerler birbirlerinin stresini azaltip, saghiginin iyi
olmasina yardimci olabilirler.

Bu prensipler ¢agdas ilime dayanilarak hazirland1 ama bir
kez daha vurguluyorum: Bu prensipleri anlamak i¢in bilimin
teknik Ozelliklerini kavramak zorunda degilsiniz. Ben bunu
sizin i¢in yapmaya ¢abaladim. Aslinda eglenceli ve keyif ali-
nabilir olmasi i¢in elimden gelen gayreti gosterdim. Teknik
terimlerin kafanizi sigirmesine izin vermeyecegim. Dedigim
gibi, hayat zaten yeterince karmasik. Bu ¢agin en biiyiik 6zel-
ligini tanimlamamiz gerekirse, belki de bilimsel aragtirmalarin
karmasik bulgularini alip giinliik yasantimiza kolayca uygula-
mak ve kendimizi daha iyi taniyip hayat1 dolu dolu yasayabil-
mek oldugunu sdyleyebilirim.

Her boliimde, anlatilan prensipleri uygulayabileceginiz
aligtirmalar olacak. Bunlar1 kendi basiniza ya da partneriniz-
le birlikte yapabilirsiniz. Aslinda burada bir ironi oldugunu
belki de fark ettiniz. Bu kitabin 6nemli bir 6nermesi, mutlu
ciftlerin yakinlik ve birlikteligi paylagsmasidir. Ama insanlarin
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¢ogu —iliski konusundaki kitaplari bile — tek baglarina okurlar.
Bu aligkanlig1 tersine ¢evirmeniz konusunda sizi tegvik edi-
yorum. Bu kitapta olanlarin hepsini partnerinizle paylagin. O
zaman kitaptan ¢ok daha fazlasinm elde edeceksiniz.

29






BIRINCI BOLUM
Cift Balonu:

Birbirinizi Nasil Giivende
Tutarsiniz

Aramizda hangimiz sevildigini hissetmek istemez? Yazili tari-
hin baglangicindan bu yana, kendimiz olarak sevgiyle anilan,
deger verilen ve korunan biri olmayi istemisizdir. Bizler sos-
yal hayvanlariz. Bagka insanlara ihtiyacimiz var.

Bazilarimizin, bize soluk aldiracak aileleri, kardesleri, ya
da kuzenleri var. Bazilarimiz dostlarimiza ya da ig arkadasla-
rimiza bagli hissederiz. Bazilarimiz ise kendilerini canly, iste-
nir, aranir, rahatlamig hissetmek i¢in uyusturucu, alkol ya da
baska maddelere yonelirler. Igimizden bazilan kisisel geligim
seminerlerine katilir, hatta psikolojik tedavi alirlar. Bir kismi-
miz isimize ve hobilerimize odaklaminz. Oyle ya da boyle, bir
sekilde siginacak giivenli bolgemizi arariz.

Giivenli bir bolge 6zlemi ¢ekmek, bir ¢ift olmak istememi-
zin nedenlerinden biridir. Bununla birlikte, romantik bir iligki
ya da siki bir dostluk yasayan partnerler distan gelecek diis-
manca gii¢lere kars1 birbirlerini savunmay1 ya da birlik olmay1
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beceremezler. Birbirleri i¢in giivenli bir yuva olusturmanin,
huzur bulacaklari, istenecekleri, korunacaklar1 ve kabul gore-
cekleri bir yer yaratmanin meydana getirecegi olanaklar gor-
mezden gelirler. Terapiye gelen giftler arasinda buna siklikla
tanik oldum. Bu yiizden profesyonel yardima bagvuranlarin
sayisinin arttigini gézlemledim.

ONCE ILiSKi GELIR

Jenny ve Bradley ayrilmanin esigindeydiler. ikisi de ayrilmayi
istemiyordu ama bir siirii kotii sey oluyor ve birbirlerini sug-
luyorlardi. Universitenin birinci sinifindayken ¢ikmaya bagla-
mislardi ve simdi mezun olmak iizereydiler. ikisi de evlenip
yuva kurmayu istiyordu.

Jenny’nin ailesi, okulun yakinindaki Dogu Sahilinde otu-
ruyordu. Jenny ailesine yakin olmaktan biiyiik mutluluk du-
yuyor, 6zellikle annesi ile her giin konusuyordu. Bradley ise
ailesinin yasadig1 Bati1 Sahilinden gelmisti. Mesafenin uzak-
1181 nedeniyle ailesiyle yilda bir kez goriisiiyor ve her sefe-
rinde Jenny’yi de davet ediyordu. Her ne kadar Bradley’nin
babasina hayranlik duysa da Jenny bu ziyaretler esnasinda
kendisini hep ihmal edilmis hissediyordu. Bradley arkadas-
lariyla takilmaktan hoslaniyor, bu da yalniz kalan Jenny’nin
kendisini diger erkeklere kars1 korumak zorunda kaliyormus
gibi hissetmesine yol agiyordu. Bradley onun bu hosnut-
suzlugunu higbir zaman anlamamis goriiniiyordu ama daha
sonra Jenny’nin kendisini geri ¢ekigini ve ignesini batirigini
hissediyordu.

Tartigsmalari g6yle siiriip gidiyordu:

“Her zaman boyle yapiyorsun!” diyordu Jenny. “Beni bu-
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ralara getirip sonra hi¢g yokmusum gibi ortalikta birakiyorsun.
Beni neden getirdigini bile anlamiyorum!”

Bradley savunmaya gegiyordu. “Bu konusmalardan bikip
usandim. Sagmaliyorsun. Ben yanlis bir sey yapmadim!”

Jenny kendisini agiklamak i¢in, Bradley’nin hi¢ de uygun
olmayan arkadas1 Tommy’yi gosteriyordu. “Sarhos olup bana
asiliyor ve sen fark etmiyorsun bile. Beni korumak i¢in higbir
sey yapmadiginin farkindayim.”

Bradley yine saygisiz ve dislayici bir yanit veriyordu. “O
Oylesine vakit gegiriyor.”

Bu tartigsmalar genellikle Jenny’nin somurtmasi ve
Bradley’nin kendisini cezalandirilmis hissetmesiyle son bu-
luyordu. Tersi oldugunda da durum farksizdi. Jenny sik sik
ailesini ziyaret ediyor ve Bradley’nin de kendisine eslik etme-
sini istiyordu. Bradley ise annesini ve kiz kardeslerini gériince
kendisini unuttugunu ileri siiriiyor, kafasinin uyusmadig1 ba-
basiyla takilmak zorunda kaldigini sdylityordu. Yalniz kaldik-
larinda tartigma siiriip gidiyordu.

“Buraya gelmeye katlanamiyorum,” diyordu Bradley.

“Neden?” Jenny sasirmis goriiniiyordu.

“Beni siirekli babanla bas basa birakiyorsun. Kendimi bir
bocek gibi hissediyorum ¢iinkii benim sana yakigmadigimi
diistiniiyor. Sen de yemek sirasinda ona hak verirmis gibi dav-
rantyorsun!” Bradley’nin sesi 6fkeyle yiikseliyordu.

“Sss,” diye yanit veriyordu Jenny. “Bagirma.”

Bradley kendini tutuyor, dudaklarini biiziip bagin1 6niine
egiyordu. “Anlamiyorum,” diye séyleniyordu.

“Neyi anlamiyorsun?”’

“Beni neden ¢agirdigini. Orada kendimi koti hissediyo-
rum,” diyordu Bradley, basini kaldirmadan ve ona bakmadan.
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Jenny yumusuyor ve sevecen bir edayla yanina yaklasiyor-
du. “Ailem seni seviyor. Annem ve kiz kardeslerim bunu her
zaman dile getiriyor. Babam da seni seviyor ama onu 6yle ka-
bul edeceksin. Biraz... Oyle iste.”

Bradley’nin surat1 sekilden sekle giriyor, kizaryor, gozle-
ri sulaniyordu. “Bu palavra! Eger ailen beni seviyorsa, bunu
neden bana sdylemiyorlar? Eger baban sevecen biriyse, neden
sen hi¢ onunla oturmuyor, hep annen ve kardeslerinle zaman
geciriyorsun?”’

“Simdi de sen sagmaliyorsun,” diyordu Jenny kapiya dog-
ru yiiriirken. “Unut gitsin!”

“Hem sen biliyor musun?” diye umutla soruyordu Bradley.
“Sen de tipki baban gibisin. Herkesin 6niinde beni kii¢iik dii-
siiriiyorsun:”

Jenny, kapiyi ¢arparak disan ¢ikiyordu.

Bir iligkinin i¢ine girdigimizde, partnerimiz igin degerli
ve goriiniir olmay isteriz. Jenny ve Bradley olayinda oldu-
gu gibi, bunu nasil basaracagimizi bilmeyebiliriz ama onu o
kadar ¢ok isteriz ki bu birbirimize soylediklerimize ve dav-
ranislarimiza yansir. Cabalarimizin fark edildigini ve takdir
kazandigim1 gérmek isteriz. Digimizdaki kisiler ya da seyler
karsisinda iligkimizin arka plana diigmesine partnerimizin izin
vermedigini hissetmek isteriz.

Bu her zaman bdyle olmadi tabii ki. Bugiiniin ask ilig-
kilerini eski zamanlardakilerle kiyaslarsak hayal kirikligina
ugrayabiliriz. Asirlar 6nce, insanlar ¢ok nadir olarak birbir-
lerine asik olduklar i¢in bir araya geliyorlardi. Evlilikler ge-
nellikle politika, din ve ekonomik amaglara yonelikti. Esler
ailelerinin giivenligini korumak i¢in birlikte kaliyordu. Aym
zamanda, gorev ve zorunluluklar — her iki es igin — erkek
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avantajli bir sosyal anlagmaya hizmet ediyordu. Giivenlik ve
koruma duygusal bir fiyat karsiliginda elde ediliyordu. Ama
hi¢ kimse sikayet etmiyordu ¢iinkii kimsenin baska beklen-
tisi yoktu.

Bugiinkii modern bati kiiltiiriimiizde evliliklerin agka bag-
I1 olarak ger¢eklesmesi normal kabul ediliyor. Ayaklarimizin
yerden kesilmesini bekliyoruz ve bir biitiin oldugumuzu, ruh
ikizimizi buldugumuzu hissetmek istiyoruz. Ve bu derin bagli-
ligin iligkimizi siirdiirecegini umuyoruz. Higbir seyin bundan
daha 6nemli olmadigin1 diigiiniiyoruz. Ama partnerler birbir-
lerinin giivenliklerini tatmin edici bir seviyede tutmay1 basa-
ramazsa, bu duygular ve idealler bize pahaliya pathyor. Ger-
cekte olan sudur; eger bir ¢ift derin bir baglilig1 yasamigsa bu
kesinlikle iligkinin baginda olmugtur. Onemli olan giftin flort,
asik olma ve sevdaya tutulma asamalarindan sonraki davra-
niglaridir. Her ne olursa olsun, birbirlerinin yaninda durma
kararliligidir.

Her ikisi de otuz yasinda olan Greta ve Bram g¢iftini ele
alalim. Bir yil 6nce evlendiklerinde sehirde bir apartman dai-
resi kiraladilar, Greta da 6gretmen olarak ige basladi. Bram’in
ailesi yakindaki bir tasra kasabasinda oturuyordu ve Bram ai-
lesinin ¢ift¢ilik isine gidip geliyordu.

Calistig1 okul Greta’dan her yil okulun bagis galasina ka-
tilmasini istiyordu. Takim elbise, gomlek ve kravat giymekten
hoslanmayan, is¢i tulumunu tercih eden Bram bu tip etkin-
liklerden hi¢ hoglanmiyordu. Ayrica tanimadig: insanlarin ya-
ninda utaniyor, hatta dili baglaniyordu. Greta ise tam aksine,
insanlarla iy1i iletisim kuran bir yapiya sahipti. Boylesi farkli-
liklarina karsin, Bram kendisini Greta ile bir aksam etkinligi-
ne hazirlamigt.
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Giyinirlerken aralarinda ge¢en konusma soyleydi:

“Konu sen degilsin, bunu biliyorsun,” diyordu Bram yii-
ziinde endiseli bir bakigla. “Tanimadigim insanlarla bir arada
olmaktan hoglanmiyorum sadece.”

“Biliyorum,” diye yanitladi Greta gozlerinin altin1 boyar-
ken. “Benimle gelme konusundaki ¢abani da takdir ediyorum.
Sen istedigin zaman eve donecegiz, tamam m?”

“Tamam,” dedi Bram. Sonunda kravatin1 baglamay1 basar-
misti.

Greta arabayi park ettikten sonra arabanin igindeki 15181 ya-
kip, “Nasil goriiniiyorum,” diye sordu, dudaklarini biizerek.

“Her zamanki gibi giizelsin,” diye yanit verdi Bram gozle-
rinin i¢ine bakarak.

Greta da onun gozlerinin igine bakinca bir an igin arala-
rinda bir elektriklenme oldu. “Planimiz1 yapalim,” dedi Greta
tatli bir sesle. “Senin kolunda igeri girecegiz ve bir siire sonra
ben tanidigim bazi insanlar1 gérecegim. Beni yalniz birakma,
tamam m1? Seni tanigtirmak istiyorum.”

Endigeli bir giiliigle, “Tamam,” dedi Bram. “Ya tuvalete
gitmem gerekirse?”

“Bensiz gidebilirsin,” dedi Greta. “Ama igin bittikten sonra
o yakigikl1 poponu giizel karinin yanina getirmelisin.”

Giilugtip opistiiler. “Bu is onemli,” dedi Greta arabadan
inerlerken, “ama benim i¢in en 6nemli sey sensin.”

Gordiigiiniiz gibi, Jenny ve Bradley ile Greta ve Bram’in
bir ¢ift olarak sorunlara yaklagimlar ¢ok farkli. Belki de hangi
iliskinin daha iyi yiiriidiigiinii, daha iyi hissettirdigini ve bi-
zim i¢in bir 6rnek teskil etmeyi hak ettigini agik¢a gorebiliriz.
Ama her iki ¢ifte de ¢gok daha ayrintili bir bigimde bakalim ve
neden dyle davrandiklarini, nasil o hale geldiklerini anlamaya
¢aligalim.
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OZERKLIK YA DA KARSILIKLILIK
BULMA

Jenny ve Bradley’nin anlattiklarini dinleyince, ikisinin de di-
gerinden bagimsiz kalmasini ve digeri tarafindan kollanma-
sin1 beklememesi gerektigini anliyoruz. Onlarin bu modeline
ozerklik (otonomi) diyebiliriz. Bunun anlamini agarsak, her
ikisi de kendilerini 6nce kisi olarak, daha sonra bir ¢ift olarak
goriiyor. Bigak kemige dayaninca kisisel ihtiyaglarini, bir ¢ift
olarak duyduklar: ihtiyacin niine koyuyorlar. Eger bu konu-
da onlan sorgularsaniz, 6zgiirliiklerine 6nem verdiklerini ve
baskalarinin kendilerine patronluk yapamayacaklarini soyle-
yebilirler.

Ama olay bu kadar basit degildir. Evet, her ikisi de digeri-
nin 6zerk bir davranis sergilemesini bekler ama gergekte bunu
ancak kendi amaglarina uygun oldugu zamanlarda yaparlar.
I¢lerinden biri sartlarin tersine dondiigiinii goriirse, kendisini
kovulmus, terk edilmis ve degersiz hisseder. Bu ¢iftin 6zgiir-
lik duyulan, 6zellikle kendilerini 6nemli ve korunmus hisset-
mek i¢in digerine muhtag hissettikleri zamanlarda iyice dibe
vurur. Ozerkliklerini siirdiirdiiklerini diisiindiikleri zamanlar-
da bu sorunun farkinda olmazlar ama ihmalin kurbani olduk-
larim1 anladiklarinda hem de en ac1 bigimde farkina varirlar.

Bence Jenny ve Bradley’nin davraniglarinda kastedilen
ozerklik gercek bir 6zerklik degildir. Bir tiir, “Bu benim i¢in
lyiyse, sen de buna uymalisin,” anlagmasidir. Sonug olarak,
siirekli olarak yasadiklar1 her durumda diger kisiyi hatirla-
makta zorlaniyorlar. Altin1 ¢izerek verdikleri mesaj, “Sen
kendi isine bak, ben de benimkine.” Karsilikli anlasiyorlar
gibi goriintiyor, degil mi? Ama bu hi¢ de karsiliklilik sayil-
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maz. Bu tip bir 6zerklik ger¢ek 6zgiirligli yansitmaz, daha
ziyade bagimli olma korkusunu yansitir. Giicii degil, zayif-
111 temsil eder.

Ote yandan, Bram ve Greta digerinin ne diisiindiigiinii ve
hissettigini bilir ve ona deger verir. Onlarin modelinin bir kar-
siliklilik oldugunu soyleyebiliriz. Karsilikli saygiya ve pay-
lasmaya dayamir. Ikisi de karsisindakinin oldugundan farkli
goriinmesini beklemez ve gerek kendi aralarinda, gerekse bas-
kalarinin yaninda birbirlerini korumak adina bu bilgiyi pay-
lagirlar. Ornegin, Greta, Bram’in huzursuz olacagim sezer ve
bunu 6yle bir bigimde ifade eder ki Bram’in gururunu oksar. O
durumda ihtiya¢ duyan kisinin Bram oldugunu bildigi halde,
kendisinin ona ihtiyac1 varmig gibi davranir. Sanki etraflarin-
da bir koruyucu balon olusturmuslardir.

Cift balonu tabirini kullanmay1 ¢ok seviyorum; birlikte
olusturulan bir zar, ¢ifti bir arada tutan ve dis etkilere karsi
koruyan bir koza ya da rahim. Cift balonu partnerlerin yaratti-
g1 ve birlikte yagadig1 samimi bir ortamdir ve asagidaki seyleri
garanti altina alir:

“Seni asla terk etmeyecegim.”

“Seni asla isteyerek korkutmayacagim.”

“Sikintida oldugunda, sikintiy1 yaratan kisi ben olsam
bile, seni rahatlatacagim.

“Bizim iligkimiz benim hakli olmamdan, senin per-
formansindan, dis goriiniisiinden, bagka insanlarin ne
distiniip ne istediginden, ya da baska degerlerden ¢ok
daha 6nemlidir.”

“Agzimdan ¢ikan her seyi ilk duyan sen olacaksin.
Asla ikinci ya da ti¢tincii kisi olmayacaksin.”
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Ben “iistii kapal1” diyorum ama g¢iftlerin ¢gogu ¢ift balonu-
nu olusturan unsurlar hakkinda agik¢a anlagsma yapiyorlar.

EGZERSIZ: NE KADAR YAKINSINIZ?

Yakinlk hissi kisisel bakis agisiyla ilgilidir; yani partnerinize ne
kadar yakin oldugunuz ya da onun yaninda kendinizi ne kadar
glvende hissettiginiz sizin iginizde olup biten bir seydir. Ayni sey
partneriniz igin de gegerlidir.

Simdi de partnerinize yakinlik sunmak igin kullanabileceginiz

yollardan bazilarini kesfedelim.

1. Bir onceki bolimde, giftlerin birbirlerine verdikleri ga-
rantilerden séz ettim. Ornegin, “Seni asla terk etmeyece-
gim.” Siz partnerinize hangi garantileri verdiniz?

Hangi garantileri vermek hosunuza gider?

3. Size hangi garantilerin verilmesini isterdiniz?

Siz ona teklif etmeden 6nce partnerinizden bir garanti
bekleyemezsiniz. Duygularinizi ve yakinliginizi anlatacak
anlari yakalamaya ¢alisin ve onu koruyacaginiza s6z verin.

CIFTLER OZERKLIGi
KARSILIKLILIGA GORE NASIL
DEGERLENDIRIRLER

Ozerklik iizerinde ¢agdas Bat1 vurgusunun yam sira, evlilikler-
deki yalnizliklarin arttigini, siddetin ve yabancilagmanin yiik-
seldigini, boganma sayilarinin azalsa da idealin ¢ok {izerinde
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oldugunu goriiyoruz. Jenny ve Bradley 6rmeginde oldugu gibi,
sikint1 igindeki ¢iftler sik sik, “Sen kendi isine bak, ben de be-
nimkine” ya da “Sen kendine dikkat et, ben de kendime” diye
Ozetlenecek ¢oOziimlere basvururlar. Son zamanlarda birgok
kisiden “Bir iligkiye hazir degilim” ve “Birinin seni sevmesini
istiyorsan, 6nce kendini sevmelisin” séylemleri duyuyoruz.

Bunlar dogru mudur? Gergekten biri seni sevmeden 6nce
sen kendini sevebilir misin?

Bunu diisiiniin. Bu nasil dogru olabilir? Eger bu dogru ol-
sayd1 bebekler diinyaya kendini seviyor ya da kendinden nef-
ret ediyor olarak gelirlerdi. Ama dyle olmadigini biliyoruz.
Aslinda insanoglu hayata kendisinin iyi ya da kotii oldugunu
diisiinerek baslamaz. Kendimizi sevmeyi 6grenmemizin ne-
deni bir bagkasinin bizi sevmis olmasidir. Kendimize deger
vermeyi 6grenmemizin nedeni de bir bagkasinin bize deger
vermis olmasidir. Ozsaygimiz ve kendimizi begenmemiz de
bagkalari tarafindan gelistirilir.

Eger soylediklerime katilmiyorsaniz, bunu kendinizde test
edin. Geng oldugunuzu ve ailenizin size bir sekilde inanma-
digin1 diigtiniin. Hala kendinize inanabilir miydiniz? Belki de
inanirdiniz. Ama nasil? Inancimiz1 nereden ya da kimden aldi-
n1z? Ya da size inanmayan ve giivenmeyen eski bir sevgilinizi
diisiiniin. Her seye karsin kendinize inanip giivenir miydiniz?
Bu inanci1 ve giiveni nereden aldiniz? Bu durumlarin hepsinde
de, kendinize inandiginizda, bu inanci sizin i¢in 6nemli olan
birinden almis olma sans1 ¢ok yiiksektir. Kisiligimiz boyle
olusur: Onceki etkilesim ve iliskiler bugiinkii kisiligimize se-
kil verir.

Bugiinlerde bir araya gelen g¢iftlerin ¢ogu ask iliskileri
konusunda degisik idealleri paylasir ama ilk ask deneyimle-
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ri genellikle idealleriyle uyusmaz. Bu da bir sorundur ¢iinkii
kisisel hikayeler her zaman ideallerden daha baskindir. Sev-
giye ve aska bu yolla baglaminz. Ornegin, anne ve babamizin
evliliginde fedakarliga tanik olmadiysak, kendi yetiskin iligki-
lerimizde olumlu rol model olarak alacagimiz birileri yok de-
mektir. Anne ve babamiz arasinda karsilikli saygi, duyarlilik
ve onaricilik gérememigsek, bu 6zelliklerin kendi iligkimizde
de bulunmamasi normaldir.

Iki ¢iftimiz bu prensibi agikga ortaya koyuyor. Ne Brad-
ley ne de Jenny ¢ocukken yasadiklarindan farkl bir sey yapi-
yorlar. Omegin Jenny’nin annesi sosyal etkinliklerde babasi-
n1 yalniz birakirken, Jenny de simdi ayni sekilde Bradley’yi
yalnmiz birakiyor. Jenny, anne ve babasinin arasindaki aska
ve yakinliga hi¢ tanik olmamis. Tam tersine, onlar ¢ocuklari
tartismalarinda kullanmis. Jenny’nin annesi kocasinin sik sik
arkadaglaryla disar1 ¢ikip kendisini yalniz biraktigindan yaki-
nirken, Bradley’nin ailesi ise vakitlerinin ¢ogunu ¢ocuklariyla
birlikte gegiriyor. Bradley ne zaman Jenny’nin sert elestirile-
rine maruz kalsa, annesinin elestirilerinin babasin1 disar1 ka-
cirdigini ilen siiriiyor.

Ne Greta ne de Bram ailelerinin kusursuz oldugunu savu-
nuyor ama her ikisi de ¢ocukluklarinda anne ve babalarinin
birbirlerine olan sevgisini ve saygisini hissettiklerini soylii-
yor. Birbirlerinden 6ziir dilediklerini, tartismalar1 uzatip kiis-
kiinlik yaratmadiklarim1 anlatiyorlar. Greta’nin annesi, bazi
zamanlarda suratsiz ve zor bir insan olan esini idare etmekte
biiyiik beceri gosteriyor. Greta da annesinden 6grendigi yon-
temle babasina yaklagsmaktan asla korkmuyor. Barut gibi hu-
yuna kargin, babasinin kendisini esinin mutluluguna ve iyili-
gine adadigini biliyor.
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Bram de ayn1 deneyimi yasiyor ama onunkinde durum tam
tersi. Annesi Oylesine sinirli biri ki ¢ogu zaman sorunlara ne-
den oluyor. Babasi ise 1liml1 ve uyumlu bir adam ve karisina
¢ok iyi davraniyor. Bram’in babasi karisinin canliligini ve ce-
saretini seviyor; annesi ise kocasiin sakinliginden hoglani-
yor. Partnerine ¢ok iyi davraniyor derken, her iki tarafi da iyi
hissettiren anlaminda kullaniyorum.

NEDEN CIiFT OLURUZ?

Onerdigim baghligin sizin diisiindiigiiniiz ile aym olup olma-
digin1 merak edebilirsiniz. Aslinda bu kargimiza su soruyu ¢i1-
kartyor: Neden ¢ift oluruz?

Ozii itiban ile gift olmanin yalmz olmaktan iyi bir yan
yok. Bu kitabin amaci1 bunu tartigmak degil, birlikte bir hayat
m1 yoksa yalniz bir hayat m1 daha iyi? Yalniz yasayan bir siirii
mutlu insan taniyorum ve higbiri de ¢ift olmaktan korkmuyor
ya da ¢ift olamadig i¢in sizlanmiyor. Bu kisiler her iki se-
kilde de hayatlarindan memnunlar: Eger bir iliski olusmaya
basliyorsa bu harika olur, ama olmazsa da miikemmel bir ha-
yata sahip olduklarin1 diigtiniirler. Dahasi, iligkilerin erdemle-
ri lizerine yapilan arastirmalarda her iki yol i¢in de kesin bir
ongorii yapilamamigtir. Bazi veriler — Linda Waite ve Maggie
Gallagher’in 2000 yilinda yazdig1 The Case for Marriage adli
kitaptaki istatistikleri de igeren — evli insanlarin evli olmayan-
lara gore daha mutlu ve saglikli oldugunu ileri siirer. Ne var
ki digerleri — Alois Stutzer ve Bruno Frey (2003 Almanya)
ve Richard Lucas ve Andrew Clark (2006 ABD) — evli kisile-
rin ilk zamanlarda daha mutlu oldugunu ileri siiriiyor. Janice
Kiecolt Glaser ve arkadaslar1 (2005), mutsuz evlilik siirdiiren
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kisilerin hastalifa yakalanma egilimlerinin yalniz ve mutlu
yasayan kisilere gore daha fazla oldugunu séyliiyor.

Insanlarin ¢ift olma amaglarinin en agik nedenlerinden bi-
rinin iireme oldugunu sdyleyebiliriz. Tiirtimiizii siirdiirme gii-
diimiiz bizim DNA’larimizda yerlesiktir. Ama sirf bu amagla
bir ¢ift olma ihtiyac1 uzun siireli ve karsilikli bir birliktelik
gerektirmez. Bizim tiiriimiiz gz oniine alindiginda tek esli-
ligin doganin bir dayatmasi oldugunun kanit1 yoktur. Kurtlar
ve bozkir fareleri gibi baz1 memelilerin tiim yasantilarini ayni
partnerle bir ¢ift olarak gegirmesi bana ¢ok ilging geliyor. As-
linda, bir 6miir boyu birlikte olan ¢ayir fareleri ile eslerini bir
Omiir boyu i¢in segmeyen tarla farelerini inceleyen nérobiyo-
loglar, aralarinda genetik farkliliklar oldugunu gézlemlemis-
tir. Bilim adamlarinin bir giin insanlarin ¢ift olmalarini agikla-
yan genleri bulmalar: da olasilik dis1 degildir.

Bu arada, bir bagka insanla ¢ift olmanin amacin1 anlamaya
cahisirken bebege ne oldugunu da diisiinebiliriz. ideal olarak,
biitiin bebeklerin bir ailesi ya da bakicisi vardir ve bebekle ilis-
kilerini her seyin iistiinde tutarlar. Bebek sevildigini ve giiven-
de oldugunu hisseder, yetiskin kisi de sevilme hissini ve bebek-
le birlikte olma duygusunu tadar. Ikisi birlikte aym diinyanin
icindedir. Biz bunu birincil baglanma iliskisi diye adlandiri-
yoruz, ¢iinkii bebek ve bakan her kimse birbirlerine sevgiyle
baglaniyor. Buna da bebek balonu diyebiliriz; tipki ¢ift balonu
gibi, ama bunu yalnizca ¢ocukluk siirecinde yasariz.

Bebek balonu, daha sonra kuracagimiz iyi iligkilerin 6n ha-
zirhgidir. Erken yagslarda giivenebilecegimiz bir sevgi ve korun-
ma duygusunu yasamigsak bunu hayatimiz boyunca yanimizda
tasinz. Yetigkinler olarak, yeni birincil baglanma iligkileri ku-
rabiliriz. Kendimizi daha gii¢lii, sevecen ve giivende hissederiz.
Diger yandan, eger ¢cocuklugumuzda anne ve baba ya da bakim-
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verenlerimizden giivenli olmayan ve sevgiyi her seyin {istiinde
gormeyen bir davranig gérmiissek, iligkilere girme konusunda
kendimizi tirkek ve endiseli hissederiz. (Bir sonraki boliimde
baglanma konusunu daha detayli konusacagiz.)

ONCE BizZ

Tabii ki ¢ocuklugumuzda olanlar1 degistiremeyiz. Eger o erken
etkiler iligki hakkinda bugiinkii diisiincelerimizi sekillendiri-
yorsa, hayatimizda kurmaya ¢aligtigimiz baglara engel oluyor-
sa, onlar1 ¢6ziimlemeye ¢aligabiliriz. Bazi ¢iftler bu tip baglan-
malar i¢in terapinin yararim gorebilir. Diger ¢iftler, disaridan
fazla yardim almadan sorunlarinmi kargilikli konusarak ¢ozebilir

Partnerler olarak karsilikl1 giiven ve koruma saglayacak bir
¢ift balonunu yaratmanin nasil olacagina bir bakalim.

SOZLESME YAPMAK

Cift balonu, iligkiyi her seyden onde tutmak i¢in yapilan bir
anlagsmadir. Partnerinizin iyiligini, 6zsaygisini ve sikintilarin-
dan arinmasini her seyden 6nemli gormenizdir. Tabii partne-
rinizin de aym sekilde diistinmesidir. Her ikiniz de digeri igin
bunu yapmak konusunda anlasirsiniz. Iste bu nedenle birbiri-
nize, “Once biz,” dersiniz. Béylece iliskinizin temellerini giig-
lendirirsiniz. Bir sdzlesme yapmak, s6z vermek, ya da verdi-
gimiz sozii gliglendirmek gibi bir seydir.

Bazen insanlar, “Senin hakkinda kafama takilan seyin be-
nim i¢in bir sorun olmayacagina inandigim ana kadar baglan-
mak istemiyorum,” diyebilir. Cift terapisti olarak kadin ya da
erkeklerden buna benzer ¢ok sey duydum. Iliskiye zarar veren
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unsurlar arasinda din, para, ¢gocuklar, zaman ve seks sayilabi-
lir. Potansiyel bir partnerin goziinii korkutmak i¢in bunlardan
daha iyi yol bulamazsiniz. Herhangi biri konusunda ayn dii-
stindiigliniizii ileri siirerek iligkinizin yetersiz oldugunu soyle-
yebilirsiniz.

Cift balonuna giren partnerler bunu benimsemeli ve ke-
sinlikle degerli bulmalidir. Sonuna kadar i¢inde olmalidirlar.
Eger partnerler ¢ift balonuna saygi duymuyor ve yeterince
deger verilmediklerini ileri siiriiyorsa, aslinda bunun nedeni
kendilerinin olaya ne kadar deger verdikleriyle ilgilidir. Bir
seyin bir kismi i¢in 6deme yapiyorsaniz, ancak o kadarini sa-
tin alabilirsiniz. Simdi siz bana, “Stan, onun yeterince iyi olup
olmadigin1 anlamak i¢in onu satin almamiz gerektigini nasil
sOyleyebilirsin?”’ diye sorabilirsiniz. Yanitim su olacaktir:
Eger o iyi olmaktan ¢ok uzaksa zaten asla aday olmamasi ge-
rekir. Ama mesele bu degil. Genellikle, partnerini ince eleyip
sik dokuyarak segen ama birbirlerini daha iyi tanidiktan son-
ra ortaya ¢ikabilecek sorunlarin iligkiyi bozmasindan korkan
giftlere de tanik oluyorum. Isin tuhaf yan1 bu sorunlarin diger
kiside daha once begendiginiz olumlu 6zellikler bile olabile-
cegini ama giderek sizi kizdirmaya bagladigini fark edebilir-
siniz. Ornegin onun espri anlayisina hayran olmussunuzdur,
ama simdi ciddi olmasini istediginiz anlarda yapti§1 espriler
caninizi sikar. Ya da miizik yetenegini begenmissinizdir, ama
simdi sizinle yiiriiylise gitmek yerine piyano ¢alistig1 i¢in si-
nirlenirsiniz.

Bazen bu durumdaki ¢iftler pazarlik yapmaya baslar: “Seni
yalnizca begendigim yonlerinle alabilir miyim, diger kismi
tizerinde sonra anlasiriz?”

Uzgiiniim. Burasi, i¢inde tursu ve domates istemediginiz
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bir burger diitkkani1 degil. Eger istiyorsan oldugu gibi kabul
edeceksin, ya da kendi yoluna gideceksin. Cok kati oldugu-
mun farkindayim ama bunu c¢iftlere sdyledim. Ve genellikle
enine boyuna tartigtiktan sonra tepki veriyorlar. Kararsizlik-
larinin iligkiye mal olabilecegini fark ediyorlar. Ondan sonra
kafalan ding bir bi¢imde segtikleri yone gidiyorlar.

HAZIR MIYIZ?

Size prematiire bir ¢ift balonu yaratmanizi onermiyorum.
Bazen ¢iftler iligkilerinin en basinda, hi¢ ¢aba géstermeden
bir ¢ift balonunu 6nlerinde bulurlar. Bunun giizel bir 6rmegi-
ni Ban Yakasimn Hikayesi filminde gordiik. Talihsiz agiklar
Tony ve Maria dans sirasinda bir anlagmaya varirlar. Yeni
ortaya ¢ikan agklan ilgi odag1 olurken arka planda gériinen
herkes soniik kalir. Eger ask iliskileri trajik bir bigimde sona
ermeseydi, daha sonra neler olabilecegini asla bilemeyiz. Bel-
ki de ¢ift balonunu siirdiirmeye ¢alisacaklard.

Siradan bir ¢ikma ya da flort donemleri ilerleyen ve de-
vamlilik gosteren bir iligkiden ¢ok farklidir. Iliskinin bas-
langi¢ safhasinda, mutlu olma duygusu ve karsilikli hay-
ranlik bizi sersemletip tutsak alabilir. Beynimiz, heyecan,
odaklanma ve dikkatimizi yiikselten iki kimyasalla, dopa-
min ve noradrenalinle dolar. Birbirimizin ydriingesinden
¢iktiktan sonra beynimiz, endiselerimizi ve takintilarimizi
kontrol eden serotoninin azalmasiyla bag etmeye ¢aligir.
Aklimizda hep, “Onu bir daha ne zaman gérecegim?” ya
da “Onu yarin arasam mi?” gibi sorularin oldugunu fark
ederiz.

Tabii ki bu paylasilan agk ziyafeti, birbirimizi heniiz tani-

46



Cift Balonu

madigimiz gergegini perdeler. Ama o anda kimin umurunda-
dir ki? Kendimizi yiikselen ve uzayin disina ¢ikmaya baslayan
ama daha da hizlanmak i¢in agirliklarini atmaya razi olan bir
fiize gibi hissederiz. Yeni bir iligkide, yildizlara ulasacakmig
kadar heyecanlanir ve oraya ulastigimizda her seyi sekillen-
direcegimizi saniriz. Ama bir iligkinin hedefe varmasin isti-
yorsak, iste o her seyi sekillendireceginizi diisiindiigiiniiz an
tam o andur.

TUTUNMAK

Cift balonu, partnerler arasinda yapilan bir s6zlesmedir ki her
iki partnerin de digerine kars1 baghlik, deger verme, giiven
ve iyilik sunma gorevini tstlenmesi anlamina gelir. Bu kar-
silikli yiiklenme, paylasilan kadirsinaslik ve deger bilmenin
derecesini belirler. Iliskinizi bir arada tutmamn tek yolunun
¢ift balonu oldugunu anlarsiniz.

Bu, hatalar yapmayacaksiniz ya da kazayla da olsa birbi-
rinizi kirmayacaksiniz anlamina gelmez. Kendinizi iligkinin
Ontine koymak veya asla onu diisiinmeden bir karar almay1 da
yasaklamaz. Her ne olursa olsun, bu tip seyler basiniza gele-
cektir. Ama ikinizin de baglangigta yaptiginiz anlagsmaya sadik
kalmas1 anlamini tasir: “Once biz.”

Biriniz bir yanlis yaptiginizda digeri onu nazikg¢e uyara-
caktir: “Hey, birbirimiz i¢in sunu yapmak konusunda anlasti-
gimiz1 santyordum.” O zaman smir asan partner, “Oziir dile-
rim, benim hatam,” diyecek ve konu kapanacaktir.
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EGZERSIZ: BALON SORUNU OLCERI

Partnerinizle birlikte bir ‘cift balonuna’ girme konusunda anlas-
tiktan bir sonraki adim bunu izlemektir. Her ne kadar bir anlasma

yapmis olsaniz da devam etmeniz de 6nemli bir istir. Balonun da

bir kendi hayati oldugunu soyleyebilirsiniz. Ve bu ylizden zaman

zaman nabzina bakmaniz gerekir.

Bu egzersizde bir balon sorunu olgeri gelistireceksiniz. Bu-

nunla ne demek istiyorum? Cift balonunun diistiindigiiniiz gu-

venligi ve korumayi saglayip saglamadigini gosteren isaretleri
belirleyeceksiniz.

1.

Oniiniizdeki bir hafta boyunca kendiniz ve partneriniz
arasindaki yakinlik derecesini goézlemleyin. Tabii ki yakin-
ik dogal olarak gelgitler gosterecektir. Yapmaniz gereken
sey bu gelgitlerin alarm verecek dereceye yiikselip yuk-
selmedigini gézlemlemektir.

Sikintili anlara 6zel bir dikkat gosterin. Ne oluyor? Siz ne
hissediyorsunuz, partneriniz ne hissediyor? Birbirinize ne
cesit seyler anlatiyorsunuz? Ornegin, béyle zamanlarda
disari ¢ikip partnerinizi yalmz biraktiginizin farkina vara-
bilirsiniz. Bu sizin sorun olgeriniz igin bir isaret olabilir.
Belirlediginiz 6zel isaretlerin bir listesini yapin. Bunu
partnerinizle paylasin. Balonunuzu yeniden nasil sekil-
lendireceginizi ve bir daha sorun ¢ikmamasi igin nasil
glglendireceginizi tartisin. Unutmayin: Balon her ikinizi
de korumaktadir! O sizindir, bu ylizden onu her giin temiz
ve parlak tutun.
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Daha sonraki boliimlerde ¢ift balonunuzu siirdiirebilmenizi
daha ayrintih olarak igleyecegiz.

BIRINCI REHBER PRENSIP

Bu kitabin ilk prensibi bir ¢ift balonu yaratmanin, giftlerin
her ikisinin de birbirine giiven hissini vermesine yol acma-
sidir. Partnerinizle birlikte balonunuzu yaratabilir ve siir-
diirebilirsiniz. Birbiriniz i¢in, hi¢ karsilik beklemeden ve
bagkalarinin asla yapmayacag ya da para karsilig1 yapacagi
seyleri yapacaksiniz. Zaten — burasi ¢ok onemli, dikkat edin
— eger sizinle bag1 olmayan biri size bir teklifte bulunuyorsa,
bu kesinlikle sizden bir gey isteyecegi anlamini tagir (6rne-
gin; seks, para ya da baglilik). Sadik oldugunuz bir iligkiniz
varsa ve biri partnerinizin yerini almaya goniillilyse goziinii-
zii dort agin. O Uinlii s6zii unutmayin: Hayatta her seyin bir
bedeli vardir.

Anlayacaginiz, ¢ift balonu birlikte yarattiginiz ve yiirtittii-
gliniiz bir seydir. Ama anlagmada payiniza diisen sorumluluk-
lar oldugunu asla aklimizdan ¢ikarmayin. Partneriniz aym seyi
yapmaya goniillii olup olmadigi i¢in degil, anlagmaya inandi-
giniz i¢in devam ettirmelisiniz. Yalnizca her iki partnerin de
prensipli davrandigi durumlarda balonunuz uzun 6miirlii olur,
“Once ben,” derseniz yiiriimez.

Size yol gosterecek bazi kurallar:

1. Kendinizi partnerinizin giiven duygusuna adayin, onun
ne olacag1 konusundaki fikrinize degil. Size kendinizi
giivende hissettiren seyler partnerinizin diigiindiikleri
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ile ayn1 olmayabilir. Goreviniz onun isteklerini yerine
getirmek ve giivende oldugunu hissettirmektir.

Balonu patlatmayin. Cift balonunun kurulus temelle-
ri giiven ve korunma esaslar {izerine oldugu i¢in, her
ikiniz de balonun patlayacagindan endise duymama-
lisiniz. Kararsiz davraniglarda bulunur ya da balonun
kismen iginde, kismen diginda olan bir durus sergiler-
seniz yarattiginiz giiven ortamini baltalarsiniz. Eger
bu durumu siirdiiriirseniz, 6zenle yarattiginiz balonun
getirecegi yararlar1 yakalayamazsiniz.

Ikiniz de balonun devam1 ve degeri igin karsilikl1 ola-
rak elinizden geleni yapmalisiniz. Esbagimli partnerler
birbirleri i¢in yasarlar ve kendi ihtiyag ve arzularini
g6z ardi ettigi i¢in kirginlik ve benzer duygusal stresler
yasarlar. Ote yandan, giftler bir balon olusturdugunda
her ikisi de kurallar iizerinde anlasirlar ve ona gore
davranirlar. Ornegin, ben ihtiyag duydugum her za-
man partnerimin yanimda olmasin isteyebilirim ama
sira beklemeden ben de onun i¢in daima uygun olma-
liyim. Ondan sonra, eger partnerim tizerinde anlagti-
gimiz prensiplere uymazsa, bunu tartismamiz gerekir.
Herhangi birimiz kurallara uymamakta devam ederse,
ikimizden biri balondan atilacaktir.

Balonunuzu nasil kullanacagimzi planlayin. ikinizin
de birbirinizden yardim isteyebilecegi, digerine gii-
venebilecegi ve zayifliklarinizi paylasabilecegi bir
giivenli alandir orasi. Destek ve korunma bulabilece-
giniz bir kaledir. Ornegin, partnerinizle birlikte zor
insanlar igeren sosyal bir aktivitenin igindeyseniz, bir
stire sonra balonunuzun ikinizi de koruyacag bir plan
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yapabilirsiniz. Tipk1 Greta ve Bram’in yaptig1 gibi, el
ele tutusabilirsiniz. El ele tutusmak derken, birbirinizle
iletisimde kalmanizi kastediyorum. Birbirinizi izleyin,
gozden kaybetmeyin ve ihtiyaci oldugu her an yaki-
ninda olun. G6z temasi, fisildama, el isaretleri, duman
isaretleri, ne olursa. Zor kisilere kars1 nasil davrana-
caginizi1 6nceden planlayin. Onlarin yaninda belki el
ele tutugsacak ya da birbirinizin yanina oturacaksiniz.
Cift balonunuzu nasil koruyacaginiz1 yedinci boliimde
konusacagiz. Bu arada, zor kisilerin ya da durumlarin
ortaya ¢iktig1 anlarda birbirinizden ayr kalmaniz sizi
savunmasiz kilacaktir. Her ikiniz de ¢ok iirkiitiicii ve
miiskiil durumda kalabilirsiniz.
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IKINCI BOLUM
Savasan/Sevisen Beyin:

Aski Nasil Canli Tutarsiniz

“Cift balonu mu?” diye soruyor Shenice kocasina terapi sean-
sindan eve donerken.

“Giizel fikir,” diye yanitliyor kocasi gozlerini yoldan ayir-
madan.

Shenice devam ediyor. “Ama yalniz birimiz bununlailgile-
nirken bir balonu nasil yaratiriz?”

Kocasina delici bakiglarin1 yolluyor, Darius da goézlerini
devirerek ona karsilik veriyor.

“Bana Oyle bakma!” diye bagiriyor Shenice kocasina.
“Belki ilgi duyuyorsun ama yapamazsin,” diye devam ediyor.
“Ya ben yapamazsam? Yani biz, gercek hayatlar olan gergek
insanlardan bahsediyoruz.”

Darius ve Shenice, liseden beri birbirini taniyan, yedi yildir
evli ve iki kiigiik ¢ocuklan olan, birbirlerini seven bir ¢ift. Ama
derin agklarina kargin havai figek gibi bir anda patlayan ve dige-
rini uyarmadan bagirip ¢agirmaya baglayan bir yapiya sahipler.
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“Sugu bana atma!” diye yanit veriyor Darius ve bu kez
Shenice gozlerini devirerek kocasina bakiyor. “Ben ilgileni-
yorum,” diye ekliyor Darius. “Ama sen kendinin yapamaya-
cagim soylediginde hakliydin. Arkadaslarinin yanina gittigi-
mizde, senin varligini unutan ben degilim.”

“Yine mi ayn1 konuya doniiyorsun?” Shenice, ¢ileden ¢1-
karak bagini geri atiyor.

Bu ¢iftin aileleri ve arkadaslar1 onlarin her an patlamaya
hazir bir bomba olduklarinin ve evde ya da disarida bek-
lenmedik davraniglarda bulunduklarinin farkindalar. Ne za-
man boyle bir durum ortaya ¢iksa, kullandiklar s6zciikler
birbirine benziyor, daha 6nce yasananlar: bir tiirlii unuta-
miyorlar.

Iliskilerinin ilk zamanlarinda da kavga ediyorlardi. Sakin
anlarinda yumusak bir tonda konusuyorlar, giizel sohbetler
yapiyorlar, eski tartigmalan alevlendirmiyorlar ve eglenceli
sakalar yapiyorlar. Bu anlarda biiyiik olasilikla ¢ift balonunun
icindeler. Ama ne zaman bir taraftan en kiigiik bir isaret gel-
se, gozlerde bir kayma, konusurken durma, gézlerini devirme,
derin bir i¢ ¢ekme, ask bir anda savasa déniisiiyor. Ikisinin
de suratlan kizanyor, gézleri biiyiiyor, sesleri yiikseliyor, ses
tonu degisiyor, bedenleri geriliyor ve agizlan kuruyor. Artik
sevgili, hatta arkadag gibi bile davranmiyorlar, birbirini parga-
lamaya hazirlanan yirtict hayvanlar ya da diismanlara doniisii-
yorlar. Eglenceli sakalar kayboluyor, iyi niyet ve dostluk yok
oluyor, tatli sohbet bigak gibi kesiliyor. Yine eski defterleri
acip iligkileri hakkinda yanitlanamayan sorulara ve bildik sug-
lamalara, kars1 sug¢lamalara doniiyorlar.

Biitiin bunlar neden oluyor?

Hepimizde oldugu gibi, Darius ve Shenice’in beyinleri de
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tehdit algilamasi ve tehdide yanit verme 6zelligine sahip. Ne
yazik ki, biyolojik mirasimiz herkes i¢in bir ¢ift balonunu oto-
matik olarak garanti etmiyor. Ama yagamimizi siirdiirmemiz
icin gereken tehditlerle basa ¢gikma mekanizmalari hepimizin
beyninde var. Yanlis anlamayin, beynimizin tamami yalniz-
ca savagma giidiisii lizerine programlanmis degil. Beynimi-
zin yalnizca bir boliimii tehdit algilamasi ve tepki vermesiyle
ugrasiyor. Diger boliim ise bizim sevecen, iyi kalpli ve dost
canlis1 kisiler olmamiza yardim ediyor. Ve evet, ¢ift balonu
olusturmamiza da yardimci oluyor.

Bu béliimde, biyolojik mirasimiza yakindan bir goz ataca-
g1z ve iligkilerin iyi ve kotii zamanlarinda ortaya ¢ikan savas
hallerini 6nlemekten kaginmay:1 bizlere nasil 6gretecegini go-
recegiz.

OLDURULMEYECEKSINIZ

Flort sirasinda partnerler en giizel umutlarinin gergeklesmesi-
ni beklerler. iligki ilerler, ¢ift daha yakin ve birbirlerine bagh
hale gelir ve bir ¢ift balonu olusturup devamlilik algis1 ge-
listirirler. Tabii ki bu, hayalini kurduklan seydir. Ama bazen
bunun tam tersi olabilir. Gegmisteki baglanma deneyimlerin-
den dogan ama flort esnasinda ortaya ¢ikmayan korkular ve
beklentiler, iliskiye baglilik ilerleyince kendini gdstermeye
baslar. Sonug olarak, partnerler iligkilerinden en iyisini degil
en kotiisiinii beklemeye baslarlar. Mantik olarak en kotiiyii
beklemek kasith degildir, bilingli olmasi da sart degildir ¢iin-
kii bu bekleyis tiirii beynin derin ve sessiz boliimiinde yerlesir.

Partnerler olarak yaptiklarimizin bir¢ogu hayvani, i¢giidii-
sel kigiliklerimizden kaynaklanir. Aslinda insan tiirii milyon-
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larca y1ldan beri “Oldiiriilmeyin,” emrini uygulayarak siiregel-
migstir. Ask ve sevgi, her ikisi de beynimizin birer kosuludur.
Gerg¢i beynin oncelikle agktan daha ¢ok kavgaya baglandigi
One siiriiliir ama tartisilir. Birinci gorevi kisiler olarak yasa-
mu1 ve tliriimiizii stirdirmektir. Ve bu alanda ¢ok iyi oldugunu
soyleyebiliriz.

Ne yazik ki, beynimizin bizi 6ldiiriilmekten koruyan kismi
ayn1 zamanda oldukga aptaldir. “Once ates et, sorular sonra
sorarsin,” en temel inangtir. Ornegin, bir tren yolunda raylarin
tizerinde duruyorsaniz ve size dogru hizla gelmekte olan treni
fark ediyorsaniz, “Hmm, acaba hiz1 saatte ne kadar? Acaba
trende kag yolcu var? Nereden yola ¢ikt1? Gidecegi yere ne
zaman ulasacak?” gibi sorular sormazsiniz. Eger sormaya kal-
kisirsaniz az sonra 6lmiis olursunuz. Tehlike karsisinda hizli
hareket gerektigi i¢in beynimizin en hizli davranan bolimii
tiirler, hesaplamalar ya da zamana mal olan bagka unsurlarn
dikkate almaz. Onun gorevi bizi 6lmekten korumaktir. Zaman
¢ok 6nemlidir.

Yani beynimizin bizi hayatta tutmak agisindan basarili
oldugunu sodyleyebilir miyiz? Kesinlikle. Ama agkta basari-
siz midir? Bahse var misiniz? Beynimizin bizi hayatta tutma
yeteneklerinin agk ve iligki ile aralarinda anlagmazlik vardir.
Oldiiriilmemek i¢in yaptigimiz seyler genellikle bizi iliski-
lere girmek ya da iliskiyi siirdiirmekten alikoyan seylerle
aynidur.

Yakin zamanlarda, erkek ve disi beyinleri arasindaki fark-
lar konusunda yaygin psikolojide bir¢ok sey yazildi. Ornegin,
1997°de Bente Pakkenberg ve Hans Jurgen Gundersen tarafin-
dan yapilan aragtirmada, erkek beyninde dogustan, disi bey-
nindeki hiicrelerden daha fazla hiicre oldugu agiklandi. Ote
yandan, norolog Paul MacLean (1996) disi beyninin, erkek
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beyninden daha simetrik ve baglanabilirlik 6zellikleri oldugu-
nu soyledi. Evrimci bir bakis agisina gore de, erkek beyni agir-
likl1 olarak tehdit ve korkutmaya egilimli. Robert Sapolsky
(2004) erkeklerin tehditler ve korkular karsisinda, kadinlar-
dan ¢ok daha gabuk harekete gectigini ve uzun siire alarmda
beklediklerini yaziyor. Ote yandan kadinlarin ise baskalarini
kendi tarafina ¢ekip giivende olmay1 tercih ettigini soyliiyor.
Erkek ve kadinlarin sinir sistemi ve beyinleri arasindaki kiigiik
farkliliklara kargin, insanlar olarak hepimiz yagsamimizi siir-
diirmek ve iligki i¢in ortak diirtiilere sahibiz. Beyinlerimizin
temel mekanizmasi aynidir.

iLKELLER VE ELCILER

Beynin, yagsamu siirdiirmekte uzmanlagsmis pargalar1 ¢ok uzun
zaman Once kesfedilmistir, aslinda tiirimiiziin ortaya ¢iktig1
zamandan beri bilinir. Bu savasan parcalara ben “ilkeller”
diyorum. Kendi ilkellerinizi i¢inizdeki hayvanlar olarak dii-
stinebilirsiniz. Ilkeller sizin izninize ihtiya¢ duymadan, kendi
baslarina hareket ederler. Oncelikle, korunma refleksleri ko-
nusunda bir emirler zincirine baglidirlar ve diger ihtiyaglarini-
za ve isteklerinize kars1 daha baskindirlar. Savasin (d6viismek
ve kagmak) ve yenilginin (teslim olmak ve 6lii numarasi yap-
mak) temsilcileridirler.

Neyse ki beynimizin daha evrimlesmis ve sosyal bir par-
c¢as1 da vardir. Savasan beynimizin tam aksine bu parga bizim
seven beynimizdir. Bu par¢anin sevgiye ve agka bagli oldugu-
nu kolaylikla sdyleyebiliriz. Ben beynin bu béliimiine “elgi-
ler” ismini vermeyi seviyorum. Ilkellere hi¢ benzemeyen bir
bi¢imde, elgiler diger beyinlerle daha segkin ve medeni bir
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iligki kurarlar. Onlar i¢inizdeki diplomatlar olarak kabul ede-
bilirsiniz. Aslinda, bazi ilkellerimiz zaman zaman elgiler gibi,
bazi elgilerimiz de ilkeller gibi davranig sergileyebilirler. Ama
ciftlerin davraniglarin1 anlamak amaciyla, onlar basite indir-
gemek ve karsit kamplar olarak gostermek yararli olacaktir.
Biraz daha yakindan bakalim.

ILKELLER

Ilkellerimiz dogal olarak savasmak iizere kurgulanmistir. Kii-
¢iik ya da biiyiik olsun, ne zaman bir savas olursa olsun bizi
korumaya hazirdirlar. Hissetmemize ve tepki vermemize, bede-
nimizin i¢inde ya da digindaki bilgileri ilk bizim almamiza izin
verirler. Boylece tehlikeleri ve tehditleri kolaylikla algilamami-
za ve onlara kars1 koymamiza avantaj saglamamiza yardimci
olurlar. Aslinda, evrimin siiregeldigi milyonlarca y1l boyunca
bize sundugu biitiinlesme, yeterlilik ve hiz1 kazanmigtir ilkel-
lerimiz. Sahneye ilk ¢ikan ve en son terk eden onlardir (6liim).

Simdi, ilkellerin ne kadar kesin galistigina bakalim (Tablo
2.1). Daha da 6nemlisi, iliskilerinizde onlarin harekete gegisi-
ni nasil anlayabilirsiniz?

TABLO 2.1 EYLEM HALINDEKI ILKELLER

ilkeller Temel eylem

Amigdala Tehdit sinyallerini algilar (6rnegin tehlikeli
sozciikleri ve deyimleri, ylzleri, sesleri,
hareketleri, kokulari).

Hipotalamus Beyindeki kimyasallari serbest birakir,
hipofiz ve bobrekiistii bezine stres
kimyasallarini viicuda salgilama emrini
verir, savagsma, kagma ya da kimildamadan
durma sinyallerini verir.
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Hipofiz ve Stres kimyasallarini serbest birakmak igin

boébrekiisti hipotalamustan emir alir.

bezleri

Sinir sistemi Stres ve tehlike karsisinda kalp ve solunum
sistemlerini yavaslatarak tepki verir.

Aslinda, ilkeller tipki ordudaki sisteme benzeyen bir komuta
zincirine gore hareket ederler. Tehlike ya da tehdit sinyalleri
alindiginda, olaylarin gidisatina gore ya savasa hazirlanirlar,
ya da alarm durumundan ¢ikarlar. Biitiin bunlar beyinlerimiz-
de ve bedenlerimizde farkina varamayacagimiz bir hizla olur.
Ama dikkatli bir gozle bakarsak, kanitlar1 yakalayabiliriz.
Bunu yaptiktan sonra da gidisi nasil etkileyebilecegimizi dii-
stinebiliriz. Diizeni daha kolayca anlamak ig¢in {i¢ tane kritik
evre tanimladim. Kirmizi1 alarm! Ordulan hazirla! Topyekiin
savas.

1. EVRE: KIRMIZI ALARM!

Ilkeller arasindaki ilk savunma hatt1 tehlikeyi algilamak ve
alarm zilini yiiksek sesle ¢galmakla olusturulur: “Dikkat edin!
Tehlike var!” Bu, beynimizdeki en ilkel yap1 olan ve bir bade-
mi andiran amigdala tarafindan uygulanir. Amigdala, siirek-
li gevreyi gozetleyip tehlike olup olmadigini kontrol eder ve
bunu bastan savma, ¢ekincesiz bir tislupla yapar. Bagka bir de-
yisle, ayrim gozetmeden ve rastgele, buldugu her bilgiyi alir.
Stratejik yonden pek ilerlemis degildirler, tehdidin gergek mi
ya da yakin m1 olduguna bile bakmazlar. Kirmizi alarmi verir-
ler ve elgilerden birinin daha 6zenli bir degerlendirme yapip
yanlislan diizeltmesini beklerler. Savasa girmeden 6nce haber
alma ve bilgi analizinin ne kadar 6nemli oldugunu hepimiz
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biliyoruz. Ama analiz zaman ister ve tehlike burnumuzun di-
bindeyken zaman daima bizim ig¢in bir sorundur.

Amigdala, ¢ift arasinda karsilikli hissedilen bir tehdit,
ses yiikseltme, sert hareketler ve zararli sozler sirasinda ken-
dini gosterir. Savasan iki beyinden ziyade, diiello yapan iki
amigdala diyebiliriz buna, tipki Batidaki kovboylarin ellerini
beline atip silahlarin1 ¢ekecegi am1 beklemesi gibidir. Darius
ve Shenice 6rneginde oldugu gibi, ¢iftler tehdit sinyallerini
stirekli gozetlerler. Amigdalanin sag yaninin 6zelligi tehlikeli
yiiz ifadeleri, sesler, hareketler ve viicudun pozisyonu konu-
sunda uzmanlasmis olmasidir. Sol tarafin uzmanlik alam ise
tehlikeli s6zciikler ve ciimlelerdir.

Franklin ve Leia’yi ele alalim. Bir yildan uzun siiredir ¢ik-
tiklan halde, Franklin’in evlilikten korkmasi, tereddiit i¢inde
olmasi Leia’y1 6fkelendirmektedir. Neredeyse onu birakip bas-
kalanyla ¢ikma asamasina gelmistir. Sevgililer Giiniinden bir
hafta sonra aksam yemegine giderlerken kavgaya tutusurlar.

On sag koltukta oturan Leia, uzun siire miizik dinledikten
sonra arabanin radyosunu aniden kapatir ve Oniine bakarak,
“Biraz konusabilir miyiz?” diye sorar.

Gerilen Franklin, “Tabii,” diye yamt verir. Amigdalas1 ki-
zin sesindeki tonu yakalamis ve olay baslamistir: Sessizlik,
radyoyu kapatma ve “Biraz konusabilir miyiz?” sorusu. Her
ne kadar Franklin farkina varmasa da amigdalas1 bedenini
kavgaya hazirlar.

Az Once Leia mutlu bir halde, sarki dinlemekteydi. Bir
anda, bilinmedik bir nedenle kendisini huzursuz hissetti.
Kafas1 bir hafta 6ncesine gitmisti, Sevgililer Giinlinde bir
evlilik teklifi bekliyordu. Ne olup bittigini anlamadan soru
dudaklarindan dokiilmiistii. Korku i¢inde donup kalmuis, ye-
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niden ayni konuya donmesine karsilik Franklin’in gostere-
cegi tepkiyi beklemeye baslamigti. Onun yiiziine bakmiyor
olsa da Franklin’in “Tabii” demeden Once derin bir nefes
alisin1 amigdalas: algilamisti. Bedeni hatirliyor, Franklin’i
taniyor ve kavga bekliyordu.

2. EVRE: ORDULARI HAZIRLAYIN!

Amigdala alarmi verince, komuta zincirindeki bir sonraki il-
kel ortaya atilir: Hipotalamus. Hipotalamus zihnimizi ve be-
denimizi harekete hazirlamaktan sorumlu ana ilkeldir; hipofiz
ve bobrekiistii bezlerini gerekli kimyasallar serbest birakma-
st konusunda yo6nlendirir. Bu bezler, dogrudan hipotalamusa
bagl haberciler ve piyadelerdir.

Bu ilkellerin hepsi stres tepki sistemimizin kiitlesini olusg-
turur ve adrenalin ve kortizol gibi hormonlar serbest birakip
kan dolasimimiza karnigmasini saglar. Hizli hareket eden ad-
renalin bizi heyecanlandirip savagsmaya ya da kagmaya hazir-
larken, yavas hareket eden kortizol ise bedenimizdeki alev-
lenmeyi ve verecegi zarari azaltarak strese ayak uydurmamizi
saglar. Bu kimyasallar arasindaki siirekli denge hipotalamusa
mesajlan iletir: Savagsmaya devam edelim mi, yoksa birlikle-
rimizi geri ¢ekmenin zamani geldi mi?

Savas i¢in alarm zilleri ¢aldiginda, hipotalamus bize ii¢
segenek sunar: Savagmak, kagmak ya da savagsmaya veya
kagmaya karar verirken donup kalmak. Her haliikarda emir
verilmistir: “Ordular1 hazirlayin!” Tipki amigdalanin gelen
bilgilerin dogrulugunu sorgulamadan alarm zillerini g¢aldig:
gibi, hipotalamus da amigdalanin verdigi alarmi sorgulama-
dan tepki verir. Nasil olsa elgiler gelecek ve ortali1 temizle-
yecektir.
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Franklin ve Leia 6rnegimizde, ilk tehdit alarmini1 duyar
duymaz hipotalamuslar1 emirleri yagdirmaya basliyor. Cifte
bakarak bunun kanitlarin1 gérebiliriz: Franklin’in bedeni ge-
riliyor ve savasa hazirlaniyor. Leia’nin bedeni ise korkuyla
kaskati kesiliyor, yeni bir kavgaya hazir olup olmadigini bile-
miyor (ge¢misteki kavgalar1 goz 6niine alinirsa kavgadan kag-
masinin s6z konusu olmadig biliniyor). Her ikisinin de du-
daklan titremeye baslhyor, agizlarinin igindeki tiikiiriik salgisi
arttyor. G6z bebekleri biiyiiyor ve kan dolagiminin hizlanma-
styla ytizleri kizanyor. Savasa hazirlanirken her iki partnerin
de enerjileri ve uyaniklig artiyor.

3. EVRE: TOPYEKUN SAVAS

Bu agamada yonetim ilkellere geger. Arka planda kalip hata-
lan1 temizlemesi beklenen el¢i ortadan kaybolur, daha da ko-
tiisii ilkellerin aceleciligi karsisinda saskina donmiistiir. Kaos
yaratan, hizl1 hareket eden ilkellere gore agir kalan elgiler her
zaman yenilgiye ugramaya mahkiim kalir. Bu yiizden ¢iftler
topyekiin bir savaga girerler ve sis dagilana kadar bu savas sii-
riip gider. Ondan sonra cenazeyi kaldirip neler kaybettiklerini
hesaplama sansini1 bulurlar.

Savas halindeki ¢iftlerin hepsinin bir uyar1 isareti vardir.
Bazilar1 ¢ok heyecanlanir, bazilan ise sakin, uykulu hatta
yikilmig olur. Hangi durusu sergilerse sergilesinler, savas-
taki partnerler kesinlikle dost¢a olmayan seyler sdylerler ve
davraniglarda bulunurlar. Kavgaya tutustuklari her sefer ayni
yakinmalarn sergilerler, ayn1 6rnekleri verirler, ayni teorileri
ortaya koyarlar ve ayni ¢éziimleri onerirler. Bazen kavgalar,
bagka insanlan da kapsayacak kadar biiyiiyebilir (“Falanca
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senin i¢in ¢ok bencil diyor”); ge¢misteki kavgalar1 yeniden
1s1t1p ortaya ¢ikarirlar (“Ilk ¢iktigimizda da bana aymi seyi
yapmistin”); ya da baska konulara girerler (“Bunu yaptigin-
da beni delirtiyorsun™). Ciftler genellikle sorunlari tartigma-
ya orantisiz zamanlar ayirirlar, ortami yumusatmak i¢in ¢aba
harcamazlar ve bu yiizden yaratilan gerginlikte kavganin
ger¢ek nedenini bile unuturlar. Dokuzuncu béliimde kavga-
nin eski usul gekillerinden nasil kurtulabilecegimize baka-
cagiz.

Simdilik tekrar Franklin ve Leia’ya donelim ve topyekiin
savagin onlar agisindan nasil goriindiigiine bakalim.

Leia derin bir nefes aldiktan sonra yine iirkiitiicii konuya
girer: “Sevgililer Giintinii hatirliyor musun? Evlilikten soz
edince nasil sinirlendigini?”

“Ne?” diye yanit verir Franklin sertge. “Sen onu bir giin
once annemlerde yasadiklarimizla karigtiriyorsun. Herkesin
bana evlilik teklifi konusunda baski yapmasindan yoruldugu-
mu sdylemistim.”

“Hayir, ben Sevgililer Giiniinden bahsediyorum,” diye tis-
teler Leia. “Bana, eger evlilik konusunda bir diisiincen var-
sa...

“Yine baghiyoruz,” diye homurdanir Franklin. “Neden her
seyi siirekli karigtirtyorsun? Sana seni sevdigimi ve evlenmek
istedigimi sOylemistim. Teklif edecegimi belirtmistim. Ve
ben... Off, neyse unut gitsin!”

“Unun gitsin deme!” diye bagirir Leia. “Sen bana 6yle bir
sey soylemedin. Sadece agzimi kapatmami soyledin. Ayrica
higbir seyi karigtirmiyorum! O gece beni hi¢ umursamadin.”

“Bu dogru degil!” diye bagirir Franklin, 6niinde aniden du-
ran arabay1 sollarken.
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“Dikkat et!” Bu kez ¢1glik atan Leia’dir. On panele sarila-
rak, “Bizi oldiireceksin!” diye bagirr.

“Seni umursamadigimi séyleyemezsin.” Franklin sakinli-
gini korumaya ¢aligmaktadir. “Her zaman bunu yapiyorsun!
Hem seni umursamadigimi s6ylityorsun, hem de ne kadar sef-
katli oldugumu.”

“Bunu ne zaman séyledim?” diye diklenir Leia.

“O gece soyledin.”

“Hayir sdylemedim. Her zaman beni yapmadigim seyler
i¢in sugluyorsun.”

“Buna inanamiyorum!” Franklin direksiyona simsiki sa-
rilir.

Leia surati asik, kollar gégsiinde kavugmus halde oturur.
Sonra buz gibi bir sesle, “Beni eve gotiir,” der.

Franklin aniden arabay: geri dondiiriir. “Basardin! Istedi-
gini aldin.”

Kavga eden her ¢ift Franklin ve Leia kadar dramatik dav-
ranmaz tabii ki. Kavganin bir ses yiikseltme, kiric1 sozler ve
siddetli hareketlere doniismesi sart degildir. Partnerler kavga
sirasinda ilgili ya da ilgisiz, bagirarak ya da sessizce, kaba ya
da kibar bigimde davranabilir. Taraflan savasa karar verdiren
sey ise partnerlerin tehdit algis1 ve ilkellerin kontrolii ne dere-
ceye kadar ele aldigdur.

SONRASI

Iliski ne kadar eski ya da yeni olursa olsun, kavgalar giftler
agisindan ¢ok sikintili olabilir. Savas bitene kadar ilkeller her
seyden sorumlu olarak kalirlar.

Tartigmalarinin ertesi giinii, Leia Franklin’i arayip konus-

64



Savagan/Sevigen Beyin

mak ve ortalig1 yatigtirmak ister. Elgileri kendilerini gostermek
i¢in hazirdir. Nedense Franklin ne telefon agar, ne de is ¢ikist
Leia’nin evine ugrar. Leia bu duruma aligkindir, her kavgadan
sonra Franklin’in birkag giin uzak durdugunu bilir. Isten ¢ikip
kendi evine gider ve 1siklar soniik bir bigimde yayilip oturur.
Telefonu kapalidir, gecenin ilerleyen saatlerine kadar televiz-
yon izler. Leia ona nasil ulagacagini bilemez ve kendisini terk
edilmis hisseder. Birka¢ giin sonra Franklin depresyondan ¢1-
kar ve Leia’ya telefon agar.

Franklin’in verdigi tepkiyi basit¢e suskun vagus (beyin-
deki onuncu sinir) olarak adlandirabiliriz. Bilimsel dilde
ise buna dorsal motor vagal complex ad1 verilir ama bilim
insanlar1 da bazen bundan suskun vagus olarak s6z ederler,
¢linkii tehdide yanit vermesi goze ¢arpmaz ve bunu ustaca
yapar. Bir tarafimiz kesilirse, bigaklanirsak ya da fiziksel bir
yara alirsak suskun vagus kalp hizimizi ve kan basincimizi
diisiirerek ve hipotalamusu agri kesici almamiz konusunda
uyararak bizi korur. Kan verdiginizde mideniz bulanip basi-
niz doner mi? Eger dyleyse, o anda suskun vagusunuz kana-
may1 Onlemek i¢in sizi korumaya baslamig demektir. Tabii
ki tehlikede degilsinizdir ama bu agir1 tepki suskun vagusa
neden suskun dendiginin nedenidir. Bir aslan tarafindan ye-
nilmek tizereyken ve savagsma ya da kagma sansiniz yokken
de ige yarar.

Fiziksel yaralar yaninda duygusal yaralanmalar da suskun
vagusun harekete ge¢mesini tetikler. Genellikle ige kapanma
olarak tepki verir. Yiiziimiizden kan ¢ekilir, kaslarimiz giiciinii
kaybeder, kulaklarimiz ¢inlar ve karnimiz agrir. Kendimizi bi-
rakiriz, diiseriz, yikiliriz hatta baz1 zamanlarda bayiliriz. Esp-
ri anlayisimiz, bakis agimiz ve hayat enerjimiz kaybolur. Hi¢
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kimsenin, hatta kendimizin bile bizi incitemeyecegi karanlik
bir vadiye diismiis gibi hissederiz. Iste Leia ile yaptigx kavga-
dan sonra Franklin’in yasadig1 sey budur. Sanki uyusmustur,
stres altindaki bedeni ve beyni enerjiyi disar1 vermez. Sonun-
da elgileri devreye girene kadar bu durumda kalir.

EGZERSiZ: ILKELLERINiZi KESFEDIN

ilkellerin roliiniin farkina vardiginizda, iliskinizin igyiiziinii anla-

ma konusunda degerli bir adim atmis olursunuz. Aslinda nérobi-

yolojiyi kullanmaya baglamigsinizdir.

Bir daha partnerinizle bir konuyu tartigir ve biraz da ileri git-
meye baslarsaniz, sunlari denemenizi 6neririm
e Birbirinizin karsisina oturun ki hem partnerinizi hem de

kendinizi kolayca izleyebilesiniz.
Biraz 6nce soziini ettigim evrelerden herhangi birini ha-
tirlamaya c¢alisin. Ornegin, kirmizi alarm verecek bir du-
rum var mi? Birlikler bir araya gelmeye bagladi mi?
Bir noktada, evrelerin tanimlarini tekrar okumak isteye-
bilir ve hangi evrenin isareti oldugunu kolayca algilayabi-
lirsiniz. Ornegin, yiiziin kizarmasi, gézbebeklerinin biiyi-
mesi, ses tonunun yiikselmesi, tehdit ve kizginlk igeren
sozciikler. Bir yere kadar bu isaretler evrenseldir; yine de
size ve partnerinize 6zel olan isaretleri bulacaginizdan
eminim.
Tablo 2.1’e bakip hangi ilkellerin harekete gegtigini bula-
bilirsiniz.
Tartisma bittikten sonra partnerinizle her ikinizin ilkelleri
hakkinda konusun. Olanlari aydinlatma ihtiyaci duyarsa-
niz, ilkellerinizi adlandirabilirsiniz. Ornegin, ben amigda-
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lay! tehdit dedektorii, hipotalamusu ise egitim ¢avusu
olarak dislintirim. Siz de kendi isimlerinizi segebilirsiniz.
Siz ve partneriniz kisisel amigdalanizi, eger size uyarsa,
Fred ve Ginger olarak isimlendirebilirsiniz.

ELCILER

Elgiler, beynimizin mantikli, sosyal ve medeni kisimlaridir. Ya-
sam siirdiirme konusunda ilgisiz olduklar i¢in sdylemiyorum,
is o konuya gelince onlarin da ilkellerle ayn1 yerde oldugunu
goriiyoruz. Daha 6nce degindigimiz gibi, bir tehdit algilandi-
ginda, gelen bilgilerin dogrulugunu arastirmak onlarin goérevi-
dir Kigisel tercihlerine bagh olarak, elgilerimiz barisi, sosyal
uyumu ve iligkinin devamini saglamak igin akillarini kullanir-
lar. Dogal yapilan olarak sakin, sogukkanli ve akli bagindadir-
lar, segenekleri tartip gelecek i¢in plan yapmaktan hoslanirlar.
Yenilikten ve 6zgiinliikten yanadirlar ve ¢ok ¢abuk 6grenirler.

Eger el¢ilerimiz olmasayd: arkadagsiz, yalmiz ve belki de
hapiste yasayan biri olurduk. Yalnizca lireme ve tiirlimiiziin
devami igin degil, bagska amaglarla da arkadasghk kurmami-
za izin verirler. Tipki gergek elgiler gibi, bizi diinyada temsil
ederler. Uygun ve becerikli bir diplomasiyle, korkular1 dindi-
rip bizim i¢imizdeki ya da bagkalar ile aramizda olan gergin-
ligi azaltabilirler.

Ben burada elgilerin her zaman ilkellerden daha iyi ya da
degerli oldugunu ileri siirmiiyorum. Oyle degiller. Bazi haller-
de (bir sonraki boliimde gorecegimiz gibi), ozellikle ilkeller
tarafindan baskilandiklarinda bir hayli ¢ekilmez olabilirler.
Belki de bu yiizden Rick Hanson, Buda’'mn Beyni isimli ki-
tabinda elgilerden “askin kurtlan” olarak s6z ediyor, (ilkellere
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ise “nefretin kurtlan” ismini takiyor). Yine de normal sartlar

altinda, 6zellikle de stresten uzak ortamlarda, sevgimizi canli

tutmak adina gosterdigimiz ¢abalara yardim etmek i¢in elgile-

rimiz ellerinden geleni yapiyor.

Simdi de elgilerin iligkilerde savastan kaginmamiza ve ba-

ris1 ve aski siirdiirmemize nasil yardimci oldugunu gorelim.

(Tablo 2.2)

TABLO 2.2 ELCILERIMIZIN EYLEMLERI

Elgi Oncelikli gérevi

Ventral Vagal Kardiyovaskiiler ve solunum sistemini ya-

Sistemi (akill vaslatarak sakinlestirici bir ortam hazirlar

vagus) (6rnegin derin bir nefes).

Hipokampus Kisa donem ve uzun dénem hafizay yo-
netir, anti-stres hormonunu kontrol eder,
yer ve yon tayini yapar.

insula i¢c bedenin farkindaligini saglar (6rnegin
icgudisel duygu), baglanma ve duygu-
daslik ile ilgili ipuglari verir.

Sag beyin Beden dilini ve sezgiyi yonetir, sosyal ve
duygusal gelisimleri (6rnegin empati) ve
bedenin farkindahgini saglar.

Sol beyin Sozel ve mantikgidir; ayrintili bilgileri, ka-
risik sesleri ve anlamlarini belirlemede
uzmanlagmistir.

Orbitofrontal Etik degerler ve empati merkezi olarak

korteks gorev yapar, elgilerle ve ilkellerle iletisi-
me gegerler.

BARISI KORUMAK - AKILLI VAGUS

Sanshiy1z ki elgilerimiz ilkelleri hizada tutarak iyi bir is ¢1-

kartyor. Elgiler ilkellerden ¢ok daha yavas hareket ettigi igin
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zamanin s6z konusu oldugu durumlarda baris1 korumakta ba-
saril1 oluyorlar.

Oyle anlasiliyor ki suskun vagusumuz kendinden daha
geng ve akilli bir kardese, yani akilli vagusa sahip. Suskun
vagus gibi, akilli vagus da bizi yavaslatir. Agir1 tepki verip
kendimizi i¢e kapamaktansa, adeta basimiz1 suyun iizerinde
ve stratosferin altinda tutar. Stephen Porges (1995) polivagal
teori ismini verdigi bir teori gelistirdi. Polivagal teori vagus
sinirinin viicuttan beyne dogru akan etkilerle birbirine bagh
ve duyarli oldugunu goésteren bir teoridir.

Omegin, derin, sakince bir nefes almak, 6zellikle nefesimi-
zi yavasgca birakmak akilli vagusumuzu harekete gegirir. Ken-
dimizi sakinlestirme konusundaki yetenegimiz zayifsa, bagka
bir kisiyle fiziksel yakinligimiz her zaman sinirli kalacak ve
romantizm kisa omiirlii olacaktir.

Eger Franklin ve Leia arabadayken birka¢ derin nefes al-
saydi, kavgaya tutugsmalar1 gerekmeyebilirdi. Tartigma patlak
verip kontrolii kaybetmis olsalar bile durup birkag kez nefes
almalar1 dongiiyii durdurabilirdi. Ikisinden biri ses tonunu ve
siddetini ayarlayabilseydi, kendilerini tekrar baris i¢inde bu-
labilirlerdi.

Cift balonu igindeki partnerler, akilli vaguslarinin ve elgile-
rinin igbirliginden yarar goreceklerdir. Birlikte gevseyecekler,
birbirlerini sakinlestirecekler ve yakinlagsacaklardir. Ufuktaki
tehditleri 6nlemek ve baris1 saglamak i¢in karsisindakine ne
soylemeleri gerektigini 6greneceklerdir. Bunu dordiincii bo-
liimde tekrar isleyecegiz.
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EGZERSIZ: NASIL GORUNURSUNUZ?

Cogu zaman, partnerimizle konusurken sesimizin hangi tonda
ciktigina dikkat etmeyiz. Soluma hizimizin farkina varmayiz. Oy-
lesine, otomatik pilota baglariz. Ama sakinlesip dizginleri elgilere
birakirsaniz, genis yelpazeli bir segenekler sansi yakalarsiniz.
Partnerinizle rahat ve gevsemis bir ortamda konusacaginiz
bir sonraki seferde, sunlari deneyimleyin ve sonucunu gériin:

1. Sesinizi ayarlayin (daha yiiksek ve yumusak; daha yavas,
daha hizh).

2. Birbirinize fisildayin (bunu yapabilir misiniz?).

3. Konugmaya baslamadan 6nce daimaderin bir nefes alin.
Birbirinize hangi tondan hoslandiginizi ve ilkellerinizi
hangisinin tetikledigini sorun.

AYIRT ETMEK - HIPOKAMPUS

Uyumlu bir iligkide partnerler, ¢ift olarak kim olduklarin1 ve
eslerinin kim oldugunu iyi bilirler. Kendileriyle ve iliskile-
riyle kolaylikla uyum saglama sezgisine sahiptirler ve bu da
iletisimlerini dogru yonlendirir. Birbirlerinin kafalarim karig-
tirmazlar. Eger bir karnigiklik ortaya ¢ikarsa, bunu rahatga ¢o-
ziimlerler. Bu durumda hem onlarin ayirt etme yeteneklerinin
gelismisliginden, hem de digerini iyi tanidigindan s6z edebi-
liriz.

Bunun ustasi da hipokampustur. Sekli bir denizatina ben-
zer (hippos Yunancada ‘at’ anlamina gelir) ve goérevi 6nemli
seyleri izlemektir. Oregin; neredeyiz, nereye gidiyoruz, az
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once ne oldu, haftalar ve aylar 6nce ne oldu gibi. Bize kim
oldugumuzu ve neden s6z ettigimizi hatirlatir.

Hatirlama konusundaki rolii, antistres hormonlarim1 kont-
rolii, gevremizde olup bitenleri sifreleme ve diizenleme yete-
nekleri yiiziinden bizim anahtar el¢imiz oldugunu séyleyebili-
rim. Eger Londra’da bulunduysaniz, oradaki taksi soférlerinin
nerede olduklar1 ya da nereye gidecekleri konusunda iinlii ol-
dugunu biliyorsunuzdur. Iglerinde bir sanal harita oldugunu ve
uzaysal bir hafizaya sahip olduklarini sanirsiniz. Bu soforlerin
beyinlerini inceleyen arastirmacilar, hipokampuslarinin ha-
yatinda hi¢ araba kullanmamuis kisilerin hipokampuslarindan
daha biiyiik oldugunu fark etmislerdir. Bununla da bitmiyor,
soforlerin islerine fazla zaman ayirdiklarinda hipokampuslari-
nin biiyiimeye devam ettigi goriilmiistiir (Maguire ve arkadas-
lar1 2000).

Amaglarimiz i¢in hipokampusumuz énemlidir, ¢iinkii ilis-
kilerimizi zaman, devamlilik ve igerik anlaminda diizenlerler.
Yalnizca fiziki yerleri bulmamizi saglamaz (6rmegin partneri-
mizle 6gle yemegi i¢in nerede bulusacagimizi), ayn1 zamanda
geriye sar1p kimin ne yaptigini, ne zaman ve nerede ve kiminle
oldugunu hatirlatir. Amigdalalar hipokampusu savag zamanin-
da islevsiz kilan bas sorumlulardir. Iste bu yiizden tartismak-
ta olan g¢iftler hafiza giigligii ¢ekebilirler. Tipki Franklin ve
Leia’da oldugu gibi, Sevgililer Giiniinde aralarinda gegenleri
karigtirabilir, kimin ne dedigini ve ne yaptigini hatirlamiyor
olabilirler; bu yiizden de tartigmanin sonu gelmez. Aralarin-
da bir anlagsmaya varma ¢abasi savagi bilylitmekten bagka bir
seye yaramaz. Asiriya varan durumlarda, bu siirekli savas hali
amigdalalarimizin bilyiimesine, hipokampusumuzun biiziil-
mesine neden olur.
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Eger Franklin ve Leia’nin elgileri tartigma sirasinda isliyor
olsayd, biri ya da ikisi birden, “Evet, 6yle sdyledigimi hatir-
liyorum” veya “Haklisin, zor bir gece gegirdik,” diyebilirdi.
Kargilikl1 birbirlerinin suglu oldugunu kanitlamak yerine, par-
calar1 bir araya getirip gecerli hikayeyi bulabilirlerdi. Hatta ig-
lerinden biri, “Bos ver, artik o ayrintilarin bizim i¢in bir 6nemi
yok. Beni senin ne hissettigin ilgilendiriyor,” bile diyebilirdi.

EMPATI DUYMAK - INSULA

Insula 6zel bir 6nemi hak eder. Bu elgi bizim beden sezileri-
mizi, iggiidiisel duygularimiz1 ve kalp atiglarimizi duymami-
za olanak saglar. Bir bagka kisiye baglanmak, orgazm olmak,
kendimizi berbat hissetmek onun sorumluluk alam i¢indedir.
Amaglarimiza ulasmak i¢in, insula empati hissetmemize en
biiyiik katkiy1 saglar. Yani agkin biiyiik resmine baktigimizda
insulanin 6zel ve ¢ok 6nemli bir yeri oldugunu goriiriiz.

BAGLI KALMAK - SAG BEYIN

Beynimizin sosyal bagkani tarafindan yonetilen elgilerimiz
bagkalarina, 6zellikle partnerimize ve aile bireylerimize, bag-
lanmaya odaklanmistir. Bu rolii iistlenen kisim ise beynimizin
sag yarimkiiresidir, daha basit bir deyimle sag beynimizdir.

Hayal kurma, sanat ve olaylardaki sezileri hissetmek sag
beynimizin isidir. Konugsmaz ama bagka yollarla iletisimi sag-
lar. Insanligimizin, empatimizin ve baskalariyla iliski kurma-
mizin baglica sorumlusu bu elgidir. Yiizlerdeki ifadeleri, ses
tonlarim1 ve beden dilini okumayi igeren tiim sosyal olaylarda
uzmanlagmistir.
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Eger Leia ya da Franklin’in sag beyinleri tiimiiyle devreye
girmis olsaydi, biiyiik olasilikla hemen tartigmaya baslamaya-
caklardi. Iglerinden biri arabay: kenara gekip, yiiz yiize, goz
goze konusmayi Onerecek, hatta dostlugunu ve sevgisini gos-
termek i¢in kii¢iik dokunuslarda bulunacakti.

Ses tonunu ustaca kullanmak, dogrudan g6z temasi ve doku-
nuglar sag beyinin gorevleri arasindadir. Bu elgi stresin ipuglari-
n1 bulmak ve etkili bir bigimde tepki vermek konusunda tam bir
uzmandir; 6zellikle s6zsiiz davranislar, arkadaslig ve sicakligi
arttiran etkilesimler konusunda. Bu 6zellikler bir ¢iftin savastan
kaginmasini saglayacak en yararl panzehirlerdir.

KONUSARAK HALLETMEK - SOL
BEYIN

Aski diri tutmak i¢in s6zsiiz iletisim 6nemlidir. Ama tek ba-
sina yetersizdir. Bu nedenle sag beynimizin bir ortag1 vardir:
Beynimizin sol yarimkiiresi, yani sol beyin. Sol beyin ayrin-
tilarin 6nemini ve kesinligini algilar. Ne diisiindiigiinii agik¢a
soylemesi efsanevi bir seydir. Aslinda konuskanligin bir ar-
maganidir ve kiigiik bir laf ebesidir.

Eger Franklin ve Leia’nin sol beyinleri i baginda olsay-
d1, her ikisi de anlaml1 ciimleler kurabilir ve hemen olmasa
da bir ¢6ziime ve huzura kavusabilirlerdi. “Bunun seni deli
ettigini anliyorum ama...” ya da “Bunu ¢6zebilecegimizi bi-
liyorum,” gibi seyler sdyleyerek savastan kaginabilirlerdi.
Sozciikleri onlar1 dostluga, degerlendirmeye ve diisiinmeye
tasir, ilkellerini dengeleyerek rahatlama noktasina erisebilir-
lerdi.

Sag beyinli ve sol beyinli kisiler arasindaki ayrim hakkinda
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bir seyler duymus ya da okumus olabilirsiniz. Bu genellikle
sOzsiiz ve iggiidiisel bir egilimle s6zli ve mantikl bir egilim-
den s6z etmektir. Aslinda bazi partnerlerin sag beyinleri sol
beyinlerinden daha giigliidiir. Bu kisiler tehdit algiladiklarinda
konusmaya degil, duygulara ve ifadelere vurgu yapan davra-
niglar1 secerler. Bazi partnerler ise daha giiglii bir sol beyine
sahip olup duygular ve ifadeler yerine konugmayi, fikirleri ve
mantig1 tercih ederler. Tabii bazi sansli kisiler de her iki tiirtin
giiclii elgilerine sahip olabilir.

KENDINI ONUN YERINE KOYMAK:
ORBITOFRONTAL KORTEKS

Bir ¢ift balonu yaratmak igin tiim elgiler arkadaslik, iyilik,
aciklik, sevgi ve diger olumlu seylerin olusturdugu bir atmos-
ferde birlikte ¢calismalidir. Boyle davrandiklarinda, orbitof-
rontal korteksin emri altindadirlar. O anda higbir sey onlar ka-
dar gii¢lii ve etkili degildir. Beynin her pargasina bagli olarak,
orbitofrontal korteks asgk i¢in gereken zemini hazirlamakla so-
rumludur. Kendi zihnimiz ya da bagkalarinin zihinleri hakkin-
da merakli olabilmemiz orbitofrontal korteks sayesindedir. O
bizim etik ve empati merkezimizdir, daha da 6nemlisi ilkeller
ve elgilerle ayn1 sekilde iletisim kurabilir. Savas tehdidi orta-
ya ¢iktig1 anda, once orbitofrontal korteks haberdar olur ve
ilkellerle konusur. Ve bunu mantikli, tartismay1 kazanacak bir
tarzda, ilkellerin lirpermesini saglayacak bir bigcimde yapmaz.
Bu ayn1 zamanda bizim empati hissetmemize yol agar.

Ne Leia ne de Franklin kendilerini karsisindakinin yerine
koymayi ya da her iki farkli bakis a¢isin1 degerlendirmeyi ba-
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sard1. Leia 6regin, kendi istek ve arzularina dylesine yogun-
lasmist1 ki, Franklin’in stres ve korkularim1 anlamaya firsat
bulamadi. Ona ne hissettigini sormayi, belki de kendine ait
0zel nedenlerle perisan oldugunu anladigini sdylemeyi akli-
na bile getirmedi. Yalmizca kendi arzularina boyun egmesini
bekledi.

Empati kurmaktaki bu temel zayiflik, az geligmis bir orbi-
tofrontal korteksin varligini gosterir. Leia’nin orbitofrontal kor-
teksi gegici olarak devre dis1 kalmig ve bu yiizden kendi duygu
ve diisiinceleri diginda higbir seyi 6nemsemiyor olabilir. Ya da
ilag kullanimi1 veya bagka saglik sorunlar1 nedeniyle devre dig1
kalmus olabilir. Belki de ¢ocuklugunda yasadig1 deneyimler ne-
deniyle asla tam olarak gelismemistir ve partneriyle empati kur-
masina ve onun bakis agisin1 gérmesine engeldir. Bu durumda,
eger partneri Franklin’den daha az tepkili biri olsa bile Leia’nin
orbitofrontal korteksi yine ige yaramayacaktir.

Franklin ve Leia, biri ya da her ikisi, partnerinin endiseleri-
ni ya da bakis agisin1 anlamakta ve saygi gostermekte yetersiz
kaliyorsa, onlarin bir ¢ift balonu kurmalar1 miimkiin degildir.
Ama eger Leia’nin ve Franklin’in orbitofrontal korteksleri
diizgiin ¢aligsaydi, kritik zamanlarda amigdalalarin1 ve hipo-
talamuslarim1 dizginleyeceklerdi. Akilli vaguslan devreye gi-
recek, sol ve sag beyinleri arkadasligi canlandiracakt.

Partnerlerin devre dig1 kalan orbitofrontal kortekslerine bir
¢Oziim olarak, sakinlesene kadar beklemelerini ve digerine
yardimci olmak i¢in kiigiik jestler yapmalarini 6neririm. Akil-
I1 vagusu yardima ¢agirmak ve birka¢ derin nefes almak da
yararl olacaktir.
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EGZERSIZ: ILKELLERINIZ,

ELCILERINIZLE KARSILASIYOR

Bu egzersizi partnerinizle birlikte yapabilirsiniz
ilkellerinizin ve elgilerinizin bir diyaloga girmesine izin verin.
Bunu, sikintili bir iliski sorununu ¢d6zmek icin degil, bir goéris-
me salonundaki oyun gibi yapin. Amag ilkellerinizi ve elgilerinizi
daha iyi tanimak, kendilerine 6zel seslerini 6grenmek. Tabii bu
arada 6nemli seyler ortaya ¢ikarsa, bunu da hos karsilayin.
Asagidaki kombinasyonlardan herhangi birini ya da hepsini

deneyin:
1. ilkellerinizi partnerinizin ilkelleriyle konusturun.
2. llkellerinizi partnerinizin elgileriyle konusturun.
3. Elgilerinizi partnerinizin ilkelleriyle konusturun.
4. Elgilerinizi partnerlerinizin elgileriyle konusturun.

Bu arada sag beyninizin partnerinizin sag beyniyle, sol beyni-
nizin de partnerinizin sol beyniyle etkilesimde olmasini saglayin.
Kullanabileceginiz durumlara 6rnek olarak bir restoranda
moniiden yemek segmek, kopegi dolagsmaya ¢ikarmak, oturma

odasina bir tablo asmak olabilir.
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TABLO 2.3 ORNEK DIYALOGLAR:
MENUDE NE VAR?

ilkellerle ilkeller

Siz: (mizmizlanmanin esiginde) Burada bana gore bir
sey yok!

Partneriniz: Ben biftek alacagim. Hep boyle mizmiz-
lanmak zorunda misin?

Siz: Ne? Simdi de rejimimi bozmami mi istiyorsun?

Partneriniz: Ben 6yle mi dedim? Salatalardan birini
neden segmiyorsun? Gozliklerini tak ve en azin-
dan meniyd incele.

Elgilerle Elgiler

Siz: Rejimimi bozmayacagima gore salatayla yetinmek
zorundayim sanirim.

Partneriniz: Emin misin? istersen baska bir yere gide-
biliriz.

Siz: Teklifin igin tesekkiirler. Ama hayir, burada yiye-
meyecegim o kadar ¢ok sey var ki agzimin sulari
akiyor.

Partneriniz: Cok kot bir durum. Umarim benim bifte-
gim de agzinin sularini akitmaz.

Degisik etkilesimlerde ne farklar gériiyorsunuz? Sizin ve partne-
rinizin ilkelleri ve elgilerinin seslerini daha iyi tanidikga, bu egzer-
sizi daha 6zel ve 6nemli konular Gizerinde yapabilirsiniz.
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iKINCI REHBER PRENSIP

Bu kitabin ikinci prensibi, partnerlerin ilkelleri rahatladigin-

da asgk yapabilmeleri ve savastan kaginmalardir. Bu boliim-

de beyine bir yolculuk yaptik, daha dogrusu sizi agka ya da

kavgaya yonlendiren taraflarla tanigtirmaya c¢alistik. Askinizi

canli tutabilmenin ilk adimu, iligkilerinizde bu taraflarin nasil

calistigini sezebilmektir.

Bu arada, size rehberlik edecek destekleyici prensipleri go-

relim:

1.

Hareket halindeki ilkelleri tanimaniz onlar1 kontrol
edebilmenizi saglar. Artik onlarin kim oldugunu ve
nasil davrandiklarini bildiginize gore, onlar1 harekete
gectiginde yakalamaya ¢alisin. Ornegin, kirmizi alarm
verildiginde bunun ne i¢in verildigini anlayabilir mi-
siniz? Onu aninda devre dig1 birakmay1 otomatik ola-
rak bilmenizi 6nermiyorum. Her seyden 6nce amigda-
lalarinizin alarm verigini taniyin. Bu alarm sizin kalp
atiglarimizin  hizlanmasina, yiiziiniiziin kizarmasina,
ellerinizin terlemesine, kaslarinizin gerilmesine neden
olabilir; ya da bir anda giigsiizlestiginizi, ¢coktiigiiniizii,
midenizin bulandigini, bayilacak gibi oldugunuzu, ku-
laklarinizin duymadigini hissedebilirsiniz. Daha sonra-
ki bélimlerde, ilkellerinizin sova bagladiginda sizin ve
partnerinizin hangi teknikleri kullanabilecegini anlata-
cagim.

Tabii ki ilkellerinizi tamimaniz, elgilerinizi tanimak-
la birlikte ise yarar: Ozellikle hipokampusunuzu. Do-
galan geregi, hareket halindeki ilkeller dizginleri ele
alamazlar. Alsalar bile artik ¢ok ge¢ olmustur.
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2. Neyin iyi isleyip neyin islemedigini bilmek her zaman
yararli olmugtur. Bu nedenle, elgilerinizi de tanimanizi
oneririm. Iliski tabaginiza ilk adimni attiklarinda on-
lara haklarin1 verin. Sicakliklarina, akillarina ve sakin-
liklerine ihtiya¢ duydugunuz zaman daha yakininiza
davet edin.

Ilkelleriniz ortalikta dolagmaya bagladiginda, tehli-
keyi yakininizda hissettiginizde bos bos dolanmalarina
izin vermeyin. Sonuglarini diisiinmeden goziiniiz kapa-
I1 ates etmeyi siirdiiriirseniz, hayat birbiri ardina gelen
krizlerle dolacaktir. Ama iligkileriniz tehlikedeyse teti-
gi gekmekten kaginmak isteyeceksiniz. Iste bu yiizden,
el¢ilerinizden gidisi biraz yavaslatmalarini isteyin.

3. Kendinizin ve partnerinizin ilkellerini ve elgilerini ha-
reket halindeyken taniyin. Ozellikle partnerinizin ilkel-
leri daha biiyiik ve is basindaysa, bunu partnerinizden
Once yapabilirsiniz. Bazen de sizden 6nce davranan
partneriniz bunu sizin i¢in yapabilir. Her ikinizin ne-
lere dikkat ettiginizi 6grenmek igin tehdit icermeyen
yollar kesfedin. Eger miimkiinse, bunu olay heniiz si-
cakken yapin.

Partnerinizin ilkellerini ve elgilerini tanimay1 6g-
renmek her ikinize de birbirinizi daha iyi anlamak ko-
nusunda yardimc1 olacaktir. Bu anlama ¢ift balonunun
en 6nemli igeriklerinden biridir. Bir sonraki boliimde,
partnerinizi gergekten tanimanizin ne anlama geldigine
yakindan bakacagiz.
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UCUNCU BOLUM
Partnerinizi Taniyin:

Gercekte Nasil Biridir?

lliskinin taraflan olarak bizler kimiz? Baglh olduklarimiza
dogru nasil ilerleriz ve onlardan nasil uzaklasiriz? Ciftlerin
on, on bes, yirmi hatta otuz yil bir arada kalip da hala bir-
birlerini tanimamis olmasi bana hep tuhaf gelmistir. Birgok
yonden digerinin nasil isledigini, nasil mutlu oldugunu bil-
miyorlar.

Ikinci béliimde gordiigiimiiz gibi, ilkellerimizi ve elgileri-
mizi tanimak, bu sorulara bir yere kadar yanit veriyor. Ama bir
iliskide herkes aym sekilde tepki vermiyor. Ilkeller ve elgile-
rin i¢lerinde ve kendi aralarindaki gii¢ dengesi kisiden kisiye
gore degisir. Ornegin herkesin elgileri ilkelleri {izerinde ayni
hizla baski kuramaz. Aslinda beyninizdeki farkliliklara bagh
olarak, sizin ve partnerinizin elgileri ve ilkelleri arasinda farkli
etkilesimler olabilir.

Yani sonugta hepimiz belirli bir iligki stiline yonlendirilmis
olarak masaya otururuz. Partnerimizin stilini biliyor olabiliriz
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ama bunun bilingli bir seviyede oldugunu séyleyemeyiz. Mut-
suz ¢iftler cogunlukla bunu bilgisizliklerine baglarlar (“Boyle
oldugunu bilseydim seninle asla evlenmezdim”) ve iligkileri
boyunca bilgisizliklerini siirdiiriirler (“Sen hangi gezegende
yastyorsun?”’). Bu boliimde bu sasirtmacayi inceleyecegiz ve
iligkinizde bunun iistesinden gelmeniz igin neler yapabilece-
ginizi gorecegiz.

Cift terapisti olarak bilgisizlik iddialarinin gergekte dog-
ru olmadigin1 ama iddia edenlerin bunlara inandiklarin1 gor-
diim. Dogru olamaz ¢iinkii hepimizin yillar boyunca ayni
kalan iligki stilleri vardir. Cocuklugumuzda ailemizden ya
da bakicimizdan gordiigiimiiz iligki stili bizim uyarlamaya
calistigimiz iligki stilinin temelini olusturur. Basitge soyle-
mek gerekirse, ikinci bliimde gordiigiimiiz gibi, sosyal bag-
lanmalarimiz erken yaslarda sekillendirilir. Aklimiza ve yeni
fikirlere agik olma egilimimize karsin, bu baglanma, yagimi-
zin ilerlemesine ragmen ayn1 kalir. Oregin, yeni ¢iftlerin,
“Ailemin bana yaptiklarini ben asla yapmayacagim,” dedik-
lerini duyuyorum ama bu cogskulu isteklerine ragmen stresli
zamanlarinda tipki anneleri ve babalar1 gibi davrandiklarini
goriiyorum. Bunu yalnizca insanoglunun dogasina ve biyo-
lojisine baglamiyorum.

Ciftlerin ¢ogu kim olduklarinin ve bir iligkiye nasil bag-
landiklarinin farkinda degildir. Se¢im zamanlarinda ken-
dilerinin en parlak halini sunmaya ¢abalarlar. Birinin daha
ilk bulugsmada, “Cocukken hep yalnizdim ve hala yalnizim.
Yalnizligimin ihlal edilmesini istemiyorum. Sana hazir ol-
dugum zaman gelecegim. Sen bana gelmeye kalkigsma ¢iin-
kii benden bir sey istedigini diigtiniirim ve bu da hosuma
gitmez,” diye konusmasi herhalde pek mantikli olmaz. Cik-
tigimiz kisiyi kacarak uzaklastiracak hizli bir yol da, ona
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“Biraz ilgi meraklisiyim, kendimi terk edilmis hissettigimde
ofkelenirim. Sessizlikten ve goz ard1 edilmekten nefret ede-
rim. Insanlardan bekledigimi yeterince alamam ama yine de
yapilan iltifatlara pek inanmam ¢iinkii insanlarin samimiye-
tinden kusku duyarim. Bu yiizden bana onerilen iyi seylere
hep temkinli yaklasirim,” seklinde konusmaktir. iliskilerin
baslangi¢ asamasinda partnerler birbirlerine fiziksel yakin-
lik, duygusal yakinlik, giiven konusundaki endiseleri konu-
sunda ipuglan verebilir. Ama iligki ancak her iki partnerin
kafasinda kalici1 hale geldikten sonra bu ipuglar1 canlanma-
ya baslar.

Yaptiklarimizin ¢ogunu, diisiinmeden otomatik olarak ya-
paniz. Bunlar genellikle ilkellerimizin isidir. iliskilerde part-
nerlerin farkinda olamadiklan sey, fiziksel olarak birbirlerine
nasil yaklastiklar ya da birbirlerinden nasil uzaklastiklaridir.
Beynimizin fiziksel yakinliga ve bunun siiresine tepkisi erken
cocuklugumuzdan baglar ve iligkinin neresinde durdugumu-
zu, aramizdaki mesafeye nasil uyum saglayacagimizi, nasil
kucaklagsacagimizi ve nasil sevisecegimizi etkiler. Genellikle
otomatik pilota bagl olarak hareket ettigimiz i¢in, etkilesim-
lerimizin boyutundan habersiz yasariz. Dahasi, flort esnasinda
ve iligkinin baghiliga doniistiigii zamanlarda fiziksel yakinligi
farkli gozlerle goriiriiz. Omegin, birgok ¢ift gikarlarken sik
sik temasta bulunurlar ama birbirlerine s6z verip baglandik-
tan sonra temaslarin sayisi azalir. Bu, insanin aklini karistirip
partnerleri diisiinceye sevk edebilir. “Artik seni taniyip tani-
madigimi bilmiyorum.”
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“SEN KIMSIN?”

Hi¢ kimse siniflandirilmak istemez ama beyinlerimiz dogus-
tan organize etmeye, ayirmaya, bilgiyi ve deneyimleri kiyas-
lamaya egilimli oldugu i¢in ¢evremizdeki insanlar1 siniflan-
diriniz. Aslinda insanlik hali asirlardan beri tanimlanmaktadir
ve giiniimiizde de bu tanimlama iglemi siirmektedir. Ya 6z-
giirliik¢ii ya da tutucuyuzdur, zeki ya da aptalizdir, ateist veya
radikal dinciyizdir, Oglak ya da Akrebizdir, ya Mars’tan ya
da Veniis’tenizdir. Bu siniflari, insanlar1 agagilamak i¢in kul-
lanmadigimiz siirece birbirimizi anlamamiza yardimci olurlar.

Bu kitabin anahtar 6nermelerinden biri iligkilerinin selameti
i¢in, partnerlerin birbirlerine ait bir kullanim kilavuzu edinme-
sidir. Bu kullanim kilavuzunun 6nemli bir 6zelligi partnerinizin
tercihlerini ve iligki stilini tanimlamaniza, ayrintilarin1 6gren-
menize ve sonunda bir isim koymaniza izin vermesidir. Eger
birbirinizin stillerini bilirseniz, ¢ikacak sorunlari asmaniz daha
kolay olacaktir. “Kim oldugunu biliyorum,” duygusuna sahip
olmak affetmeyi ve igtenlikle destek olmay1 kolaylastirir.

Burada sozii edilen stiller ne benim bulusumdur, ne de
yenidir. Yaklagik yarim yiizyil 6nce John Bowlby (1969) ve
Mary Ainsworth ve arkadaglar tarafindan, ¢ocuklarin nasil
dostluk kurdugu konusunda yaptig1 aragtirmalarin sonucunda
elde edilmistir. Yillarca yaptigim ¢aligsmalarda, partnerlerin
cogunun ii¢ iligki stilinden birini kullandigin1 gordiim. Bu stil-
leri size bir ¢ift uyarn ile 6neriyorum.

Birincisi, eger size ve partnerinize en uygun stile karar ve-
remediginizi fark ederseniz, fazla zorlamayin. Ben bu stilleri
size saf formlar ile sundum; ger¢ekte bu bilgiden ne kadar
uzakta oldugunuz degiskenlik gosterebilir. Her ne kadar in-
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sanlarin ¢gogunlugu bu ii¢ stilden birini belirlese de, herkesin
belirledigini sdyleyemeyiz. Aslinda insanlar ii¢ stilin kari-
simin1 da secebilir, ama bu bazen en uygununu bulmalarim
zorlagtirir. Eger sizin i¢in de boyle bir durum s6z konusuysa,
endiseye kapilmayin. Ikisini de aklinizda tutabilir ve belirli
durumlarda en uygun hangisiyse onu kullanabilirsiniz.

Ikincisi, benim bu ii¢ stili tanimlamaktaki amacim, nor-
mal insan davraniglarini anlamaya ve bu davraniglara saygi
duymaya ilham vermektir. Liitfen bunlar karakter bozuklugu
olarak algilamayin. Kesinlikle partnerinize kars1 koz olarak
kullanmaya kalkigmayin. Bu stilleri, ¢cocukluktan yetigkinlige
gecerken hepimizin yasadigi dogal ve gerekli uyum saglama
cabalari olarak goriin.

[LISKI STILIMIZi NASIL
GELISTIRIRIZ?

Daha 6nce belirttigim gibi, sosyal yonden baglanmalarimiz er-
ken yaglarda baglar. Temel olarak kendimizi giivenli mi yoksa
glivensiz bir ortamda m1 hissettigimiz anne, baba veya bakici-
larimizin bizimle ve diinyayla olan iliskilerine baghdur. iliski-
yi her seyden iistiin tutan anne ve babalar sevdiklerini koruma
konusunda, basgka seylere onem veren anne ve babalardan ¢ok
daha duyarhidir. Cocuklariyla yiiz yiize ve ten tene ¢ok daha
fazla zaman gegirirler; cocugunun aklinda olanlarla ¢ok daha
fazla ilgilenirler; ¢ocuklarinin ihtiyaglarina duyarlilik goste-
rirler; hatalan diizeltmekte ¢ok daha istekli davranirlar, ¢linkii
iligkinin diizelmesini arzu ederler. Boylece, ¢ocuklar igin gii-
venli bir ortam yaratirlar.

Bu erken iligkinin dinamikleri, izini fizyolojik diizeyde bi-

85



Dr. Stan Tatkin

rakir. Norologlar, biiyiiklerin olumlu ilgisini goren ¢ocuklarin,
biiyiiklerin beyinleriyle etkilesim saglayamayan ¢ocuklardan
daha fazla noral ag kurduklarini gozlemlemislerdir. Kendile-
rini giivende hisseden ¢ocuklarin ilkelleri ve elgileri daha iyi
biitiinlesir ve bu ¢ocuklar duygular1 ve diirtiileriyle basa ¢ik-
mak konusunda daha basarili olurlar. Amigdalalar1 agin sarj
edilmemistir; hipotalamuslar1 hipofiz bezi ve bobrekiistii bezi
ile uyum ig¢inde ¢aligirlar; uygun oldugu zamanlarda sistemi
kapatip agarlar. Suskun vaguslar1 ve akilli vaguslar1 tam bir
uyum igindedir.

sag beyni ve insulalan iyi gelismeye egilimlidir; bu yiizden
yiizleri, sesleri, duygular1 ve beden dilini tanimaya ve mesele-
lerin 6ziinii anlamaya yatkindirlar. Ama 6zellikle orbitofron-
talleri, diger elgileri ve ilkellerine destek veren noral baglarla,
cok iyi sekillenmistir. Giivensiz bir ortamda biiyiiyen ¢ocuk-
larla kiyaslandiginda, empati kurma yetenekleri, etik deger-
lere sahip oluglari, baskilar karsisinda kontrolii ele almalar
ve ofke kontrolii yonetimindeki kararliliklar dikkat ¢ekici bir
bi¢cimde gii¢liidiir. Genel olarak, sosyal ve duygusal streslere
kars1 daha direnglidirler ve sosyal ortamlarda her zaman daha
basarili olurlar.

Giivenli bir iligki eglenebilirlik, karsilikli etkilesim, es-
neklik ve duyarlilik olarak tamimlanabilir. Iyi duygular agir
bastig1 i¢in kotii duygular ¢abucak yatigtirilir. Oyle bir ortam
yaratilir ki eglence, heyecan, yenilik, rahatlama, giiven ve si-
ginacak bir liman duygularinin hepsini ayn1 anda hissedebi-
lirsiniz. Cocukken boyle bir ortami yasadiysak, bunu yetiskin
giinlerimize de tagiyabiliriz. Benim ¢apa diye adlandirdigim
hale doniisiiriiz.
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Ne var ki hepimiz ¢ocuklugumuzda bdylesine giivenli
ortamlarda biiylimemisizdir. Degisik davramiglarda bulunan
bakimverenlerimiz olmus olabilir. Ya da bakimverenlerimi-
zin ¢ogunlugu bazi seyleri iligkilerden daha iistiin tutmustur;
oregin kendini koruma, giizellik, genglik, performans, zeka,
yetenek, para ya da sohret. Belki de bir ya da daha fazla ba-
kimverenimiz sadakat, 6zel hayat, 6zgiirliik ve kendine yeter-
liligi iligkiye baghiliktan ¢ok onde tutmus olabilir. Herhangi
bir sey iligkinin degerini golgede birakabilir ve bunun ortaya
¢ikmasi segimlerimizle ilgili degildir. Bakimverenin mental
ya da fiziksel hastalig1, ¢oziimsiiz bir sarsint1 ya da kaybi, ge-
lismemisgligi ya da buna benzer seyler ¢ocugun giiven duygu-
sunu zedeleyebilir. Eger bu bizim bagimiza gelirse, yetiskinler
olarak biz bile iligkilerimizde giivensizlik hissederiz. Boylece
¢evremizdekilerle temastan kaginir ve kendimizi insanlik de-
nizinin ortasinda bir ada gibi buluruz. Ya da bagkalanyla iligki
kurma konusunda bir kararsizlik yasariz ki bu da bizi bir dal-
gaya benzetir.

EGZERSiZ: COCUKLUGUNUZUN
SIPSAK FOTOGRAFINI CEKIN

Cocuklugunuzu distintirken kendi kendinize agsagidakilerden hig-
birinin basiniza gelip gelmedigini sorun:

e Oyun oynamak igin sik sik tek basima birakilir miydim?
Bagskalarina karsi bir sov malzemesi olarak kullanilip son-
ra bir kenara atilir miydim?

Benden, kendi ihtiyaglarim yerine bakimverenlerimin ih-
tiyaglarina daha ¢ok 6nem vermem beklenir miydi?
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Bakimverenlerimin duygusal diinyasini ya da kendilerine
saygilarini anlamaya ¢alismam beklenir miydi?

Geng, akillive baskalarina bagimli olmam beklenir miydi?
Bir an 6nce bliyliylip kendime yeterli ve problem gikar-
mayacak biri olmam istenir miydi?

Bakimverenlerim duyarh miydi, yoksa ¢ogunlukla beni
yanlis mi anlarlardi?

Daha fazla ilerlemeden sunu agiklamak istiyorum. Cocuk-
lugunuzun fotografin1 ¢gekmenizin ailenizin sizi sevip sevme-
mesiyle bir ilgisi yoktur. Sevgiden s6z ediyormus gibi bir etki
yaratmak istemem. Tanimlamaya ¢alistigim sey daha ¢ok gii-
ven ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan davraniglarin iligkileri-
mizi nasil etkiledigidir.

iLISKI KURMANIN UC STILI

Baglanma stillerinden s6z ederken, psikologlar ii¢ terim kul-
lanirlar: Giivenli baglanmis, giivensiz kagingan, kaygili bag-
lanmug. Isi biraz kolaylastirmak igin ben bunlan ¢apa, ada ve
dalga terimleriyle degistirecegim.

Agikea, ¢apa olmanin avantajlar1 vardir. Segenekler sunul-
sa tabii ki gogumuz giivenli hissetmeyi her seyin iistiinde tuta-
riz. Ama hepimiz masaya farkli seyler getiririz. Bagka tiirliisii
olsaydi diinyanin ne kadar sikici olacagini hayal edin. Bunu
aklimzdan ¢ikarmamaniza yardimci olmak amaciyla size her
stilin giictinii tablo 3.1°de gosterecegim.
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stil Bu stili kullanan kisilerin giicii

Capa Guven duyarlar.

Baskalariyla iliski kurmaya ve paylagsmaya
hazirdirlar.

Genellikle mutludurlar.

Anin gerektirdiklerine kolayca uyum saglarlar.

Ada Ozgiir ve 6zgiivenlidirler.
Kendilerine iyi bakarlar.
Firsat verildiginde Uretici ve yaraticidirlar.

Kendi kendilerine yeterler.

Dalga Comert ve vericidirler.
Bagskalarina deger vermeye egilimlidirler.

Baskalariyla birlikteyken en mutlu anlarini
yasarlar.

Bir meselenin her iki ylziinii de gérebilme
yeteneklerine sahiptirler.

Bu boliimde gordiigiiniiz ii¢ ¢ift ve 6grendiginiz iig stili gozii-
niiziin Oniine getirerek partnerinizle olan iligkinin en ¢ok han-
gi stili yansittigin1 goriin.

CAPA: “IKI, BIRDEN DAHA IYi
OLABILIR.”

Mary ve Pierce yirmi bes yildir birlikteler. Artik evden ayril-
mus olan iki gocuk yetistirdiler. Bu giinlerde kendi ¢ocuklari-
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nin sorunlarindan ¢ok, anne ve babalarinin sorunlarini ¢6zmek
icin ¢abaliyorlar. Pierce’in dul annesine alzaymir tanis1 kon-
dugunda, ¢ift farkli segenekler tizerinde kafa yormaya basladi.
Her ikisi de hukuk alaninda ¢aligiyor ve zamanlarn ¢ok dolu.
Pierce’1n annesini kendi evlerine getirmeyi diisiiniiyorlar ama
bunun hi¢ de ger¢ek¢i olmadiginin farkindalar.

Bu konuda bir karara varma asamasindayken aralarinda
sOyle bir konugma gegiyor.

“Bana tam olarak ne hissettigini anlatmani istiyorum,”
diyor Mary ve en kiigiik bir ifadeyi bile kagirmamak ig¢in
Pierce’1n yiiziine dikkatle bakiyor.

“Tabii, her zaman Oyle davrandigimi biliyorsun,” diye
yanit veriyor Pierce. “Diiriist olmak gerekirse, gegen gece o
konusmay1 yaptigimizdan beri kendimi biraz rahatlamig his-
sediyorum.”

“Anneni evinden bagka yere tagima kararim aldigimiz ge-
ceden mi s6z ediyorsun?”’

“Evet.” Duruyor ve rahatlamasina ragmen hissettigi aciy1
gizlemeden Mary’nin gozlerinin ig¢ine bakiyor. “Burada kal-
masinin onun i¢in en iyisi olmadigin1 anlamam yiiregime su
serpti.”

“Biliyorsun, sana en iyisinin ne oldugunu diisiindiigiimii
sOyledigimde, seni hayal kirikligina ugratmis olacagimdan
endiselenmistim,” diyor Mary aceleyle. “Ayni1 goriiste oldu-
gumuzdan emin degildim. Benim annemin ve babamin saglik
durumlar1 heniiz iyi oldugu i¢in ayn1 deneyimi yagamadim.”

Pierce giiliimsiiyor. “Evet. Ilk basta biiyiik bir hayal ki-
rikligina ugradigimi kabul ediyorum. Ama sonra diigiindiim.
Senin, hepimiz i¢in neyin en iyi olacagini1 bulmaya ¢aligtigini
biliyordum; sen, ben ve annem igin.”

“Kesinlikle,” diyor Mary. “Eger s6z konusu benim annem
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olsaydi, senden ayni seyi isterdim. Bunu, kendi bildigini oku-
mak olarak gorme. Eger annenin bir siire burada kalmasinin
iyi olacagina inaniyorsan, bu konuyu seninle konusurum.
Sana katilmayabilirim ama kesinlikle seninle kavga etmem.”

“Tesekkiirler,” diyor Pierce. “Ayrica biraz gerildigimde
bana tepki gostermedigin i¢in de tesekkiir ederim.”

“Tatlim, senin nasil bir duygu yasadigini ¢ok iyi anliyor-
dum,” diyor Mary nazikge, sonra goziinde bir pariltiyla devam
ediyor. “Biliyorsun, bunca yil sonra artik senin kullanim kila-
vuzun gibiyim.”

Pierce da ona giiliimsiiyor. “Bundan eminim ve ¢ok mem-
nunum,; her ne kadar biitiin tuhafliklarim ve kusurlarimla ¢ok
uzun bir kullanim kilavuzu olsam da.”

Mary kikirdiyor. “Ben seni bu halinle seviyorum. Ayrica
senin benim i¢in kullandigin kullanim kilavuzu da pek kisa
sayllmaz.”

Pierce durup derin bir nefes aliyor. “Mantikl1 diisiiniince,
annemin burada kalmasinin hi¢ de dogru olmayacagini kabul
ediyorum.”

“Tatlim, kafa kafaya verirsek, bu durum i¢in en iyi ¢oziimii
buluruz. Ornegin, yakinlarda onun igin bir yer buluruz. Calis-
ma saatlerimizi de ayarlayarak onu miimkiin oldugunca sik
ziyaret ederiz...” Mary duruyor ¢iinkii Pierce’in basini salla-
digim ve gozlerinin doldugunu fark ediyor.

“Arada sirada buraya yemege de getiririz,” diye devam edi-
yor Pierce, Mary’nin kaldig1 yerden. Mary yanagina diisen bir
damla gozyasin siliyor, Pierce onun elini tutup dudaklarina
gotiiriiyor. “Aslinda, annemi iyi bir ortamda yerlesmis olarak
goriirsem kendimi daha iyi hissedecegim.”

“Bundan eminim,” diyor Mary. “Hem konusmaya devam
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edecegiz de. Karsimiza ne ¢ikarsa ¢iksin bas edecegiz. Her
zaman oldugu gibi, tamam m1?”

“Evet. Biliyorsun.” Pierce ona sarilarak ekliyor. “Biitiin
bunlar seninle konugabildigim i¢in sana minnettarim.”

BIRLIKTE YAPABILIRIZ

Mary ve Pierce iki ¢apa 0rnegidir. Birey olarak kendilerini
iliskilerinde giivende hissetmektedirler. Elbette biitiin ¢apa-
lar partnerlerini ¢apalarin arasindan segmezler. Bir ¢apa, ada
ya da dalga ile birlikte olabilir. Boylesi bir¢ok durumda, bu
eslesmeler diger tarafin da ¢apa olmasiyla sonuglanir. Sunu
bir kez daha tekrarlayayim ¢iinkii 6nemli: Capalar ¢apa ol-
mayanlar ¢apaya doniistiirebilirler ama tam tersi de olabilir.
Bir ada ya da dalga, bir ¢apaya kendisini daha az giivende
hissettirebilir.

Capalar olarak, Mary ve Pierce bu giiveni birbirlerine ve-
rebiliyor ¢linkii gegmis yillarda iligkiye ve etkilesime deger
veren bakimverenlerinden ¢ok sey Ogrenmislerdir. Anne ve
babalar1 uyumlu, sorumluluk sahibi, sikintilarina kars1 duyarh
kisilerdi ve iletisime 6nem veriyorlardi. Mary ve Pierce, her
ikisi de anne ve babalarinin kendilerine sarildiklarini, optiik-
lerini ve bir ¢ocuk gibi davrandiklarini hatirliyordu. Onlarin
gozlerinde kendilerine duyduklan sevginin parltilarin1 gorii-
yorlardi.

Ne Mary ne de Pierce partnerinin sevgisiz biiyiidiigiinii ve
kendisini bir kurtaric1 gibi goérdiigiinii diistiniiyor. Birbirleri-
ne yaklagsmaktan ya da uzaklagmaktan endise etmiyorlar. Bazi
nedenlerden dolay: bir siireligine ayn diigseler de telefon ve
mail yoluyla haberlesiyor, birbirlerini rahatlatiyorlar. Birlik-
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te ya da ayn ayri, olumsuz sonuglara ulagsacaklarim bilseler
bile birbirlerinin diisiincelerini paylagsmaktan korkmuyorlar,
tipki Mary’nin, Pierce’in annesi igin neyin en iyi olacagini
disiindiigiinii s6ylemesi gibi. Birbirlerinin duygularina saygi
gosteriyorlar, iyi ya da kotii haberleri ilk once ikisi paylasiyor-
lar. Ne yalnizken ne de toplum iginde birbirlerini dishiyorlar,
sikintili anlarda digerini g¢abucak rahatlatacak ipuglar1 veri-
yorlar. Boylece kargilikli anlayisla ¢ift balonunu olusturuyor
ve giivenlikleri i¢in kendilerini birer hizmetkar olarak kabul
ediyorlar. Ikisi de digerinin ne tip davramslar gosterecegini
biliyor ve elindeki bilgilerle kargisindaki igin bir kullanim ki-
lavuzu olusturuyor. Ve bu kilavuzu anbean olmasa da giinliik
yasantilarinda siklikla kullaniyorlar.

Bu ¢ift, giinliik stresler ve gergek diinyanin zorluklarina
kars1 koyabilmek i¢in enerjilerini, birbirlerine olan yakinlik-
tan, yasadiklar hayat ¢izgisini bilmekten ve birbirlerine bagh
olmaktan aldiklarinin farkinda. Iliskileri giivenli oldugu igin,
dis diinyanin kargasasi karsisinda iligkilerine bagvurmak ve
bunu bir ¢apa olarak gérmekten ¢ekinmiyorlar.

Capalar kusursuz kisiler degildir ama genellikle mutlu in-
sanlardir. Hayatlarinda baslarina gelen seyler ve karsilarina
¢ikan kisiler igin hep siikrederler. Capalardaki karakter giicii,
insan sevgisi ve karmagiklik diger insanlar1 onlara g¢eker. Anin
gereksinimlerine kolaylikla uyum saglarlar. Karar alabilir ve
sonuglarina katlanabilirler.

Capalar kendilerine ve iligkilerine iyi bakarlar. Karsilikli
saygiya dayanan, destekleyici iliskiler beklerler, giivensiz ve
karsilikli olmayan iliskilerden kaginirlar. iliskinin gidisati bi-
raz aksar ya da amacina ulagsmamis goriinse de iligkiden vaz-
gegmezler. Hatalar1 kabul etmekten korkmazlar ve zararlar ya
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da yanlis anlamalar1 onarmaya g¢aligirlar. Birlikte olmalarini
veya ayrilmalarin1 aym kolaylikla yasarlar. Bu yonleriyle,
¢apa olmayanlarin basa ¢ikamadiklar iligki zorluklariyla ko-
layca basa ¢ikarlar.

EGZERSIZ: BIR CAPA MISINIZ?

Kendinizin ya da partnerinizin bir ¢apa olabilecegine inaniyor
musunuz? Listeye bakin ve dnce kendinize, sonra da partnerinize
uyup uymadigini goériin.
“Tek bagima iyiyim ama samimi bir iligkinin karsilikli anla-
yisini tercih ederim.”
“lliskilerime deger veriyorum ve iliskilerimin yolunda git-
mesi igin elimden geleni yapiyorum.”
“Birbirinden farkh bir siirii insanla anlasabiliyorum.”
“insanlar seviyorum ve onlar da beni seviyor.”
“Yakin iligkilerim kirilgan degildir”

“Fiziksel temasin ve sevginin fazlasi benim igin sorun ol-

4

maz.
“Partnerimle birlikteyken de, yalnizken de kendimi rahat
hissediyorum.”

“Sevdiklerimle iliskilerimin kesilmesi benim igin sorun

I"

degi

Simdi de ¢ok farkli bir stilde davranan bir ¢ifti ele alalim.
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ADA: “SENI EVDE ISTIYORUM,
YALNIZCA ODAMDA DEGIL...”

Her ikisi de ¢alisan, kirkli yaslardaki Chiana ve Carlos, evli-
liklerinin en baginda ¢ocuk yapmamaya ve iligkilerini seyahat
ve macera ile siislemeye karar verdiler. Gazeteci olan Chiana,
mesleginin bir bagkasina zaman ayirmaya izin vermeyecegi-
ni diistindiigii i¢in evlilikten ¢ekiniyordu. Ama sonra Carlos’a
rastladi ve kafa dengi biri oldugunu fark etti. Evlendikten sonra
kendilerine bir ev yaptilar ve iki ayr1 boliim yarattilar: Carlos’a
ve Chiana’ya ait iki bolim. Carlos’un kendisine ait, i¢inde ya-
tak olan bir miizik odas1 var. Bazi geceler ¢aligmasi uzun siirii-
yor ve orada yatiyor. Chiana da kendisine, rahatsiz edilmeden
yazabilecegi ve televizyon izleyebilecegi kiigiik bir ofis yapti.
Yatak odalarinda hizli bir internet var, gerektiginde yatagin bir
tarafinda biri, 6biir tarafinda digeri bilgisayarlartyla ¢aligiyorlar.

Evlendiklerinden kisa siire sonra sorunlar basladi
Chiana’nin sekse olan ilgisi azaliyordu. Carlos her zaman 6n
sevigsme uygulamaya aligkin ama Chiana ona kargilik verme-
yi istemiyordu. Flortleri esnasinda zevk aldiklar1 g6z temasi,
yerini televizyon sovlarina, filmlere ve uzaktan konusmalara
birakmisti. Her ne kadar yalnizliktan ilk sikayet eden Carlos
olsa da onun davranisi da Chiana’nin davramisindan farkli de-
gildi.

Aralarindaki uzaklik konusundaki tartigmalar1 soyle:

“Seni hala seviyorum,” diyor Chiana isten eve geldikten
ve Carlos’un kendisine yanagsmak konusundaki g¢abalarini ber-
taraf ettikten sonra. “Ama ikimiz de ¢ok mesguliiz. Ayrica,
senin formda kalmanin benim i¢in ne kadar 6nemli oldugunu
biliyorsun.”
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Carlos’un surat1 kipkirmizi kesiliyor. “Yani seks yapmadi-
g1imiz i¢in beni mi sugluyorsun? Spor yapmadigim i¢in bece-
remedigimi mi sOylemek istiyorsun?”’

“Soylemedigim seylerle suglama beni. Ben sadece ikimi-
zin de mesgul oldugunu séyledim.”

“Hayir, benim fit olmadigim i¢in seks yapmaya yanasma-
digim1 sdyledigini kulaklarimla duydum. Bu sagmalik! Hem ne
kadar bakiml1 oldugumu sen de biliyorsun. Eger ben sana boyle
bir sey soyleseydim bir daha asla benimle konusmazdin.”

“Bak,” diyor Chiana sabirsiz bir tavirla, “daha sonra konu-
salim. isimi bitirmek i¢in zamanim simirli ve simdi bunlarla
ugragsmak istemiyorum.” Diziistii bilgisayarin1 alip koridorun
ucundaki ofisine gidiyor.

O gece daha sonra Carlos hazirladig1 aksam yemeginin son
dokunuglarini yapiyor. Chiana’ya sesleniyor ama bir yanit ala-
muyor. Ofisine gidip kapiy1 agiyor.

Chiana, arkasi doniik halde bagiriyor. “Simdi olmaz!”

Onun rahatsi1z edilmekten nefret ettigini bildigi i¢in Carlos
kapinin girisinde duruyor. “Ikimiz i¢in aksam yemegi hazirla-
dim, istemiyor musun?”

Uzun bir sessizlik oluyor, bu arada Carlos iyice tedirgin
oluyor. “Chiana!” diyor sert bir sesle. Onun dikkatini gekmeye
calisiyor ama yanina yaklagsmaya da korkuyor.

“Ne istiyorsun?” diye ¢1glik atarcasina yanit veriyor Chia-
na. Doniiyor ve ellerini bacaklarina vuruyor. “Sana simdi ol-
maz dedim!” Tekrar bilgisayarina doniiyor.

Carlos derin derin i¢ini ¢gekiyor. “Ne zaman gelebilirsin?”

“Isim biter bitmez gelirim. On bes dakika diyelim, tamam
m1?”

Carlos kapidan ayriliyor ama yirmi dakika sonra tekrar ge-
liyor.
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Hala tutkulu bir bigimde ¢aligmakta olan Chiana onun gel-
digini hissediyor. “On bes dakika olmadi,” diye ¢ikisiyor.

“Dogru soylityorsun. Yirmi dakika oldu,” diyor Carlos sa-
kin bir ses tonuyla.

“Hayir, olmadi,” diye iisteliyor Chiana.

Carlos kederli bir halde doniip gidiyor. Ama tedirginligi
daha da artmigtir. “Buna daha ne kadar katlanacagim?” diye
muirildaniyor.

Chiana elindeki dosyay1 masanin iizerine adeta vururcasina
birakiyor, arkasina doniip bagiriyor. “Hem bagarili olmamu is-
tedigini sOyliiyorsun, hem de beni sabote ediyorsun!”

Carlos bir siire dik dik baktiktan sonra pes ediyor. “Gtizel!
Kendi yemegini kendin yap. Ben gidiyorum!” Sonra kapiy1
carpip ¢ikiyor.

KENDIM YAPABILIRIM

Simdi siz Chiana’y1 yargilamaya baslamadan once bir seyi
netlestirelim: Karakterinin diginda higbir sey yapmiyor. O bir
ada. Tek sorunu iligki stilinin hangisi oldugunu anlamamasi,
hatta bu olayda daha da 6nemlisi Carlos’un da bunu bilme-
mesi. Her ikisi de ada ama biz isi basitlegtirelim ve yalnizca
Chiana’ya yakindan bakalim.

Chiana isteyerek evliligini mahvetmeye ¢alismiyor. Tam
aksine, daha 6nce yasadiklarinin sonucu olarak elinden gele-
ni yaptigina inaniyor. Bu arada, Carlos da aym sekilde. Her
seyden once, Chiana’nin davraniglarinin ve tepkilerinin teme-
linde onun fiziksel 6zyapisinin oldugunu anlamaliyiz. Birile-
rine yaklagmasi ya da onlardan uzaklagmasi, bagkalarina isaret
vermesi, bagkalarindan bekledigi tepkiler, hepsi sinir sistemi
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tizerine kuruludur. Bu kaliplar ¢ok eski zamanlardan beri ora-
dadir; Chiana sadece davraniglarini tekrarlamaktadir.

Chiana’nin, kocasinin ¢aligmasini bdlmesi konusundaki
kizginlig1, zihninde tamamen kendisini hakli ¢ikariyor. Sa-
vunma olarak omuz silker ve “Benim yerimde kim olsa ayni
seyi yapmaz mi1?” der. Simdi de Chiana’nin iligski ge¢miginin
onu nasil bir adaya ¢evirdigini gorelim ve bu durumun Carlos
ile iligkisinde ne anlama geldigini aragtiralim.

Chiana zamaninin ¢ogunu yalniz gegiren, evin tek gocu-
guydu. Annesi ve babasi ¢alisiyordu. Chiana ile ilgilenmesi
icin ona bir dad1 tutmuglardi. Chiana annesini harika bir insan
olarak tanimliyor ama ¢ok da i¢li dish olmadigini ekliyordu.
Annesi ve babasi baz1 zamanlarda ona kitap okuyor ama gece
agladig1 zamanlarda, anne veya babasinin yanina geldigini
Chiana hi¢ hatirlamiyordu. Anilarinda sevgi dolu anlarin pek
olmamasi Chiana’y1 endiseye sevk ediyordu. Onlarin kendisi-
ni sevip koruduguna inanan Chiana bu yiizden kendisini onla-
ra ihanet ediyormus gibi hissediyordu. Ne de olsa, s6yledigine
gore, ne istese aninda veriyorlardi. Bunu kanitlayacak mutlu
aile fotograflar1 vardi.

Aslinda Chiana’nin hafizas1 her seyi dogru hatirliyordu.
Ornegin, ergenlik ¢agna girdigi yillarda babasmnin kendisin-
den hosnutsuzlugunu belirtmesi iizerine ne kadar kirildiginm
unutmamisti. Bir oyuncak magazasindan ¢ikarken annesinin
kendisine nasil kizdigin1 da ¢ok canli olarak hatirliyordu. Bu
olaylar1 yasamisti ve bunlar su andaki iligki stilini etkileyen
onemli seylerdi. Olumlu anilarinin yoklugu, ¢ocuklugunu ge-
¢irdigi evde olumlu seylerin gergeklesmemesine bagliydi.

Ozet olarak, yasadiklarimn biitiinii, olumlu ve olumsuz, ha-
tirladig1 ya da hatirlamadigi, Chiana’y: bir ada olarak sekillen-
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dirmisti. Annesi ender olarak kendisiyle fiziksel temas kurdu-
gu i¢cin Chiana baskalarindan sefkat beklememeyi 6grenmisti.
Onun yerine kendi kendine 6zen gostermeyi se¢misti. Yalniz bir
yetiskinken, diger yetigkinlerle iletisim kurmakta zorlanmiyor-
du. Insanlar onun aklin1 ve yaraticiligini goriiyor ve gevresinde
ortak ilgileri olan bir siirii arkadas: toplaniyordu.

Chiana, Carlos ile evlendiginde, ¢ocuklugunda yasadig:
evde buldu kendini. Cinsel yakinlik da dahil, ondan sik sik
bir etkilesim beklemiyordu. Onunla birliktelikten hogslansa
da yalniz zamanlarinda daha mutlu oldugunu hissediyordu.
Carlos’un dikkat ¢ekme ¢abalar1 bazen canini sikiyor, sanki
Chiana’y1 arzusu disinda bir sey yapmaya zorluyor gibi his-
settiriyordu. Carlos yanina yaklagip tath diliyle kendisini ikna
edene kadar direniyordu. Uyum saglaninca Chiana da onun
yaninda olmaktan tat aliyordu. Ama birkag dakikaligina bile
yalmiz kalsa, tekrar kendi diinyasina ¢ekiliyordu.

Bir ada olarak, Chiana yalniz gegen zamaninin bir sege-
nek ve tercih olduguna inaniyordu. Aslinda bunun ¢ocuklugu-
na dayandiginin, tepkisizlik, 6nemsemezlik ve duygusuzluk
sonucu gelistiginin farkinda degildi. Ada olan insanlar, ihmal
edilmeye aligtiklarinda genellikle 6zgiirliigi ve 6zerkligi bir-
birine karigtirirlar. Birinci boliimde gordiigimiiz gibi, gergek
bir 6zerklige kavusmak i¢in 6nce bir bagkasi tarafindan sevil-
mis ve korunmus biri olmak gerekir.

Sunu bir kez daha vurgulamak istiyorum: Bir kisinin do-
gas1 geregi ada olmasinda yanlighk yoktur. Tropikal bir adada
uzanip yatmay1 hayal etmek bile ¢ogu kisinin endorfinle dolup
tastigin1 hissetmesi i¢in yeterlidir. Bir ¢iftin iligski ortaminda,
partnerlerden birinin yalnizliga bagimli olmasi ve partnerlerin
bunu bilmemeleri halinde sorunlar ¢ikabilir. Cift balonunun
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yarattig1 yakinlig1 aramak yerine, bagimli partner bu yakinlik-
tan kaginabilir. Yalnizlik hissi, yalmiz gegirilen anlarda tireti-
len riiya gibi durumlarla 6rtbas edilir.

Adalar, kisiler arasi stresleri, dalgalar ve ¢apalardan daha
¢ok yasarlar. Bu da onlarin tehdit duyularinin digerlerinden
daha yiiksek olmasindan ve sosyal durumlarindan kaynakla-
nir. Dalgalarin ve g¢apalarin kendilerini utangag¢ hissetmele-
rine karsilik, adalar partnerlerinin ihlallerine kars1 ¢ok daha
duyarhdir. Ozellikle, eger partneri de bir baska ada degilse,
bazen yalniz kalma isteginin felakete yol agacagina inanir-
lar. Birbirlerinden ayn kalmaya yiiksek tolerans gosteren iki
ada aslinda felaketi davet etmis olur. Omegin, Carlos is i¢in
uzaktaysa, Chiana kendini kotii hissetmez. Bireyler arasi bir
stres yasamama olasiliginin verdigi rahatlik, yalmiz birakildi-
g fark etmesinin yaratacagi duygudan daha gii¢lidiir. Eger
yalmz gegirilecek zamana katlanmak birinin sualtinda nefesi-
ni tutmasiyla kiyaslansaydi, adalarin suyun altinda herkesten
fazla kaldigini goriirdiik.

Adalar, o andaki ya da ge¢misteki iligkilerin, cocukluk da
dahil, yarattig1 ¢gatigmalara odaklanmak yerine, gelecege bak-
maya meyillidirler. Diisturlarin1 “Ge¢mis gegmiste kalmistir”
olarak belirlemislerdir ve olanlar1 yeniden ele almanin bos ol-
duguna inanirlar. Gergekte, adalar gegmislerini ideallestirirler
ya da seytan gibi gosterirler ve 6zel seyleri hatirlamak iste-
mezler. Ayrintilar soruldugunda “Hatirlamiyorum,” “Onemi
yok,” “Kimin umurunda ki?” gibi yanitlar verirler. Bu egilim-
leri diger partner i¢in asir1 sinir bozucu bir hale doniisebilir.

Partnerlerinin yardimi olmadan, adalar kim olduklarini
anlamakta zorlanirlar, koklesmis yalnizliklarim1 taniyamazlar
ya da sonunda yakin iligki konusundaki endiselerini yenerler.
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Ne de olsa, yalnizca daha 6nce yasadiklarini bilmektedirler.
Adalarindan digan1 adim atmak ve daha sosyal bir diinyaya
karigmak i¢in anlayisla karsilanmalidirlar. Kendilerini giigli
kilan seyi kesfedebilecek partnerlere ihtiyaglar vardir. Bunu,
iki adanin bir ¢ift balonu yaratmasinin miimkiin olmadig: an-
laminda algilamayin. Ama bazi yardim ¢esitleri olmadan, ola-
siliklar ¢ok diistiktiir.

EGZERSIZ: BIR ADA MISINIZ?

Buraya kadar konustuklarimizdan sonra kendinizi ya da partne-
rinizi biraz olsun tanimaya basladiniz mi? Size bir ada igin gegerli
olan tipik soylemleri veriyorum. Bakin bakalim, kendiniz ya da
partnerinize uygun olanlar var mi:

“Kendime herkesten daha iyi bakacagimi biliyorum.”
“Kendi isini kendi goren biriyim.”

“Kendi siginagimda zaman gegirdigim zamanlarda daha
basarili oluyorum.”

“Beni hayal kirikligina ugratirsaniz, sakinlesmek igin ken-
dim olmaliyim.”

“Partnerimin sirekli benden ona veremeyecegim bir sey
istedigini hissediyorum.”

“Cevremde kimse yokken kendimi huzurlu hissediyo-

4

rum.

“Kendin kendine yeten biriyim ve kendi kendine yeten bir
partner tercih ederim.”
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DALGA: “KESKE SEN DE BENI, SENI
SEVDIGIM GiBi SEVSEYDIN.”

Simdi bir bagka ¢iftle tanigalim. On yedi yillik evli ve iki kii-
¢lik ¢ocuklari olan Jaden ve Kaylee bir banliyé mahallesinde,
iki odal1 orta halli bir evde oturmaktaydi. Kaylee ¢alismayan
bir anne, Jaden ise dokuzdan bese mesaisi olan bir babaydi.

Sorunlar1 i¢in terapiste gittiklerinde, Kaylee kocasinin
yerli yersiz her geye sinirlendiginden sikayet etti. “Bana ki-
ziyor, ¢ocuklara kiziyor, patronuna kiziyor... Ne yapsak ona
yaranamiyoruz ve ben artik onun bu aksiliklerinden ¢ok yo-
ruldum.”

Jaden ise, kendisinin sinirlenme nedenlerini karisinin ka-
bullenmediginden soz etti. Bir dakika olsun sessizce oturup
karisim1 dinleyemiyor, kendisini homurtular ve sasirmis yiiz
ifadeleriyle diga vuruyordu.

Ciftler terapisindeki konugmalan soyle siiriip gidecekti:

“Biitiin giin senin yolunu gézlityorum ama sen beni hig 6z-
lememis gibi davraniyorsun. Seni artyorum ya da mesaj ati-
yorum ama yanit vermiyorsun. Sanki seni rahatsiz ediyorum
veya ona benzer bir sey. Kadinlarin kendilerini giin boyunca
Ozleyen ve iletisim kurmak isteyen bir koca i¢in neler vere-
cegini bilmek ister misin?” diye soruyor Jaden yiiziinde akl
karigmig bir ifadeyle.

“Ama siirekli beni ariyorsun!” diye yanit veriyor Kaylee
gozlerini agarak. “Seni 6zlemeye firsat bile bulamiyorum.
Eger beni 6zlityorsan neden eve ofkeli ve asik surath geli-
yorsun?”

“Ben... Ben Oyle... Asik surath oldugumu mu diisiiniiyor-
sun?” Giiliiyor. “Asik suratli oldugumu sanmiyorum.”
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Kaylee ona 6yle bir bakiyor ki sanki biraz diisiinmesini is-
tiyor.

“Haklisin,” diyor bir dakika sonra Jaden. “Cocuklarin
kontrolden ¢ikmis ve evin darmadaginik oldugunu goriince
cileden ¢ikiyorum. Zaten iste yorulmusum, senin beni umur-
samadigini saniyorum.”

“Bu dogru degil,” diyor Kaylee. “Ne zaman yanina gelsem
bana bagiriyorsun. Giizel bir sey sOylesem, altinda hep bir sey
arryorsun.”

“Bir sey aramiyorum,” diye savunuyor kendisini Jaden.
“Ben Oyle biri degilim. Sen kendinden s6z ediyor olmalisin.
Soguk olabilirsin, bunu kabul etmistin zaten. Ama ben hi¢ de
soguk biri degilim. Giin i¢inde ne zaman seni arasam ya da
gece birlikte bir sey yapmak istesem, her zaman mesgulsiin,
bana ayiracak zamanin olmuyor. Ayrica, bana hig giizel seyler
sOylemiyorsun.”

Kaylee, bezgin bir halde derin bir nefes aliyor ve “Soyledi-
gim giizel seyleri sen hatirlamiyorsun. Ya da suratima g¢arpip
inanmadigin1 sdylityorsun. Jaden, bunlar beni senin yanina
gelmekten alikoyuyor. Hem seni kizdiran yalniz ben degilim,
cocuklardan biri sana biraz ilgisiz kalsa hemen kiiplere bini-
yorsun.”

Jaden bacaklarini uzatiyor, basini1 yukan kaldirip kolla-
rinin arasina aliyor. “Gergekten beni hi¢ anlamiyorsun. Ben
kotii biri degilim. Ne zaman bir seyi kutlayacak olsak hep ben
planlamiyor muyum? Sen hi¢bir zaman 6ncii olmuyorsun?”’
Parmaklariyla saymaya bagladi. “Babalar Giiniinii hatirlami-
yorsun, dogum giiniimde bana ne alacagini bilmiyorsun... Be-
nimle sevismekten bile kaginiyorsun, daha ne diyeyim?”

Kaylee bakislarini yere gevirip, “Sen ¢ok zor birisin,” diyor.
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“Biliyorum, benim i¢in hep boyle hissettin. Bagina dert ol-
dugumun farkindayim. Eger 6yle hissediyorsan, neden beni
terk etmiyorsun? Benimle evlendigine pismansin, dyle degil
mi?”

Kaylee yere bakmay siirdiiriiyor, kollarin1 gégsiinde ka-
vusturup bagim salliyor.

NE SENINLE NE DE SENSIZ
YAPABILIYORUM

Simdi Jaden’a kizmadan 6nce onun gergekte yanlis bir sey
yapmadigini unutmayin. Tipki Chiana’da oldugu gibi, onun
da ge¢miste bakimverenlerinden ne tiir bir ilgi gordiigiine bak-
mamiz gerekir. Aslinda, gerek Chiana’nin gerekse Jaden’in
giivensizligi, o anki iligkilerinin daha oncesine dayaniyor.
Bagka bir deyisle, farkinda olmasalar bile, masaya boyle otur-
mugslardir.

Jaden, dalga oldugu i¢in boyle tepki veriyor. Okyanus dal-
galarinda bir diizen ya da giiven duygusu yagayamazsiniz. De-
nizin suyunun siirekli kipirdamasina neden olurlar, bir agag bir
yukari hareket edip dururlar. Kiyidan baktiginizda, dalgalar bir
telagla gelir ve aninda geri gider. Sanki nereye ait olduklarina
bir tiirlii karar verememisglerdir. Partnerlerin durumunda, yakin-
lik konusunda korku, kizginlik ve kararsizlikla dolu olan dalga
iliskinin huzurunu kagirir. Hala gegmislerindeki yaralanmalara
ve haksizliklara takilip kaldiklan i¢in ileri gidemezler. Bu dii-
stinceler ve duygular, tipki dalgalar gibi gelgitleri yaratir.

Eger ciftlerin her ikisi de dalga ise, karmasa daha da fazla
olur, bitmeyen bir savas hali siirer gider, ¢iftler yakin olmak ve
uzak durmak arasinda bocalarlar. Yani, eger bir dalgaysaniz ya
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da bir iliski yasiyorsaniz kendinizi hayli dramatik bir ortama
simdiden hazirlayin. Adalarin tersine, isler kotiiye gittiginde
onlar gibi gozden kaybolmak yerine, dalgalar... yeni dalgalar
yaratirlar.

Jaden’in kararsizliginin altinda, hem baglanma istegi hem
de baglanmadan korkma yatmaktadir. Istenmekle reddedil-
mek arasinda bocalamaktadir. Kaylee’nin her an kendisini disg-
layabilecegini diigiiniir ve umudunu, huzurunu ve iyi hissetme
duygusunu yitirir. “Reddedilmektense ona yanagmamak daha
iyi, terk edilmeden 6nce ben terk ederim,” diye diisiiniir. Ne
zaman partnerine yaklagsa, hayal kirikkliina ugrayacaginm dii-
stinerek kendini geri geker. Iste bu yaklagmalar ve geri ¢ekil-
meler dalganin igaretidir. Kaylee’nin ada olusu — dikkat ettiniz
mi? — ve sikintili zamanlarda uzaklagsmasi Jaden’1n egilimleri-
nin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Chiana’nin aksine, Jaden ¢ocuklugunu ¢ok net hatirliyor ve
zaman sanki durmus gibi annesiyle babasina hala 6tke duyu-
yor. Chiana ge¢misini idealize ederken ve ugradig: haksizlik-
larin farkinda olmazken, Jaden nasil bencilligin ve duygusuz-
lugun kurbani oldugunu aklindan hi¢ ¢ikarmiyor. Gegmisinde
de simdi de kaziklanmis gibi hissediyor. Chiana’nin tersine,
Ozellikle annesinden gefkat goriiyor, onun tarafindan sik sik
Opiiliiyor, kucaklaniyor. Ama nedense hep kendisine 6fkelen-
digi anlar1 hatirlamaya odaklaniyor. O zamanlar annesi hem
Jaden’1in korkular1 hem de kendi ihtiyaglariyla bogusmak zo-
runda kaliyordu. Jaden’in babasi evini ihmal ediyor ve bu da
annesi ile aralarinda kavgalara neden oluyordu. Bir keresinde
babasi evi terk edip geceyi otelde gecirmis, annesi siirekli ag-
layarak Jaden’in yaninda kalmasini istemisti. O sirada Jaden
yalnizca yedi yasindaydi.
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Yine Chiana’nin aksine, Jaden her zaman bagkalaryla,
ozellikle ailesiyle etkilesimde olmaya deger verirdi. Konus-
maktan, oyun oynayarak zaman gegirmekten ve sarilmaktan
biiyiik zevk aliyordu. Hatta bazen konusmayi 6yle boyutlara
gotiiriiyordu ki insanlarin bagina bela olmus gibi hissediyordu.
Ve davranis1 yapmacik degildi. Jaden, hatirladigi kadaryla,
yalniz birakilmaktan ve umursanmamaktan nefret ediyordu.
Ailesi bazen onu bir bakiciyla birakiyor, bu da kendisini agir
strese sokuyordu. Anne ve babasindan uzakta, bagka bir yerde
uyumak hayatta en sevmedigi seydi.

Jaden, Kaylee ile tekrar yakinlagmaya bagladiktan son-
ra neden kizginlikla tepki verdigini gergekten anlamiyordu.
Davranisi karisini oldugu kadar kendisini de sasirtiyordu.

“Ayn kaldigimizda onu diisiiniiyor ve gergekten 6zliiyo-
rum,” diyor. “Birbirimize sarilip harika bir gece gegirecegimi-
zi hayal ediyorum. Ama eve gelince bir sey lizerime geliyor.
Sanki boguluyormus gibi oluyorum, aninda sinirleniyorum
ama neden oldugunu bilmiyorum. Kaylee bana, “Eve gelmene
sevindim,” dese ona inanmak istiyorum ama yine de “Akan
muslugu tamir edecegime mi sevindin?” diye sormaktan ken-
dimi alamiyorum. Bunu onu hor gordiigiim, agagiladigim i¢in
yapmiyorum, ger¢ekten ne diisiindiigii konusunda endisele-
niyorum. Beni 6fkeli olarak tanimliyor. Ve ben dyleyim, bi-
liyorsunuz. Gergekten tam bir bas belasiyim,” diyor gozleri
yagslarla dolarak.

Chiana birine bagli olmaya ihtiyag¢ duymadigini inkar
edip, oysa ne kadar muhta¢ oldugunu anladiginda utang his-
setse de Jaden birine bagli olmaya muhta¢ oldugunun far-
kinda. Ama hi¢ kimseye gore olmadigini, terk edilmeye,
cezalandirilmaya layik biri olduguna inaniyor. Bu beklentisi
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o kadar gii¢lii ki bunu partnerine kizginlik ve olumsuzlukla
tepki vererek gosteriyor. Partneri karg1 koyana kadar tavrini
stirdiiriiyor.

Chiana gegmise doniip bakmaktan ve simdiki karigikliklar-
la ugragsmaktan kaginiyor. Jaden ise ileriye donmek yerine hep
gecmise takilip kaliyor ve kafasi bugiinkii sorunlarla karma-
karisik oluyor. Ileriye doniik bakmamasinin nedeni, gegmiste-
ki ve simdiki haksizliklarin ve duygusuzluklarin ¢6ziime ka-
vusmadigina inanmasi, bir daha terk edilmeyeceginin garanti
olmadigini hissetmesidir.

Jaden’1n giivensizligi sinirsiz bir bigimde kendini gostere-
bilir ve daha sik iligki ve giivence aramasi, partnerine anlamsiz
gelebilir. Ama bunlarin ikisi de dogru degildir. Jaden’1n sorun-
larinin devam etmesinin temelinde kendisinin ve Kaylee’ nin
iligkiyi yanlis algilamasi yatmaktadir. Bir ¢ift balonu olustur-
mamuglardir ve iligkilerini her seyin 6niine koymak konusun-
da anlagmamiglardir. Eger Kaylee ada egilimlerini yenebilse
ve giin iginde isteyerek kendisini Jaden i¢in hazirlasaydi, Ja-
den ona yaklagmakta tereddiit etmeyecek, kendisini geri ¢ek-
meyecekti. Eger Jaden da karisinin telefon konusundaki dav-
ranigin1 normal kargilayip Kaylee’nin kendisini ‘tutsak’ gibi
algilamasini saygiyla karsilasaydi, karisinin endigeleri ortadan
kalkacakti. Bu kargilikli anlayis Jaden’in terk edilme korku-
sunu atlatmasina, Kaylee’nin de kocasinin kendisini giivende
hissetmesi i¢in karisinin ilgisine ihtiyact oldugunu anlamasina
yol agacakti.

Iliskilerini diizeltmek i¢in Kaylee mantik dis1 bir seyler
denemeliydi. Kendisini ¢ekmek yerine, fiziksel ve duygusal
yaklasimlarla kocasinin yanina gidip onun yelkenleri indir-
mesini saglayacak seyler soyleyebilirdi. “Seni gordiigiime
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¢ok sevindim,” ya da “Buraya gel mizmiz, karina bir 6pii-
ciik ver” veya “Seni ¢ok 6zledim,” gibi seyler mirildana-
bilirdi. Tabii bunu yapmak sdylemek kadar kolay degil ve
Kaylee gibi partnerlerin ¢ogu buna kars1 ¢ikabilir. Her seye
ragmen, eger partneriniz bir dalga ise onu ¢ocukluk travma-
larindan s1y1irip kendisini giivende ve seviliyor hissettirmek
i¢in en iyi yol budur. Bunu yaptiginizda siz de kazanirsiniz,
unutmayin.

Jaden’in da farkli bir sey yapmasi gerekir. Olumsuz ve
diismanca davrandigini anladigi anda Kaylee’nin yanina gidip
oziir dilemelidir.

Ancak boylece iligkilerindeki ¢atlagi onarip birbirlerini,
uzaklagmaktan vazgegirebilirler.

EGZERSIZ: BIR DALGA MISINIZ?

Kendinizin ya da partnerinizin bir dalga oldugunu distiniiyor
musunuz? Burada baz tipik 6rnekler var. Size ya da partnerinize
uyup uymadigini gérin bakalim:

“Kendimden daha ¢ok baskalarina 6zen goésteririm, dik-
kat ederim.”
“Her zaman hep verdigimi, hi¢ almadigimi hissederim.”

“Bagkalariyla konugmak ve iletisim kurmakta basarili-
yimdir.”

“Beni hayal kirikhgina ugratirsaniz, sakinlesmek igin ko-
nusurum.”

“Partnerim egoist ve ben-merkezci egilimlidir.”
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“En huzurlu anlarimi gevremde arkadaglarim varken ya-
sarim.”

“Ask iliskileri mutlaka hayal kiriklig1 ve tikenmislikle so-
nuglanir. Hig kimseye gergek anlamda baglanamazsiniz.”

CILGINLASAN ELCILER

Iliski stiliniz ne olursa olsun — ¢apa, ada ya da dalga — simdiye
kadar okuduklariniza gore, siz ve partneriniz aranizdaki uyu-
mu siirdiirmek i¢in elgilerinize giivenebilirsiniz. Esas itiba-
riyle, bu iyi bir 6nermedir. Ama ikinci boliimde sz ettigimiz
gibi, iyi Ozellikleri ve yiice goniillii niyetlerine karsi, elgiler
de bazen ¢irkinlegebilir. Sunun dogru oldugunu kabul edelim:
Istisnasiz hepimizin igindeki elgiler de ¢ildirabilir; basitge tu-
haflagabilir diyelim.

En dengeli elgilerin ¢apalarda oldugunu biliyoruz. Onlarda
da elgilerin ¢ildirdig1 anlar olabilir, béyle anlarda gapalar asi
elgileri kontrol altina almak i¢in bir an 6nce diger elgilerini
kullanirlar. Ote yandan adalar ve dalgalar, ¢ok daha ciddi elgi
sorunuyla bogusurlar. Sikintili zamanlarda adalar ve dalgala-
rin ortak bir yani vardir: Her ikisinin de orbitofrontal korteks-
leri yetersiz ve etkisiz kalir. Bildiginiz gibi, orbitofrontal kor-
teks ilkellerin ve elgilerin yoneticileridir. Sonugta savasa girip
girmeyecegimize karar veren orbitofrontal korteksimizdir. Bu
nedenle, elgileri ¢ildirdiginda kurallara ayak uydurmakta zor-
landiginda adalar ve dalgalarin savasa girme riski ¢ok daha
yiiksektir.
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VAHSI ADA

Adalar genellikle abartili ilkellere ve vahsi elgilere sahip-
tirler. Eger partneriniz bir ada ise, sorunlarin ¢6ziimiinii
konusmakta ararlar. Bunun nedeni s6zsiiz iletisimde bulun-
maya hazir olmamalaridir. Tabii ki bu dengesizlik bir ada
i¢in dogaldir ve romantik iliskiler digindaki ortamlarda pek
sikayete neden olmaz. Iliskinin sikintiya diistiigii anlarda,
¢cildirmis bir sol beyin, eger asir1 mantikli, kaba, duygusuz,
ifadesiz ve empati kurmakta zorlanan bir kisilik ise, part-
nerinizin basini1 derde sokabilir. Bir ada stres altinda agir1
saygisiz, onemsemez, inat¢1 ya da ¢ok sessiz ve durgun ola-
bilir.

Anlasmazlik esnasinda ada simdiyi ve gegmisi gérmezden
gelip gelecege odaklanir. “Gegmis gegmistir. Oniimiize baka-
lim,” séylemi tipik bir ada 6zelligidir. Topyekun savasta ada-
nin sol beyni ilkeller tarafindan ele gegirilir ve hiicum ya da
geri ¢ekilme konusunda tehditkar bir davranisa yonelir. Sosyal
ve yaratici nedenlere iglevsiz hale getirilir ve s6zciikleri silah
olarak kullanir. Hala bir el¢i gibi goriinmektedir ama ilkel gibi
davranir: Ilgilendigi tek sey hayatta kalmaktir.

Savasan iki sol beyin g¢irkinlesebilir. Bundan kaginmak
i¢in, sozlii arkadaslik yardimci olabilir. Eger sol beyniniz tam
olarak ¢ildirmadiysa, partnerinizi sakinlestirmeye c¢aligin.
Giivence vererek, rahatlatarak ve mantikli seyler sdyleyerek
(“Dedigini anliyorum ve bana mantikli geliyor” ya da “Bu ko-
nuda haklisin” veya “lyi bir noktaya degindin”) onu sakinles-
tirebilirsiniz.

Vahsi bir ada hislerini tam olarak algilayamaz, partneri-
nin hissettikleri konusunda da pek emin degildir. Bir adanin
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partneri de ada olsa bile bunlar yaparken sikintilar yasaya-
bilir.

VAHSI DALGA

Eger partneriniz bir dalga ise, agkin ve giivencenin sozlii temi-
nati lizerinde fazlasiyla durur. Oysa adada tam tersi oldugunu
gordiik, onun bu tip teminatlar1 aramadigini, hatta 6nem bile
vermedigini fark ettik. Eger sag beyni ¢ildirmigsa, partneri-
niz bu teminatlara kafayi takmig gibi goriinebilir. Asir ifadeli,
dramatik, duygusal, yiizeysel, mantiksiz ve kizgin goriinebilir.
Stres altindaki bir dalga affetmez, cezalandirici, kabul etmez
ve inatg1 6zellikler gosterir.

Anlagmazlik sirasinda bir dalga gegmise odaklanir, simdiyi
ve gelecegi goz ardi eder. “Olanlar1 ¢6zmeden gelecege baka-
mam,” climlesi tipik bir dalga dnermesidir. Topyekiin savagsta
dalganin sag beyni ilkeller tarafindan ele gegirilir ve inatg1 bir
kararlilikla ve hemen simdi konusarak bir ¢6ziim aramaya ko-
yulur. Bu durumda fiziksel ve duygusal baglanma elemanlan
bir silah olarak kullanilir. Yine, héla bir elgi gibi goriinse de
ilkel gibi davranir.

Savas halindeki iki sag beynin patlamasin1 6nlemek igin
partnerinize sozsiiz olarak ulagsmay1 deneyin. Eger sag bey-
niniz ¢ildirmigsa, partnerinizi s6zlii olmayan bir arkadaglikla
yatigtirmaya g¢aligin. Ona nazikg¢e dokunun; sakin bir ortam
yaratin. Konusmaniz gerekirse de giivence verici ve rahatlatir
bir bigimde konusun.
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UCUNCU REHBER PRENSIP

Kitabimizdaki tglincii prensip, partnerlerin birbirleriyle ilig-
kide ¢apa, ada ya da ddlga stillerini kullandiklandir. Siz ve
partneriniz karsinizdakinin iligki stilini bilirseniz bu sizin ya-
rariniza olur.

Eger partnerlerimizi yonetebilecek kadar yetkin olmak
istiyorsak onlarin iligki stilini ¢ok iyi bilmeliyiz. Yetkin y6-
netme derken, yaklagsma, uzaklagma, motive etme, etkileme,
yatistirma ve ilham verme baglamlarinda birbirini tanimak-
ta uzmanlagmis partnerler anlaminda kullaniyorum. Aksi
halde, karsisindakini tanimakta uzman olmayan partnerler
karsilikl1 bir tehdit ve giivensizlik ortaminda yasiyormus
duygusuna kapilirlar. Bir ¢ift balonu olusturmak onlara gére
degildir, tadin1 alamazlar. Bu partnerler ayn1 zamanda di-
gerinin degismesini arzu ederler, onlar gibi dinleyip onlar
gibi davranirlar ve sonugta yanlis kisiyle birlikte olduklarina
inanirlar. Ne yazik ki bu partnerler yalnizca ¢ocukluklarinin
duyarsizlik, haksizlik ve giivensizligini canlandirdiklarinin
farkinda degildirler. “Keske...” dediklerinde ne istediklerini
bile bilmezler.

Bir¢ok kisi, yakinligin hem giivenligin bir habercisi hem
de giivenlige tehdit oldugunun farkindadir. Bu da insanin ak-
lina, korktugu seylerin olmasindan kag¢inirken bir iliskiden
istedigini nasil alacagi sorusunu getirir. Bu ikilem tipki hem
aridan korkmaya hem de kovandan bal ¢almaya benzer. Arinin
sokmasindan kagarak bali ¢almaya ne derece yaklasacagimiz,
samimi bir iligkide kendimizi giivensiz hissedecegimiz derece
ile aynidir. Asil sorun su ki, eger yakin iligkilerde kendimizi
giivende hissetmiyorsak, bir iligki i¢ine girmeden daha giiven-
li hale gelmenin miimkiin olmadigini bilmeliyiz. Ne bir kitap
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ya da ses kaydi, ne bir seminer ya da din, iligkide giiven duy-
gumuzu degistirebilir. Bagka bir deyisle, iliskiler siirtip gittik-
¢e, insanlar tarafindan incitiliriz ama yine insanlar tarafindan
tyilestiriliriz.

Bu da iyi haber. Bir bagka kisiyle yakin, bagimli ve gii-
venli bir iligkiye girerek bir ¢apa olmak miimkiindiir. O kisi
bir terapist ya da gapa olan veya olmaya ¢ok yakin olan ro-
mantik bir sevgili de olabilir. Her ne kadar bu kitabin amaci
sizi ve partnerinizi bir ¢apaya doniistirmek olmasa da, pren-
sipleri sizi daha giivenli bir iliskiye gotiirecektir. Giivenli bir
iligkide yeterince zaman gegirin, ondan sonra ¢apa olacak-
sin1z!

Size yol gosterecek destekleyici prensipleri sayalim:

1. Partnerinizi kesfedin. Bu boéliimde gordiigiiniiz 6r-
nekleri kullanarak, partneriniz hakkinda hala neleri
bilmediginizi bulun. Partnerinizi en iyi tanimlayan
iligki stili hangisidir? Sizi tanimlayan hangisidir?
Daha once de belirttigim gibi bu bilgileri birbirinize
kars1 bir koz olarak kullanmayin. Diizgiin kullanil-
mazlarsa, size zarar verecek gii¢lii bir silaha donii-
sebilirler. Bu yiizden bu bilgileri iligkilerinizde seve-
cenlikle kullanin.

Hig pismanlik duymadan kendiniz olun. Goérevimiz,
ciddi bir iligkide sizi degistirmek ve bagka bir kisiye
dondiirmek degildir. Tam tersine, sadece kendimiz ol-
maya c¢alismaliy1z. Eviniz utanilacak ve bagka biriy-
mis gibi davranacaginiz bir yer degildir. Bagkalarina
ve kendimize kars1 sorumluluk duygumuzu siirdiirerek
kendimiz olabiliriz. Nasil ki kendimiz oldugumuz i¢in
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pismanlik duymuyorsak, karsimizdakini de pisman-
lik duymadan kendisi olmasi i¢in yiireklendirmeliyiz.
Boylece ikimiz de birbirimize kosulsuz bir kabul sun-
mus oluruz.

Tabii ki kendimiz olmak, umursamaz, goézii kara,
karsimizdakine deger vermeyen biri olmamizi hakl
gostermez. Bu bahaneye siginirsak giderek ¢ok daha
kotii biri olabiliriz. Ornegin, partneriniz size sadik
kalmamigsa ya da bagka bir bi¢imde kalbinizi kirdiy-
sa ve umursamadan, “Ben buyum, ister kabul et, ister
etme,” derse kesinlikle hayir deyin. Burada devreye
oziir dilemek girmelidir. Aslinda, partnerinizin sesi
ne zaman incinmis ¢ikiyorsa, kendiniz olmaya daha
az odaklanmalisiniz ve partnerinizin ihtiyaglarina ve
endiselerine egilmelisiniz. Birinci rehber prensibi
hatirlayin: Bir ¢ift balonu yaratmak partnerlerin bir-
birlerini giivende hissetmesini saglar. Partnerinizin
gilivenliginin basladig1 yerde sizin kendiniz olma 1sra-
riniz sona ermelidir.

Partnerinizi degistirmeye ¢aligmayin. Hepimiz degisi-
riz de diyebiliriz, hi¢ kimse asla degismez de diyebili-
riz. Her ikisi de dogrudur. Iste bu yiizden kabullenme
¢ok oOnemlidir. Davraniglarimizi, tutumumuzu, hatta
zamanla beynimizi bile degistirebiliriz ve degistiririz
de. Ama erken yaslarda igimizde gelisen baglanma
duygusu besikten mezara kadar bizimle kalir. Tabii
ki bu baglanmay1 diizeltici iligkilerin olaganiistii yol-
laniyla degistirebiliriz. Bazen bu degisiklikler unuta-
madigimiz korkularimizin ve yaralarimizin neredeyse
tiim kalintilarin1 ortadan kaldirir. Ama bir ¢iftin iligki-

114



Partnerinizi Taniyin

sinin amaci bu olmamalidir. Hi¢ kimse korku, baski,
ayiplama ya da terk edilme sartlar1 altinda 6ziinde var
olan giivensizlik hissini giiven hissine doniistiiremez.
Bunun olmayacagini garanti ederim. Yalnizca kabul-
lenme, saygi gosterme, fedakarlik, inanma ve destek
yoluyla kisi sonunda kendisini daha giivende hisseder.
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DORDUNCU BOLUM

Birbirinize Karsi
Uzmanlasmaniz:

Partnerinizi Memnun Etmenin
ve Yatistirmanin Yollar:

Ciftleri bir ¢ift balonunu basariyla siirdiiriir gérdiigiimde hep-
sinde ortak olan 6zelliklerin, birbirine diiskiin olmak, etkile-
sim ve birbirlerini idare etmek oldugunu fark ettim. Tipki anne
ve babalarin ¢ocuklarina davrandiklar: gibi davraniyorlar. Her
iki partner de iligkilerinin kullanim kilavuzunu okumus ve
dikkatle incelemis gibi goriiniiyorlar. Ikisi de, ¢ift balonunun
digindaki birinin bilmesinin olasilik dig1 oldugu ayrintilardan
haberdarlar.

Ornegin, bu ciftler karsisindakini en ¢ok neyin kizdira-
cagim biliyorlar. Digeri kendisini kotii hissettiginde neden
oldugunu aninda anlhyorlar. Hatta ¢arenin ne oldugunu da
biliyorlar. Soylenecek dogru sozleri, karsisindakini yatigtir-
mak, heyecanlandirmak ya da iyilestirmek i¢in ne yapilmasi
gerektigini biliyorlar. Sinirbilim bakis agisindan, bu partner-
lerin gii¢lii bir orbitofrontal kortekse; iyi dengelenmis sag ve
sol beyinlere; iyi geligmis akilli vagus_sistemine;-ivi-diizgn-
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lenmis soluma ve ses kontroliine; sevgiyi yakin, savasi uzak
tutan giiclii iletisim yeteneklerine sahip oldugunu sodyleye-
biliriz.

Peki bu konularda nasil uzmanlagtilar? Acaba bu giftler
kusursuz partner kromozomlarina mi1 sahipler? Bana inanin,
hayir. Partnerlerini duygusal yonden idare edebilecek gizli sii-
per giicleri mi var? Belki olabilir. Daha 6nce de belirttigim
gibi, bazilarimiz hayata digerlerinden daha iyi baglar. Kendi-
lerine ilgi ve sevgi gosteren yetiskinlerle birgok olumlu etki-
lesim yasamiglardir. Hepimiz masaya incinmemizi istemeyen
ilkeller ve baz1 zamanlarda insan1 kizdiran elgilerle otururuz.
Gergek sudur ki hepimiz birer bas belasi olabiliriz. Iliskimiz
konusunda soz verirken belki de, “Tiim geg¢misin ve sirtin-
dakilerle benim i¢in bir bag belas1 olabilirsin ve senin geg-
misinde tanmimadigim kisilerin agtig1 yaralar ve haksizliklarin
sorumlulugunu iizerime aliyorum, ¢iinkii sen artik benim ko-
rumam altindasin,” diye yemin edebiliriz.

Kag kisi bu yemini goniillii olarak etmeye hazirdir? Ca-
lismalarimda, giivenli bir iligki i¢inde olan ¢iftlerin bunu yap-
tigim goriiyorum. Bu bilingli bir se¢imdir. ikisi de birbirini
oldugu gibi kabul etmek ve birbirlerine bakmak konusunda
anlagmislardir. Partnerlerini anlayan uzmanlar olarak, dige-
rinin stresini azaltmak ve mutlulugunu arttirmak i¢in ne ge-
rekiyorsa yapar. Kendisini partnerinin davraniginin insafina
biraktigini fark eden bir¢ok kisi i¢in, boylesine bir uzmanlik
gizli bir siiper gii¢ gibi gériiniir ve onu elde etmek igin her seyi
yapmaya hazirlardir.

Birincil partner biiyiik bir role sahiptir: Bas belas1 olan bas-
ka birine iyi bakmasi gerekmektedir. Bunu gerc¢eklestirmek de
ancak karsilikli oldugunda miimkiindiir. Her iki partner de
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birbiri konusunda uzman olmak ister. Boyle bir durum yara-
tildiginda kaybeden olmaz, herkes kazanir. Bunu romantizmin
bir ¢esidi olarak diisiinebilirsiniz ama unutmayin; bu, gelece-
ginize yatirimdir.

PARTNERINIiZI KOTU
HISSETTIRECEK BIRKAC SEY

Aslinda kendimizi kot hissettirebilecek, 6zel giigleri olan bir
stirii mesele vardir. Bu meseleler ¢ocuklugumuzda ortaya ¢1-
kar ve biz bunlan yetigkin hayatimiza da tasiriz.

Omegin, gocuklugunuzda oldukga satagilan biriydiniz, bu
yiizden biri sizi kizdirmaya ¢alisinca hala kendinizi savunma-
s1z hissediyorsunuzdur. Ya da kiigiikken size ¢irkin veya aptal
oldugunuz sdylenmigstir ve hala bagkalarindan daha az ¢ekici
ve daha az akilli oldugunuzu hissetmeye devam ediyorsunuz-
dur. Belki de ¢gocukken biri hep hakli oluyor, siz ise haksiz du-
ruma diisiiyordunuz. Bugiin héla dogru ve yanlis kavramlarina
duyarli olmayi siirdiirityorsunuzdur.

Size bagka bir senaryo veriyorum. Cocuklugunuzda anne
veya babanizin birinden ya da her ikisinden kaynaklanan bir
stirii karmasa ve diizensizlik gordiiniiz. Bu yiizden diizen ek-
sikligi su anda canimiz1 sikiyor ve diizensiz, daginik ve prog-
ramsiz insanlara karg1 bir antipati duyuyorsunuz.

Hepimizin kim bilir boyle ne kadar ¢ok derdi vardir. On-
larca desek mi? Yoksa daha mu fazla? Partnerler genellikle
kendilerini, kisisel meselelerin ig¢inde biriktigi bir depo gibi
goriirler. Ama bir klinisyen olarak bunun yanlis oldugunu
soyleyebilirim. Sorunlarimizi 6zii kalana kadar kaynatirsak,
eminim ki kendimizi koti hissettirecek giigte birkag sey go-
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rebiliriz. Hayatimiz boyunca hepimizin bu birkag¢ seyden aym
sekilde rahatsiz oldugumuza inaniyorum.

Tablo 4.1°’de adalarda ve dalgalarda farkina vardigim za-
yifliklarin bir listesini bulacaksiniz. Buraya ¢apalar1 katmadi-
gim1 unutmayin. Bu onlarin yaralanmaz ve incinmez oldugu
anlamina gelmez ya da onlar1 yatistirmak ve memnun etmek
gerekmez demek de degildir. Giinliik bazda, bu partnerler gii-
vendedir ve kirilganliklar1 daha az géze batar.

Tip Kinlganhk

Ada ihlal edilmis hissetmek
Tuzaga digmis, kontrolsiiz kalmig hissetmek
Asiri yakinhk korkusu

Suglanma korkusu

Dalga Partneri tarafindan terk edilme korkusu
Partnerinden ayrilma korkusu
Uzun sire yalniz kaldiginda huzursuzluk

Birine ylk oldugunu hissetmek

PARTNERI SINIRLENDIRMEK

Peggy ve Simon, on y1l 6nce bir kilise etkinliginde tanistilar.
Ikisi de yakin zaman 6nce dul kalmislard: ve birlikte yasama-
ya karar verdiler. Simdi Simon yetmis, Peggy ise altmig yasin-
da. Her ikisi de ailesinin tek ¢ocuguydu ve kétii bir ¢ocukluk

gegirmislerdi. Simon’in annesi dogumda 6lmiis, babasi onu
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evlatlik vermisti. Bir y1l sonra koruyucu anne ve babasi ayrildi
ve onu ekonomik zorluklar igindeki biiyiikanne ve biiyiikba-
basinin yanina verdiler. Peggy’nin babasi ise Peggy daha bes
yasindayken evi terk etti; annesi bir daha evlenmedi. Annesi
tam zamanl bir iste ¢alistig1 i¢in Peggy okuldan sonra teyzesi-
nin evine gidiyordu. Cocugu olmayan teyze sik sik Peggy’yi
bir odaya kapatiyordu, ¢iinkii ‘biraz huzura ve siikuna’ ihtiya-
c1 vard.

Peggy ve Simon seyahat etmeyi, yurtdis1 gezilerine katil-
may1 ¢ok seviyorlar. Ne var ki bu gezilerin ¢ogunda baslari-
na terslikler geliyor. Yakin zamandaki bir Avrupa gezisinde
Simon, bir tren istasyonunda Peggy’yi goézden kaybediyor.
Peggy, Simon’in kendisini trende bekleyecegini diisiinerek
kahve almaya gitmis, ama bes dakika sonra geri dondiigiinde
onu bulamamigti. Simon panik i¢inde istasyonda saga sola ko-
sup Peggy’yi aramaya baslamisti.

Sonunda karsilastiklarinda Simon ¢ok o6fkeliydi. “Nere-
desin?” diye bagirdi, Peggy elinde iki bardak kahveyle yak-
lagirken.

“Ne oluyor,” diye yanit verdi Peggy, yiiziinde soguk bir
bakisla. “Beni utandirtyorsun.”

“Nerede oldugunu merak ettim!” Simon bagirmaya devam
etti. “Tren kalkmak iizere, senin aklinda ne var?”

Peggy yanit vermedi. Elinde kahvelerle arkasini1 doniip
trene bindi ama bir bagka vagona girdi. Simon tek basina
yerine oturdu. Peggy’nin kendisini umursamadan bagka bir
vagona binmesi ve 6ziir dilememesi yiiziinden iizgiin ve 6f-
keliydi. iki saat sonra gidecekleri yere vardiklarinda hala
ayr1 vagonlarda oturuyorlardi. Perona indiklerinde karsi-
lastilar, aralarindaki gerginlik azalmig gibiydi ama bunun
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altinda yatan sorundan s6z etmediler ve ¢6zmeye kalkis-
madilar.

Bir ¢ift olarak, Peggy ve Simon birkag¢ kotii seyin olaca-
gin1 digtiinmustii. Her ikisi de digerinin ¢ocuklukta yasadigi
sorunlar1 ve bu sorunlarin bugiinii nasil etkiledigini bilmiyor-
du. Aslinda ikisinin de yasadig1 benzer bir sorun vardi: Ikisi
de ¢ocukluklarinda terk edilmigti. Yetigkin iligkilerinde bunun
yansimast inanma zorlugu, korku ve genel bir giivensizlik
olarak ortaya ¢ikmisti. Ozellikle Simon’in ana kirilganlikla-
rin1 (1) her an terk edilebilecegine inanmak, (2) bagkalarinin
sorunlarinin nedeni oldugunu hissetmek ve (3) baskalarinin
kendisine giivendiginden kusku duymak olarak sayabiliriz.
Peggy’nin zayif yanlar ise, (1) her seyi tek bagina yapmasi
gerektigini hissetmek, (2) hi¢ kimseye bel baglayamayacagina
inanmak ve (3) baskalarinin duygu ifadeleri karsisinda huzur-
suz olmak olarak sayilabilir. Bu arada, size verdigim bilgiler
dogrultusunda Peggy’nin bir ada, Simon’1n ise bir dalga oldu-
gunu anlayabildiniz mi?

Tren olayinda ikisi de birbirini 6fkelendirmeyi basardi ve
higbiri digerini yatigtirmak i¢in ¢aba gostermedi. Peggy, git-
tigi yeri Simon’a bildirmeyerek onun terk edilme korkusuna
kars1 duyarsizlik gosterdi ve 6fkesi kargisinda kuskucu dav-
rand1. Ote yandan Simon da onu rahatlatmaya, nazikge yakla-
sarak ikisinin de stresini azaltmaya 6zen gostermedi.

Peggy ve Simon’in birbirlerini isteyerek kirdiklarini sdy-
lemiyorum. Bu onlarin isteyecegi en son seydi. Burada so-
run, ikisinin de digeri lizerinde uzmanlagsmamis olmasidir.
Birbirlerinin kirilganliklarindan habersiz olduklar ve bir ¢ift
balonu yaratamadiklar i¢in, diismanca duygularin oldugu bir
bataklikta yasamaya devam etmektedirler. Cogu zamanlarin-
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da ilkelleri idareyi ele alirken, elgileri kontrolii saglamakta ve

durumu diizeltmekte ¢aresiz kalmaktadir.

EGZERSIZ: HANGI DURUMLARDA

KIRILGANSINIZ?

Partneriniz konusunda bir uzman olarak, ona kendini koti his-

settiren birkag seyi bilmeniz gerekir. Ama ne demisler, “Hekimler

kendilerini tedavi ederler.” Baska bir deyisle, partnerinizin kiril-

ganliklarini tanimak igin gabalamaya baslamadan 6nce kendi ki-

rilganliklarinizla ylzlesmeniz gerekir.

Bir dakikanizi ayirip bunun hakkinda bir diistinin.

1.

Yalniz basiniza kalip sizi derinden etkilemis olan sorun-
lar1 diigtiniin. Mimkun oldugu kadar erken zamanlarda
baslayan ve bugiin hala pesinizi birakmayan seyleri hatir-
lamaya ¢alisin.

Ozel bazi olaylari animsamaniza yarari olabilir. Ornegin,
partnerinizle yasadiginiz ve ¢ok 6fkelendiginiz ve ardin-
dan kendinizi bunalimda, yalniz ya da reddedilmis hisset-
tiginiz bir tartisma olabilir. Her olayda sizi kirilgan hisset-
tiren seyin ne oldugunu disiinin.

Bir kalem ve kagit (ya da bilgisayarinizi) alip akliniza gelen
olaylari ve sorunlari not edin. Kendinize sansir uygula-
mayin.

Listenizi tamamladiginizda iizerinden bir daha gegin ve
ortak yonleri bulun. Ornegin, ikiniz hakkinda 6zel kalmasi
gereken bir konunun partneriniz tarafindan baskalarina
sizdinldiginda aranizda gegen tartismayi ve genglik yilla-
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rinizda annenize séylediginiz bir sirr yemek masasinda
ortaya attig1 anda nasil delirdiginizi hatirlayin. Simdi her
ikisini de gozden gegirerek ortak sorunun ihanete ugra-
diginizi hissetmek oldugunu saptayabilirsiniz. Listenizi
daraltarak birkag ana kirilganliga indirmeye gayret edin.

5. Kirilganliklariniza odaklanmak en ¢ok zevk alacaginiz eg-
zersiz olmayabilir. Bitirdiginizde kendiniz igin iyi bir sey
yapin (partneriniz igin de).

EGZERSIZ: PARTNERINIZ HANGI
DURUMLARDA KIRILGAN?

Kendi kirilganliklarinizi bilmeniz 6nemlidir ama partnerinizinkile-
ri bilmek daha da 6nemlidir. Onu etkileyen birkag seyi bilmeniz,
onun strese girmesini 6nlemenize yardimci olacaktir. Bu birkag

yer olmasina yol agacaktir.

Aslinda bir onceki egzersizdeki adimlari takip edebilirsiniz.
Partnerinize kirilganliklarinin ne oldugunu sormanin en kolay yol
oldugunu biliyorum ama sizin zaten farkinda bile olmadan onun
hakkinda bir uzman oldugunuza bahse girerim. Simdi bildikleri-
nizi derlemeye baslayin.

1. Oturup partnerinizi derinden etkileyen sorunlarin ne ol-
dugunu disiinin. Belki onun gocuklugunu bilmiyor ola-
bilirsiniz ama partnerinizin hayatinin o dénemi hakkinda
sizinle neler paylastigini hatirlamaya galisin.

2. lliskiniz sirasinda partnerinizin bunalima girdigi 6zel olay-
lari animsayin. Her olayda, onu kirilgan hissettiren seyin
ne oldugunu bulmaya ¢aligin.
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3. Akliniza gelen her olayi ve sorunu not alin. Kendinize san-
siir uygulamayin.

4. Listenizi bitirdiginizde bir daha gézden gegirin ve ortak
yonleri saptayin. Miimkinse kirilganhiga neden olan sey-
lerin sayisini Ug ya da dérde distrin.

Son adim olarak, partnerinizle birlikte incelemeyi isteye-
bilirsiniz: Partnerinize kendisini kotiu hissettiren birkag seyi
bulun. Bu arada partnerinizin ylz ifadesine bakarak ve sesini
dinleyerek onu en g¢ok etkileyen seylerin neler oldugunu anla-
yabilirisiniz.

PARTNERINIZE KENDISINI IYi
HIiSSETTIREN BIRKAC SEY

Kag kisi kendiliginden, partnerini mutlu ve sevilmis hisset-
tirmeyi basarmayi bilir ki? Kiginin partnerinin moralini yiik-
seltmek ve onu yiiceltmesinden s6z ediyorum. Otuz yillik evli
ama birbirlerini etkilemek, aydinlatmak ve ¢ekmek konusun-
da en kiigiik bir ¢aba gostermeyen ¢iftler gordiim. Ne var ki
partneriniz konusunda bir uzman olmak istiyorsaniz, onun
moralini yiikseltmek ve ruhsal durumunu parlatmak zorunda
oldugunuzu bilmelisiniz.

Caligmalarimda gordiim ki insanlarin ¢ogu partnerlerinin
degismesini istemiyor. Aslinda onlar1 oldugu gibi begeniyor-
lar. Ama insanlarin istedigi onlan etkilemeyi, motive etmeyi
ve lizerlerinde olumlu bir etki yaratmay1 bilmek. Birbirlerini
kizdirmak istemiyorlar. Ama bu yeterli degil. Isler ters gitti-
ginde panzehirin ne oldugunu bilmek istiyorlar. Sikintilarinin
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nerede ve neden oldugunu bilmek ve onun igin ¢6ziim {iret-
mek en biiyiik dilekleri.

Boylece, partnerler birbirlerinin uzman yéneticileri oluyor-
lar. Ama onlarin uzmanligi, ¢ocuklarini yatistirmak ve yaralarim
lyilestirmek isteyen anne ve babalarin uzmanligina benzemiyor.
Bir regiilatorle de kiyaslanabilir. Uzman y6netici olan partner-
ler, digerinin ruhsal durumunu ve enerji seviyesini de diizenle-
yebilir. Bir regiilator olarak, her biri digerini izler ve ne zaman
devreye girecegini, ona kendisini nasil iyi hissettirecegini bilir.

Giivenli bir yer olmasinin yani sira, ¢ift balonu partnerler
icin bir heyecan, zenginlesme ve en 6nemlisi ¢ekim merkezi-
dir. Burada fiziksel ¢ekimden s6z etmiyorum. Iliskiyi bir ara-
da tutan bir tutkal oldugunu kastediyorum. Ne yazik ki ¢iftleri
bir arada tutan sey genellikle korku oluyor. Bir partneri hizaya
getirmek i¢in korku yararli olabilir ama bu, ¢ift balonu kav-
ramina ters diiser. Balonun iginde olmay1 istemeliyiz, orada
olmak zorunda kaldigimiz1 hissetmemeliyiz. Diinyada olabi-
lecegimiz en iyi yerin partnerimizin yani olduguna inanmali-
y1z. Birbirimize kars1 hissettigimiz ¢ekimin temelinde bagka
hi¢ kimsenin istemeyecegi, birbirimiz i¢in yapacagimiz seyler
yatmalidir. Bu tiir bir ¢gekimi iligkilerinin tutkali olarak kullan-
mayan ¢iftler er ya da geg basarisizliga mahkiimdur.

EGZERSIZ: PARTNERINIZI NE
YUCELTEBILIR?

Yapabileceginiz ya da sodyleyebileceginiz neler partnerinizin stre-
sini azaltmaya ve onu ylceltmeye yardimci olur, biliyor musu-
nuz? Bir dakikanizi ayirip diigtiniin.
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1. Daha o6nce hazirladiginiz kirilganlik listesi size yardimci
olabilir. Partnerinizin kendisini kétii hissetmesine neden
olan birkag¢ seyi bilmek onun sikintilarini azaltabilir. Or-
negin, gegmisim benim anne ya da babaligim konusunda
kuskular uyandiriyorsa, partnerim gozlerimin igine baka-
rak bana, “Sen ¢ok iyi bir babasin,” diyebilir ve moralimi
ylkseltebilir.

1. Tablo 4.2’de buldugunuz panzehirleri inceleyin, size yeni
fikirler verebilir.

1. Partnerinizin sizi yliceltmek ve moralinizi ylikseltmek igin
yapabilecegi seylerin bir listesini hazirlayin. Eger bu eg-
zersizi birlikte yapiyorsaniz, ikiniz de digeri igin ayn bir
liste hazirlayabilirsiniz ve sonra notlarinizi karsilastirabi-
lirsiniz.

PARTNERINIZIN DERDINE
DERMAN OLMAK

Peggy’nin ve Simon’1n, kisisel kirilganliklariyla basa ¢ik-
maya c¢alisirken ne kadar etkisiz olduklarini hatirlayin.
Oyle goriiniiyor ki her ikisi de digerini yatistirmakta yeter-
siz kaliyor.

Peggy ¢ocuklugunda herkesten giizelligi konusunda 6v-
giiler almis ve dig goriiniisii yoniinden kendisini iyi hisset-
misti. Ama ilkokulda dgretmenlerden biri onu asagiladiktan
sonra, zekas1 hakkinda kuskuya diigmiistii. Her ne kadar
tiniversiteyi bitirmis olsa da Peggy kendisini hep vasat bir
6grenci olarak kabul etti. Simon ise oldum olas1 zeki oldu-
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guna inanmiyordu. Yetistirilme ¢aginda zorluklar yasasa da
tiniversiteyi bitirip kimya miihendisi olmay1 bagardi. Ama
bir insan olarak sevilecek ve deger verilecek bir yaninin ol-
madigina inaniyordu. Asla biri tarafindan istendigini hisset-
medi ve simdi siirekli Peggy’nin kendisini terk edecegini
diistiniiyor.

Avrupa seyahatleri boyunca, Simon hep Peggy’ye ne kadar
giizel oldugunu ve ona nasil baglandigini anlatt1 durdu. Ama
onun iltifatlarina ve kendisine yaklasmasina neden bir tepki
vermedigini hi¢ anlamadi. Ne kadar sik tekrarlarsa daha ¢ok
takdir edecegini hesapladi ama bu da ise yaramada.

Ciftin seyahat programin1 Peggy hazirlamisti. Peggy’nin
kendisini pek de zeki bulmadigini bilmesine ragmen, ona
bunu hig¢ belli etmedi ve sik sik, “Cok akillisin,” veya “Bura-
nin tarihini bilmene bayiliyorum,” ya da “Senin yaninda ¢ok
sey Ogreniyorum,” gibi climleler kurarak onu yiiceltmeye ¢a-
list1. Eger onun yiiziine yansiyan bir mutlulugu ve canlilifi
fark etseydi, o da mutlu olurdu.

Ote yandan Peggy, akilli olmak konusunda Simon’1 gok-
lere ¢ikariyordu. Onun zekasim gergekten olaganiistii bulu-
yor, ama karsiliginda Simon’in hafif¢e giilerek tepki verme-
sine sasirtyordu. Eger onun gozlerinin i¢ine bakip, “Sen iyi
bir adamsin,” ya da “Sen bekledigim kisisin” veya “Beni ya-
ninda tutmak istemene bayiliyorum,” deyip tizerine de “Seni
asla birakmayacagim,” diye bir ekleme yapsaydi, Simon’in,
Peggy’yi de mutlu edecek bir tepki verecegini goriirdii.

Simon ve Peggy bir ¢ift balonunun avantajlarindan yok-
sun kaldilar (karsilikli giiven ve koruma, stresin azalmasi ve
cocukluktan gelen 6zsayg1 eksikliginin giderilmesiyle gelen
canlilik ve ¢ekicilik). Partnerler olarak her ikisi de digerinin
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kendine saygisinin ve kendine deger vermenin anahtarlarini
ellerinde tuttuklarinin farkinda degiller. Birinci boliimii hatir-
layin, kendine sayg1 ve kendine deger vermek bagka insanlarla
iletisim kurarak gelistirdigimiz seylerdir. Eger bunlan kisinin
kendisinin yarattigim diisiiniiyorsaniz, yamliyorsunuz. Oyle
degiller, bunlar bagkalar1 tarafindan yaratilirlar. Bu boyledir
ve ¢ocukluktan baslayarak boyle gelmistir.

Simdi yeni bir ¢iftle tanigmanizi istiyorum.

En kiigiik ¢ocuklar da iki y1l 6nce yuvadan ugtuktan son-
ra Paul ve Barbara oldukga sosyal bir hayat yasamaya basla-
dilar. Arkadaslariyla disar1 ¢ikmaya, toplum igine karigmaya
ve hayirsever etkinliklere katilmaya bayiliyorlardi. Daha dort
yasindayken Barbara’nin babasi evi terk etmis, ablasini ve
Barbara’y1 bir yi1l 6nce kaybettigi annesi yetistirmisti. Barba-
ra bir yandan annesinin yasini tutarken, bir yandan da evden
ayrilan ¢ocuklarinin hasretini ¢ekiyordu. Paul, bes erkek kar-
desin en biiyligliydi. Cocuklugunda babas1 6zellikle ona kars1
¢ok sert davranmigti. Annesi, babasinin otoriter tavri karsisin-
da sinmis ve geri ¢ekilmisti.

Bu ¢iftin kirilganliklar1 Peggy’nin ve Simon’in kirilgan-
liklarindan farkli olmasa da, birbirlerine karsi daha farkli
tepkiler veriyorlar. Paul, Barbara’nin ge¢misini anliyor ve
kendisine gosterdigi tepkilerin ¢ocuklugunda babasimi kay-
betmenin yarattig1 duygular nedeniyle oldugunu anlamasina
yardimci oluyor. Barbara ne zaman ondan uzaklassa, kendi-
sini ¢ekse, Paul ona nasil yardim edecegini iyi biliyor. Ayni
sekilde Barbara da Paul’iin gegmisini anliyor; kirilganliklari
ve milkkemmeliyetgiligi ortaya ¢iktiginda yardim etmeye ha-
z1r bekliyor.

Bir 6rnek verecek olursak, disarida yedikleri bir aksam
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yemeginden eve donerlerken, Paul karisinin arabada her za-
mankinin aksine sessizce oturdugunu fark ediyor. Yemek es-
nasinda masalarindaki bir kadinin yagh anne ve babasinin ba-
kimindan s6z ettigini hatirliyor. Barbara’nin hala bu konuyu
diisiindiigiinii tahmin ederek nazikge soruyor: “Anneni diisii-
niityorsun, degil mi?”

Barbara bagini salladiktan sonra yanagina diisen bir damla
gozyasim siliyor.

Paul onun iiziintiisiinii anliyor. Elini tutup dpiiyor ve “Cok
tizgliniim tatlim, onu 6zledigini biliyorum,” diyor.

Artan gozyaslarim silerek fisildiyor Barbara. “Tesekkiir
ederim.”

Paul o gece, her zaman oldugu gibi Barbara’y1 izliyordu.
Onu nelerin iizebilecegini, bu iiziintiiyii nasil gosterecegini
ve ona nasil yardim edecegini biliyordu. Barbara’yi incitecek
birkag¢ sey oldugunu ve bunlarin ¢ocuklugundan bu yana gel-
digini ve omriiniin sonuna kadar pesini birakmayacagini an-
lamist1. Barbara’ya, “Neyin var?” diye sormasina gerek bile
yoktu. Canini sikan seyin ne oldugunun farkindaydi. Sonugta
onu kirabilecek seylerin sayisinin yiizlerce degil, birkag tane
oldugundan emindi. Kendisi gibi Barbara da a¢ik ve 6ngo-
riilebilir biriydi ve birbirlerine yardimci olmak i¢in birbirleri
hakkindaki bilgilerini kullaniyorlardi.

Bir partnere, “Ne oldu?”’ diye sormak, bir par¢a, “Yine
mi?” anlaminda algilanabilir. Bunu aklimizdan ¢ikarmama-
liy1z. Bagkalar1 bunu bilmeyebilir ve bilmek zorunda olma-
yabilir ama partnerler olarak biz daima bilmek zorundayiz.
Bu bizim gorevimizdir. Bagkalarinin yapmak istemeyecekle-
ri seyleri biz partnerlerimiz i¢in yapariz, ¢iinkii bagkalarinin
umurunda degildir.
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Tabii ki tahminlerimiz her zaman yiizde yiiz dogru ¢ikmaz.
Falc1 olmaniz gerektigini s6ylemiyorum. Barbara’nin o anda
disiindiigii sey belki de giiniin erken saatlerinde basina gelmis
ve kocasiyla paylasmay: diisiindiigii bir sey olabilirdi. Oyle
olsaydi bile, Paul’iin yanlig tahmininin bir zaran olmazds; ¢ift
sadece yeni bir konuya odaklanmis olurdu.

Barbara, hayatinda bir siirii kayiplar yagsamis olmasina
karsin, kayiplarla nasil basa ¢ikacagini bilmedigine inani-
yor. Akademik yonden iistiin olsa bile, kendisini etrafi her
zaman erkeklerle ¢evrili ablasindan ¢ok daha az ¢ekici bu-
luyor. Yetiskin yan1 farkli séylese de ¢ocuk yani1 babasinin
kendilerini Barbara’nin onu hayal kirikligina ugrattig: i¢in
terk ettigine inaniyor. Bu yiizden kendi ¢ocuklarinin evden
ayrilip liniversiteye baslamalari, onun i¢in ¢ok zorlu bir d6-
nem oluyor.

Paul, genellikle Barbara’nin eksik pargalar1 hakkindaki bil-
gilerini kullaniyor ve onun 6zsaygisi iizerinde fazla etkisi ola-
mayan seylerin iistiinde durmuyor. Sik sik onun mitkemmel
bir anne oldugunu, onunla gurur duydugunu ve Barbara’yla
birlikte oldugu i¢in ne kadar sansh biri oldugunu soyliiyor.
“Tatlim, 6mriimiin sonuna kadar seninle olacagim.” Buldugu
her firsatta ona sanki diinyanin en giizel ve seksi kadiniymis
gibi bakiyor ve bunu kendisine de sdylityor. Bu birkag sey
Barbara’nin ge¢misini onarmakla kalmiyor, bugiin ihtiyaci
olan her seyi de veriyor. Paul onu duygusal yonden hareke-
te gegirebildigi i¢in kendisini mutlu hissediyor. Her seferinde
dogru noktaya parmak basiyor.

Cocuklugunda yasadig1 ihmal edilme sorunu yiiziinden,
Paul kendisine giivenildigini hissetmek istiyor. Bazen donup
kaldigindan ve karar verme asamasinda tutuldugundan kugku-
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lanmiyor. Fikrinin begenildigini duymak istiyor ama bir yandan
da her zaman kendi fikirlerine katilan kigilerin akli kit oldu-
gundan kuskuya diistiyor.

Barbara da Paul’iin eksik pargalar1 hakkindaki bilgilerini
hosgoriilii bir bicimde kullaniyor ve kocasina, “Sana her se-
yimle giiveniyorum,” diyor. Hakl1 oldugunu kanitlamak i¢in
asla onunla tartigmaya girmiyor ama her ikisi i¢gin 6nem-
li olan durumlarda ona kars:1 ¢ikmaktan da geri durmuyor.
Paul’e sik sik, onun her zaman dogru seyleri yaptigina inan-
digim1 ve yanlis yaptigini1 fark ettiginde hemen diizelttigini
sOyliiyor. Barbara, Paul’iin 6zsaygisim1 ve kendine verdigi
degeri yiikseltmek i¢in neler yapmasi gerektigini biliyor ve
bunu hig tereddiit etmeden yapiyor, ¢iinkii sonugta kendisi de
kazangl ¢ikiyor.

Barbara ve Paul sevgi dolu bir ¢ift balonunun i¢inde yasi-
yorlar. Birbirlerini ¢ok iyi tanidiklar i¢in, digerinin sikintisini
aninda goriip ¢oziimleri bulabiliyorlar. Bazen bir giiliis, bir
bakis ya da el tutmak bile, digerinin ilkellerini yatistirmak ve
endiselerini yok etmek i¢in yeterli olabiliyor. Yalniz baglarina
yastyor olsalar kargilayamayacaklar ihtiyaglan birlikte karsi-
liyorlar, bunu birbirleri i¢in yapiyorlar, ¢iinkii bu onlar birbir-
lerine kars1 daha gekici ve vazgecilmez yapiyor. Birbirleri igin
yaptiklarini, ¢ift balonu disindaki hi¢ kimse yapamaz; boylece
diinyalar1 balon diginda yasayanlarin diinyalarindan daha gii-
venli ve koruyucu oluyor.
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EGZERSIZ: BANA DUYGUSAL
DAVRAN OYUNU

Bu oyunu partnerinizle birlikte oynayabilirsiniz. Sirayla birbirini-
ze duygusal davranabilirsiniz. Ya da partnerinize belli etmeden
oynayabilirsiniz. Her iki halde de partneriniz hakkinda oldukga
fazla sey 6grenebilirsiniz.

1. Oyle bir sey yapin ya da séyleyin ki partnerinizin yiiziin-
de parlak bir giilimseme belirsin. Partneriniz hakkindaki
bilgilerinize dayanarak onu gililimsetecek bir sey yapin
ve ise yarayip yaramadigini izleyin. Ornegin partnerinizin
sirtini ovalayabilirsiniz ya da paylastiginiz 6zel bir aniniz-
dan soz edebilirsiniz.

2. Simdi de partnerinize, onu ictenlikle duygulandiracak
iltifat iceren bir sey soyleyin. Eger partnerinizin gozleri
sulanmissa, bilin ki basarmigsinizdir. Tabii ki Gzlintiiniin
getirecegi gozyaslarindan s6z etmiyorum, duygulandigi-
mizda dokilen gozyaslarini kastediyorum. Kisa ve agik-
layici cimleler daha etkili olur. Cok uzun cimleler aklini
karistirmaktan bagka ise yaramaz. Nitelik eklemekten
kaginin. Ornegin, “Sen tanidigim en giivenilir insansin,”
yerine, “Sen glivenilir birisin... cogu zaman,” demek is-
tenen etkiyi yapmaz. Ya da “Senin yemeklerini ne kadar
sevdigimi biliyorsun,” gibi i¢ibos bir iltifat da bosuna olur.
Partnerinizin zaten bildigi bir seyi tekrarlamaniz onu pek
de duygulandirmaz. Ve asla aninda sonug almayi bekle-
meyin. Eger partneriniz iltifatiniza yanit vermiyorsa, onu
nelerin etkileyecegini dlisiniin ve baska bir sey deneyin.
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3. Sonolarak, partnerinizi heyecanlandiracak bir sey soyle-
yin ya da yapin. Heyecanini goézlerinde gorebilirsiniz: Bir
stireligine gozleri iyice agilir ve gozbebekleri bliylr. Yazu
kizarabilir, sesinin tonu ve siddeti ylkselebilir.

Her iki sekilde de (iltifat yaparak onu gilimsettiginizde ya da
onu heyecanlandirdiginizda) eger bu oyunu birlikte oynuyorsa-
niz, partnerinize neyin ise yarayacagini sormayin. Uzman olarak
bunu bilmek sizin goreviniz. Ayrica ona soylediginizin ya da yap-
tiginizin ise yarayip yaramadigini da sormayin. ipuglarini izleyin,
tepkisine dikkat edin. Bdylece uzmanhginizi daha da gelistirmis
olursunuz. Ayni sey onun igin de gegerlidir. Her ikiniz de kazangl
¢ikacaksiniz. Unutmayin, siz birbirinize baghsiniz!

DORDUNCU REHBER PRENSIP

Bu kitaptaki dordiincii rehber prensip, birbirleri konusunda
uzman olan partnerlerin, birbirlerini mutlu etmeyi ve yatis-
tirmayt bilmesidir. Bu da partnerinizin ge¢misteki kirilgan-
liklarinin farkinda oldugunuz ve her ikiniz i¢in de etkili olan
panzehiri bildiginiz anlamina gelir. Tablo 4.2°de adalarin ve
dalgalarin bu bolimde gordiigiimiiz tipik kirilganliklarini ve
ortaya ¢iktiklarinda partnerinize nasil yardimcei olabilecegini-
zi bulacaksiniz. Bir kez daha soyliiyorum, ¢apalari buraya da-
hil etmiyorum, ¢iinkii onlar daha giivenli bir hayat yasiyorlar
ve panzehirlere daha az ihtiyag duyuyorlar.
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TABLO 4.2 PARTNERINIZE YARDIMCI OLMAK
ICIN YAPABILECEKLERINIZ

Partnerinizin

Panzehirler — partnerinize ne

canini sikan soylemelisiniz ya da ne yapmalisiniz
kirilganhklar

ihlal edildigini ismini sdylemek yerine, partnerinize
hissetmek sessizce yaklasin.

Eger partneriniz meggulse, “Seninle bir
dakika konusmam gerekiyor,” deyin ve
sonra ayrilin.

“Ne zaman hazir olursun? Eger
—— dakikadan fazla siirecekse, ben
baslayayim, sen sonra katilirsin.

Kapana kisildigini
ya da kontroli
elden kagirdigini
hissetmek

“Bana birkag dakikani ayirabilir misin?
Sonra isine geri donersin.”

“Yoruldugunu goriyorum. Biraz uzan,
sonra devam ederiz.”

“Burada birkag segenegin var.”

Cok fazla yakinhk
korkusu

Partnerinizin hangi yakinlk seviyesinde
rahat ettigine dikkat edin. Yakinlk
konusunda temkinli davranin.
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Suglanma korkusu | “Yaptigini takdir ediyorum ama bu
olayda biraz hatali davranmigsin.”

“Yaptigini neden yaptigini anliyorum.
Kalbinin temiz ve senin iyi niyetli
oldugunu biliyorum.”

“Bak, hepsi senin sugun degil. Oyle
olsaydi bile, benim igin fark etmezdi.”

Partnerinizin terk | “Korkma, higbir yere gitmeye niyetim
edilme korkusu yok. istesen bile benden kurtulamazsin.”

“Lutfen hep yanimda kal. Bugiin senden
ayrilmak istemiyorum.”

“Sen benim her seyimsin.”

Sizin terk edilme | Teknolojiyi kullanin, ona mesaj
korkunuz géndermek gibi. Ozel bir sey yazmaniz
da gerekmez. “Selam” ya da “Seni
6zledim” veya kisa ve etkili bir cimle
“Seni seviyorum,” olabilir.

Uzun sire yalniz “Bu aksam birlikte yemek yemeyi dort
kalmaktan gozle bekliyorum. Giin iginde neler
huzursuz olmak yaptigini duymak igin sabirsizlaniyorum.”

“Konusmak istersen beni ara.”

“Cok geg olsa bile, iner inmez seni
arayacagima sz veriyorum.”
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Kendisini bir yiik “Ben senin i¢in ne kadar yliksem, sen de
olarak gérmesi bana o kadar yiiksin.”

“ikimizin de birbirini kollayip
gozetmesine bayiliyorum.”

“Sen siritimda tagimaktan her zaman
keyif alacagim bir yuksiin.”

Asagida partnerinizi rahatlatacak ve memnun edecek bazi
destekleyici prensipleri siraliyorum.

1. Hasar ¢ok ¢abuk tamir etmeyi 6grenin. Partneriniz ko-
nusunda uzman olmaniz demek onun morali ve duygu-
larina kars1 her an alarmda olmaniz demektir. Eger cani
bir seye sikilmigsa bunu hemen anlarsiniz. Can sikinti-
sinin ikiniz arasinda olan veya iligki disinda gelisen bir
sey oldugunun 6nemi yoktur. Her iki durumda da, uz-
man oldugunuz i¢in onu iizen birka¢ seyden hangisinin
gergeklestigini bilirsiniz. Higbir sorunun biiylimesine
izin vermeyin. Partnerinizi sikintida gordiigiiniizde,
bunun ‘baskilar1 durdurmak’ igin bir igaret oldugunu
anlayin ve bagka bir seye odaklanmayin.

Ormegin, partnerinizin sikintisinin nedeninin siz
oldugunu diisiiniiyorsaniz, “Canini siktim, degil mi?”
ya da “Cok lizgiiniim. Seni ¢ok kirdim m1?” diyebilir-
siniz. Yapabileceginiz en kotii sey onun yiiziinde go-
receginiz veya sesinde duyacaginiz kederi gérmezden
gelmektir. Partnerinizin size giivenebilecegini bilme-
sini ve zarar1 onarmak i¢in her seyi yapacaginizi bil-
mesini saglayin.
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Ayni sey sizin i¢in de gegerlidir. Siz de partnerini-

ze giivenebileceginizi ve zayif anlarinizda sizi rahat-
latacagim bilmelisiniz. Iliskinizi hayata gegirdiginizde,
huzurunuzu koruyacak bir bi¢im segersiniz ve partneri-
nizin ve sizin giivenliginizi saglamig olursunuz.
Problemleri ortaya ¢ikmadan once Onleyin. Hasari
tamir etmeyi bilmek 6nemlidir ama zorluklar: tah-
min etmek ve kaginmak daha da 6nemlidir. Tabii
ki her zorlugun iistesinden gelemezsiniz. Hayat
Oyle bir sey degil. Ama uzmanlar olarak, birbirinizi
mutlu etmek i¢in sizin ve partnerinizin yapabilece-
gi bir¢cok sey vardir. Sorunun demlendigini gorene
kadar beklemektense, partnerinizle birlikte harekete
gecin. Onu iyi hissettirecek bir seyler yapmay1 veya
soylemeyi aligkanlik edinin. Partnerinizin sizin onu
ne kadar sevdigini bilmesini hesaba katmayin; onun
begendiginiz yanlarin1 zaten daha 6nce sdyledigini-
zi unutun. Partnerinizin iyi hissetmesini saglayacak
birkag seyi ona aksettirmek i¢in yeni ve yaratici yol-
lar deneyin. Boylece, isler kotiiye gitmeye bagladi-
ginda yaptiginiz yatirimlarin yararini gérme sansiniz
dogar.
Benim ve partnerimin birkag¢ iyi ve birka¢ kotii sey
izerinde anlagamamamiz halinde ne olacagin1 merak
ediyorsunuz, degil mi? Bunun yaniti, gergekten 6nemli
olmadigidir. Birka¢ seyinizi veya kendi sorunlarinizi
nasil ¢ozeceginizi kesin dogrulukla bilmek o kadar da
kritik bir sey degildir. Onemli olan bu geyleri partneri-
nizle birlikte yapmay1 bilmenizdir. Onun i¢in de ayni
seyi soyleyebiliriz.
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Peki partnerinizi iyi hissettirecek dort seyin ise ya-
radigin1 nasil bileceksiniz? Deyim yerindeyse, bunu
yasamadan bilemezsin. Kanit her zaman partnerinin
yiiziinde goriilecektir, sesinde duyulacaktir ya da moral
durumundan anlasilacaktir.

Sizin (iyi veya kotil) birka¢ seyiniz hakkinda partnerinizle
tartigjmaya girmenin alemi yoktur. Bu yiizden bu egzersizden
“gizli bir gii¢” olarak s6z ettim. Tamamen bu iyi ve kétiiden ne
anladiginiza gére yanit verin, sonra arkaniza yaslanip sonug-
lar izleyin. Eger karginiza arzu ettiginiz sonuglar ¢ikmiyorsa,
demek ki hdlad dogru yeri kasimiyorsunuz. O zaman en basa
doniip partneriniz hakkinda daha fazla sey 6grenmeniz gere-
kir. Deneme ve yanilma yoluyla daha iyi bir uzman olamaya
devam edebilirsiniz.
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BESINCI BOLUM

Baslangiclar ve Bitisler:

Sabah ve Gece Rituelleri
Nasil Kullanilir

Yatakta kahvalti. Dogum giinii ve yilbas1 sabah1 heyecanlari.
Uyandirma sarkilari. Giinaydin 6piiciikleri. Belki de bunlar
sizin ¢ocuklugunuzdaki sabah ritiiellerinden bazilari. Yatak-
ta hikaye dinlemeler. Ninniler. Giiniin nasil gegti sorulari.
Alniniza konan opiiciikler. Bunlar da gece ritiielleriniz ola-
bilir.

Cocuklugumuzdan baslayip olgunluga ulasana kadar uy-
kudan uyaniklia ve uyanikliktan uykuya geg¢is sekillerimiz
vardir. Hayata sabah baglariz, gece sona erdiririz. Bunu ¢o-
cuklugumuzda 6greniriz ve yasamimiz boyunca aliskanligi-
mizi siirdiiriiriiz. Uykuya ve uyanikliga gecis bi¢cimlerimiz zi-
hinsel ve fiziksel saghigimiz agisindan oldugu kadar iligkimiz
agisindan da ¢ok 6nemlidir.

Aslinda bir¢ok insan, tek ya da ¢ift olsun, sabah saatleri
ve uyku saatleri konusunda sorun yasarlar. Bunalimli insan-
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lar sabah uyandiklarinda daha da bunalimli olurlar. Kétii rii-
yalarin ardindan yeni bir giine baslamak bunalimli kisilerin
kendilerini tiikenmis, iirkek ve yataktan ¢ikmaya isteksiz
hissetmelerine neden olur. Huzursuz kisiler bazen geceleri
daha da huzursuz olurlar. Yatakta yatarken kaygi verici dii-
siinceler, hayaller ve anilar zihinlerinde dans eder. Bazilan
i¢in uykuya dalmak o kadar ac1 verici bir hal alir ki yataga
uzanir uzanmaz bayilmayi ve higbir diisiinceyle, hayalle ug-
ragsmamay1 dilerler.

Eger partnerinizde bdyle sorunlar varsa, ¢areyi tedavide
aramalidir. Tedavi yonteminin birgok kiside ise yaradigini bi-
liyoruz. Ama bu tedavi yontemlerinin bagimlilik yaratabile-
cegini ve olumsuz sonuglara da yol agabilecegini de unutma-
yalim; uyanmakta gii¢liik, depresyon, geri tepen uykusuzluk
sorunu, ertesi giin sarhoglugu ve davranig kontroliinii kaybet-
mek bunlar arasinda sayilabilir. Daha da kétiisii partneriniz ra-
hatlamay1 kendi kendini tedavi etmekte arayabilir ve pornog-
rafi, sohbet odalari, sanal poker oyunlari, ge¢ saatlere kadar
TV izleme, alkol, esrar, yemek yemek ya da bunlarin hepsine
birden dadanabilir.

Oyleyse, partneriniz igin hazirlanmig bu kullanim kila-
vuzuna neden sabah ve gece ritiiellerini ekledim? Ciinkii siz
partnerinizin en iyi stres azaltici ilaci olabilirsiniz ve olmalisi-
niz da. Bunun en iyi tarafi nedir diye sorarsaniz, higbir masrafi
yoktur!

Dordiincii boliimde gordiigiimiiz gibi, uzman olmak demek
gerektiginde partnerinizi sakinlestirme ve rahatlatmay1 bilme-
niz demektir. Neyse ki ¢gocuklukta bu gorevi yetiskin anne ba-
balar ya da bakicilar yerine getirir. Partneriniz eger bir ¢apay-
sa, ¢cevreyl tanimak ve gerektiginde huzura geri donebilmek
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konusunda saglam bir temeli vardir. Eger o bir adaysa, teme-
linin goreceli olarak pek saglam olmadigini biliriz, yatismak
ve rahatlamak i¢in bir partnere ihtiyaci oldugunu reddedebilir.
Cocuklugundan beri yasamadig bir giivencenin bugiin de ol-
mayacagini diigtinebilir.

Israil’deki komiinal merkezlerde yasayan, annelerinden
uyku zamani ve sabah erken saatlerde alinan ¢ocuklar iize-
rinde yapilan ¢aligmalar, bu sorunun igyiiziinii anlama ko-
nusunda bize yardimci olmustur. Baglanma teorisyeni John
Bowlby (1969) c¢ocuklarin bu sartlarda kendilerini daha az
giivende hissedeceklerini ongérdii ve aragtirmacilar da bunu
kayitlara gegti. Ornegin, Abraham Sagi ve arkadaslar1 (1994)
evlerinde uyuyan ¢ocuklarla geceyi ailesinden ayr gegiren
cocuklan karsilagtirdi ve yatak zamami ailesinden stirekli
ayr kalan g¢ocuklarin kendilerini pek de giivende hissetme-
diklerini belirledi. Liat Tikotsky ve ekibi ise (2010) ¢ocuk-
luklarinda komiinal yagsami denemis olan anne ve babalarin,
cocuklarinin yasadig1 uyku bozukluklarinin énemli 6lgiide
yaygin oldugunu sdylediklerine isaret ediyor. Bu ¢aligmalar,
yine de bir umut 1§181n1n ortaya ¢iktigini1 gosteriyor. Bu anne
ve babalar ¢ocuklarinin uyku sorunlarina digerlerinden daha
cok egiliyor.

Eger partneriniz ¢ocukluk yillarinda uyku ve uykusuzluk
arasindaki gegislere kolayca uyum saglamis ya da saglayama-
migsa, size iyi haber: Partneriniz o giiven zeminini yeniden
veya ilk kez yakalamak i¢in kusursuz bir sansa sahip... O san-
s1 da siz vereceksiniz!
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AYRI AYRI UYUMA VE UYANMA

Saygin islerde ¢alisan ve her ikisi de otuzlu yaslarin or-
tasinda olan Noah ve Isabella iki ¢ocuk sahibi bir gifttir.
Evliliklerinin ilk zamanlarinda geceleri birlikte disar ¢1-
karlar ve eve ge¢ saatlerde donerlerdi. Simdi ¢ocuklar ve
ekonomik gii¢liikler nedeniyle ¢ok mesgul ve tiikkenmis bir
haldeler. Gece ge¢ saatlere kadar ¢alismak zorunda kaldik-
lar1 zamanlarda, aile yakinlarindan ve geng¢ bir bakicidan
destek almaktalar.

Miimkiin oldugu zamanlar Isabella saat dokuz civarinda,
cocuklar uyuduktan hemen sonra yataga girmek istiyor. Buna
karsin Noah ise tam bir baykus gibidir, en azindan gece ya-
risina kadar ayakta kalmak istiyor. Cocuklarin kahvaltisim
her zaman Isabella hazirliyor, sonra spor salonuna, oradan da
isine gidiyor. Noah genel olarak karisinin evden ayriligindan
bir saat sonra uyaniyor. Bu ritiieli hafta sonlarinda da siirdii-
rityorlar.

Bu ¢iftin mutsuz olduklarini anlamak hi¢ de zor degil.
Her ikisi de islerinin yogunlugundan, ¢ocuklarin uyumsuz-
lugundan ve ekonomik zorluklardan sikayet¢idir. Noah gi-
derek daha sinirli ve endiseli bir tipe doniisiir ve Isabella da
onun yakinmalarindan sikilmaya baglar. Ne Noah ne de Isa-
bella, yatis ve uyanma saatlerinin farkli olusunu bir sorun
olarak gérmektedir. Ama ikisi de enerjilerinin azalmasindan,
giigsiizliikten ve evliliklerindeki umudun yok olmasindan si-
kayet etmektedir.

Isabella’nin erken saatte yataga girmesinin Noah {izerin-
de sizce ne etkisi olabilir? Isabella gece yaris1 uyandiginda
yaninin bos oldugunu goriince ne hisseder? Sabahlari yal-
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niz uyanmanin her iki partner tizerindeki etkisi ne olabilir?

Tek basiniza yasarken sabah yalniz uyanmak canimizi
sikmayabilir. Ama bir partnerle birlikte yasiyorsak, onu ya-
nimizda, 6zellikle de biz uyurken uyuyor, uyandigimizda
uyanik gormeye alismigizdir. Farkinda olsak da olmasak
da, bos bir yatakla karsilastigimizda bir tepki verebiliriz.
Her ne kadar bunun gegici bir ayrilik oldugunu bilsek bile,
partnerimizin bizi yalniz birakmig olmas1 canimizi sikabi-
lir. Isabella ada 6zelliklerine sahip biridir ve yalnizliktan
hoslanmaktadir ama yine de uyanip Noah’1 yaninda gore-
mediginde tekrar uykuya dalmasi zorlagir. Dalga olan Noah
ise, tam bir baykus olmasina karsin, Isabella’nin erkenden
yataga gitmesi karsisinda, bazen kendisini terk edilmis his-
seder.

Konuyu daha karmasik bir hale getirirsek, kigisel cinsi-
yet farkliliklarinin Isabella ve Noah’in uyku deneyimlerini
etkiledigini sdyleyebiliriz. Aslinda, erkekler ve kadinlarin
degisik uyku stillerine sahip olmasinin yani sira uyku de-
neyimlerini farkli algiladiklarim1 da séyleyebiliriz. Orme-
gin, John Dittami ve arkadaslar1 (2007) yirmi sekiz gece
boyunca ayr1 yatan ve yirmi sekiz gece boyunca birlikte
yatan ¢iftleri incelemislerdir. Kadinlarin birlikte uyurken
daha fazla uyku bozuklugu yasadigini, buna karsin erkek-
lerin birlikte yatmayi kadinlardan daha ¢ok istediklerini
gormiislerdir.

Wendy Troxel (2010) bu arastirma sahasinda bir ikileme
isaret etmigtir. Bir yanda, uyku sirasinda goriilen biyofiz-
yolojik degisiklikler (6rnegin, en derin uykuya erismek ki
buna seviye 4 diyoruz ve uykuda daha az kipirdanmalar)
ciftlerin ayn yattiklarinda daha iyi uyuduklarini1 gésteriyor.

145



Dr. Stan Tatkin

Diger yanda ise, partnerlere soruldugunda, kisisel olarak,
birlikte yattiklarinda daha iyi uyuduklarin1 soyliyorlar.
Troxel’in teorisine gore, birlikte yatmanin verdigi giivence
ve huzur, birlikte yatmanin ortaya g¢ikaracagi uyku sorun-
larindan daha agir basiyor. Bu da Isabella’nin uykusundan
uyanip yatagi bos gordiigiinde neden huzursuz oldugunu
agikliyor. Ayrica, benim bu kitapta vurguladigim bir rehber
prensibi bunu destekliyor: Partnerinize giivence ve korun-
ma hissi agilamaniz.

Isabella ve Noah’1n giinliik ritim bozukluklarindan etki-
lenmis oldugunu da soyleyebiliriz; kisinin kendisinin prog-
ramladig1 24 saatlik yemek, uyku ve diger hareketleri gibi.
Aragtirmalar, gececi baykus ve erkenci kus gibi, ritimleri
farkli olan giftlerin iligkilerinde kararsizlik ve dengesizlik
yasayabileceklerini ortaya koyuyor. Omegin, Jeffry Larson
ve ekibi (Larson, Crane ve Smith 1991), sabah ve gece ritii-
elleri farkl ailelerden gelen g¢iftlerin, digerlerine goére daha
cok tartistigim ve birlikte daha az vakit gegirdiklerini ileri
siirdii. Ayn1 sey giinliik ritimleri farkli olan ¢iftler i¢in de
gecerlidir, yine de ben bu ¢iftlerin ortak bir uyku takvimi
yaratmasinin ya da en azindan giine birlikte baglayip bir-
likte bitirmelerinin miimkiin hatta yararli oldugu inancini
tagityorum. Partnerinizle giine baglama ve bitirme stillerinizi
ortak bir noktada birlestirirseniz iligkilerinizi giiglendirmis
olursunuz.

BIRLIKTE UYUMA VE UYANMA

Bir ¢ift terapisti olarak, birbirleriyle yatakta bulusmayi
aligkanlik haline getirmis olan ya da en azindan ayr yatsalar
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bile ayn1 anda uyumaya giden ve birlikte uyanan partnerle-
rin iligkilerinin, boyle davranmayan partnerlerin iligkilerinden
daha saglikli oldugunu 6ne siirebilirim. Isterseniz bunun bazi
orneklerini gorelim.

ESZAMANLI GECI$

Rebecca ve Vince, otuzlu yaslarin ortalarinda ve iki kii-
¢lik ¢cocuklari olan bir ¢ifttir. Tipk1 Noah ve Isabella gibi ikisi
de siki1 ¢aligmakta, satin aldiklar evin taksitlerini, saglik si-
gortalarin1 ve gelecekleri hakkinda kendilerini endiseye sevk
eden harcamalarim1 kargilamaya ¢abalamaktadirlar. Noah ve
Isabella’nin aksine, ¢ocuklar1 birakabilecekleri yakin aile bi-
reyleri yoktur, dadiya para ddeyecek kadar zengin de degil-
lerdir. Rebecca evinde, Vince ise bir ofiste haftanin yedi giinii
calismaktadir. Evliliklerinden 6nce Rebecca’nin bir dalga,
Vince’in ise ada oldugunu sdyleyebiliriz. Ama evlendikten
sonra bir iki yil i¢inde giivenli ve saglam bir iliski stiliyle, her
ikisi de ¢apaya doniigmiistiir.

Stresli yasantilarina karsin, ¢ift hem kendileri hem de
¢ocuklar ig¢in sabah ve gece ritiiellerine kararli bir bigim-
de uymaktadir. Cocuklarn birlikte yataga yatiriyor, sonra
birlikte TV seyrediyor, giinlerinin nasil geg¢tigi hakkinda
konusuyorlar ya da sevisiyorlardir. Rebecca bazen ¢alig-
ma odasina gidip maillerine bakmay1 aklindan gegirse de,
is1 konusunda ¢ok acil bir durum olmadik¢a buna yanas-
mamaktadir. Bu gibi hallerde Vince onu anlayigla karsila-
makta ve doniisiinii beklemektedir. Haftada bir kez, Vince
isindekitoplant: i¢in oldukg¢a erken bir saatte kalkmaktadir.
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Rebecca mecbur olmasa da iginden gelerek onunla birlik-
te kalkar ve kocasi ise gitmeden once keyifle birer fincan
kahve igerler. Bu arada kendi isine de erken baglayacagi
i¢gin memnundur. Diger giinlerde kocasinin evden ayrilma-
sindan sonra yatagina doniip bir saat kadar daha uyumay1
tercih eder.

Rebecca ve Vince uyumadan 6nce bir siire géz géze ba-
kigip birbirlerini uykuya gonderirler. Baz1 geceler de sirayla
birbirlerine kitap okurlar ve daha sonra okuyacag: kitaplar
sirayla segerler. Bu arada yatakta yeni ritiieller aramay1 ve de-
nemeyi de ihmal etmezler. Oregin, her gece 1s1klar sondiir-
diikten sonra hayatlarina dokunmus olan insanlari, hayatta ya
da vefat etmis, anarlar ve iyilikler dilerler. Bazen Rebecca ya
da Vince listeyi bitirmeden uyuyakalir. Olsun. Her ikisi de bu
ritiieli uykuya dalmanin bir yolu olarak goriir ve hem birbirle-
rine, hem de hayatlarina giren insanlara daha ¢ok baglandik-
larin1 hissederler.

Cift birlikte uyanir ve ¢ocuklarinin hazirlanmasi dahil giin-
lik islerine baglamadan once yatakta birka¢ dakika uzanarak
keyif yaparlar. Tipki uyumadan 6nce yaptiklar1 gibi bir siire
birbirlerinin gozlerinin igine bakarlar. Her ne kadar giinleri
dolu dolu gegse ve zaman yetmese de, ge¢is anlarini birlik-
te yasadiklari i¢in enerjilerinin yiikseldigini, birbirlerine daha
cok baglandiklarini hissederler. Giine birlikte baslarlar ve bir-
likte bitirirler.

ERKENCI KUSLAR VE BAYKUSLAR

Rebecca ve Vince i¢in her sey ¢ok kolaydir, ¢iinkii ritimleri
birbirine benzer ve eszamanlhidir. Ya ritimleri ¢atisan giftler ne
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yapacak? Bu tip bir iligkinin daha ¢ok ¢abaya ve vericilige ih-
tiyaci oldugu kesindir ama bu ¢iftler de paylasilan ritiiellerden
yararlanabilir.

Carrie ve Marcia, birbirine zit uyku aligkanliklarina sahip-
tir. Carrie bir baykus, Marcia ise erkenci kustur. Carrie oldum
olas1 bir ada oldugunu kabul eder. Ayn1 zamanda Marcia’nin
bir ¢apa olduguna inanir ki belki de dogrudur.

Marcia, Carrie’nin sagligi agisindan endiselidir. Onun,
isinde yorulmasi ve uyumaya gitmeden 6nce abur cubur sey-
ler yemesi dikkatini gekmektedir. Carrie ise kendisine bir ey
olmayacagini sdylemekte ve Marcia’nin da kendisiyle birlikte
gee saatlere kadar oturup TV izlemesini istemektedir. Oysa
Marcia’nin biyolojik saati onun uzun siire uykusuz kalmasina
izin vermemektedir. Her aksam saat dokuzu gegtiginde uyuk-
lamaya baslar. Ayrica Marcia uykudan uyandirilmaktan nefret
eder ve Carrie’ye, yatmaya giderken giiriiltii yapmamasi, ses-
siz olmasi i¢in yalvarir.

Carrie bazen Marcia’nin gece odada 151k ya da sese taham-
miil edemeyisinden rahatsiz olur. Carrie gece onun yaninda
olmak ve uyuyamadig1 zamanlarda basucu lambasini agip ki-
tap okumaktan hoglanmaktadir. Ama Marcia’nin iyiligini dii-
siinerek, boyle davranmaktan kaginir. Onun yerine yataktan
usulca ¢ikip, parmak uglarinda yiirtiyerek kapidan ¢ikar ve alt
katta baska aktiviteler aramaya koyulur. Internete girer, basta
dondurma olmak iizere kilo aldirict atigtirmaliklar yer ya da
geg saatlere kadar film izler. Ve sonunda yatagina déndiigiin-
de, yaptiklarn i¢in kendinden nefret eder.

Bir gece, Carrie sans eseri bagka bir sey buldu. Bir fir-
manin spor etkinligine katilmis ve olduk¢a yorulmustu,
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bu yiizden erkenden, hatta Marcia’dan bile 6nce yatagina
girdi. Marcia da yarim saat sonra uyumaya gitti. Bir yan-
dan uyumaya ¢aligtyor, bir yandan da yumusak bir bigimde
Carrie’nin sirtin1 sivazliyordu. Ertesi sabah, Carrie din-
lenmis olarak uyandi ve gece boyunca hi¢ uyanmadigini
fark etti. Daha sonra bir bagka gece, yalnizca denemek i¢in
yatagina bir kez daha erkenden girdi ve ayni1 sonucu aldi.
Marcia’dan 6nce uykuya dalmis ve sabaha kadar bir bebek
gibi uyumustu. Ne abur cubur yemek, ne ge¢ saate kadar
TV izlemek, ne de sonradan pismanlik duyacagi baska ak-
tivite vardi.

Carrie’nin gece aktiviteleri, farkinda olmadan, Marcia ta-
rafindan terk edildigini disiindiigii i¢in artmigti. Marcia’nin
aklina da Carrie’yi yatagina yatirmak gelmemisti. Marcia’nin
uyku aligkanliklar1 ¢ocuklugundan beri iyiydi. Her gece ayni
saatte yatagina girer, sekiz saat deliksiz uyurdu ama Carrie
Oyle degildi. O giine kadar baykus gibi yasayan Carrie bir
anda erkenci kusa doniistii. Isin bagka giizel bir yam da sabah-
lan1 birlikte uyanmanin tadin1 almalariydi. Ayrica Carrie ige
gitmeden 6nce evde bazi isler yapiyordu ve gece abur cubur
yemedigi i¢in kilo vermisti. Carrie ve Marcia’nin birlikte uyu-
yup birlikte uyanmalar ikisini birbirine eskisinden daha ¢ok
yakinlastirdu.

Erkenci kuslar genellikle erkenci kus olan ailelerden ge-
lirler, baykuslar da baykus olan ailelerden. Kigisel saatleri
annelerinin kigisel saatlerine gore, daha ¢ocukluklarinda
kurulmustur. Yine de deneyerek ve caligarak, iliskilerinin
gelecegi tehlikeye girmek iizereyken orta bir yerde bulusabi-
lirler. Geceyi erkenci kus i¢in biraz daha uzatmak, giindiizii
de baykus i¢in biraz daha erken baglatmak her ikisi i¢in de
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yararli olacaktir. Bagka bir deyisle, partnerinize gece biraz
daha ayakta kalmaya ya da sabah biraz daha erken uyanmaya
aligmasi i¢in zaman verin. Ondan hemen degismesini bekle-
meyin.

Kendi i¢ saatlerini degistirmek istemeyen partnerler i¢in en
kolay yol, karsisindakini bir erkenci kus ya da baykus olarak
kabul etmek ve bu farki karsilikli ¢ikarlar i¢in kullanmaktir.
Omnegin, baykuslar gece saatlerinde daha verimli olurlar ve
her iki partner i¢in de yararli olan seyleri yapabilirler; cocuk-
larin beslenme ¢antalarim1 geceden hazirlamak gibi. Benzer
bi¢imde erkenci kuslar da sabah saatlerinde daha verimlidirler
ve ¢iftin gorevlerini istlenebilirler, 6regin ¢ocuklar1 okula
gotiiriirler. Ama her ne olursa olsun, baykus ya da erkenci ¢ift
olan ¢iftler miimkiinse giinlerine birlikte baslayip, birlikte bi-
tirmelidirler.

EGZERSIZ: RITUEL HAFTASI

Bir haftanizi ayirip yaratici baslangiglar ve bitirisler deneyin.
Partnerinizin de sizinle ayni fikirde oldugundan emin olun. Yo-
netimi sizin ele alacaginizi ve onun yapmasi gereken tek seyin
uygun zaman yaratmak, arkasina yaslanip izlemek oldugunu
soyleyin.

Simdi nasilise yaradigina bakalim:

1. Ritlel haftasi olarak yilin herhangi bir haftasini segebilir-
siniz. Bunun daha 6nce planladiginiz bir is seyahatine ya
da etkinlige denk gelmemesine 6zen gosterin. Siradan bir
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hafta se¢gmeniz, buldugunuz seyleri daha sonra uygula-
manizi kolaylastiracaktir.

2. Hafta boyunca gine birlikte baslayip birlikte bitirin.
Partnerinizin nelerden hoslanacagini diisiintin. Belki de
bir ¢ift olarak sizin igin yeni olan seyler katabilirsiniz. Bu
bélimde denemek isteyebileceginiz birkag ritielden s6z
ettim. Ama latfen benim 6nerilerimle sinirli kalmayin. Ya-
ratici olun!

3. Her rituelin partneriniz igin bir siirpriz olmasina dikkat
edin. Bazen siirpriz unsuru iliskinize heyecan ve eglence
katabilir.

4. Ritiel haftasinin sonunda deneyimlerinizi karsilastirin.
Her ikinizin de en ¢ok sevdigi ritiel hangisi oldu? Ve
neden? Kendiniz ve birbiriniz hakkinda neler 6grendi-
niz? iliskinizin igine hangi ritiieli katacaginizi kararlas-
tirin.

Bunun bir deney oldugunu unutmayin ve birbirinizi elestirmeyin.
Her ritlielin ikinizi de nasil etkiledigine dikkat edin. Daha mi iyi
uyuyorsunuz? Daha giizel riiyalar mi gériiyorsunuz? Giinleriniz
daha mi iyi gegiyor?

AYRILIKLAR VE BIRLESMELER:
BASLAMANIN VE BITIRMENIN BIR
BASKA TURU

Her sabah uykudan kalkip partnerinizden ayrilmak — ise,
okula veya herhangi bir yere gitmek i¢in — bir ¢esit baslan-
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gi¢ sayilabilir. Siz ve partneriniz iligki diinyasindan ¢ikip
baska bir diinyaya adim atiyorsunuz. Bu isi nasil yapaca-
giniz, partnerinizden uzakta anne babanizla, is arkadaslari-
nizla, ¢ocuklarinizla ugrasirken, bir ig goériismesindeyken,
tiniversite sinavindayken size gereken enerjiyi, giiveni ve
destegi etkiler.

Tipki bunun gibi, kisa bir ayriliktan sonra bile olsa, partne-
rinizle yatak odasinda bir araya gelmeniz de bir gesit bitirigtir.
Eve doniisiiniizii simgeler. Cift balonunun ev oldugunu unut-
mayin. Ev beraberliktir. Yeni bitirig ve birlesmenizin kalitesi
¢ift balonunu etkiler ve her ikinizin de kendini iyi hissetmesini
saglar.

Sizin iligkinizde baslangiglar ve bitirigler nasil ele alintyor?
Aynlik anlarimizda partnerinize bir saniyeden fazla sariliyor
ve gozlerinin i¢ine bakiyor musunuz? Belki de dylesine ka-
pidan ¢ikip gidiyorsunuzdur. Ayriliktan sonra geri dondiigii-
niizde partnerinize sarilip gozlerinin i¢ine bakiyor musunuz?
Yoksa yeniden bir araya gelmeyi kaniksamig ve hi¢ ayrilma-
mis gibi mi davraniyorsunuz?

Sabah ve aksam ritiiellerini paylasmayan Noah ve
[sabella’y1 hatirlayin. Bir ada oldugu i¢in, Isabella sabah her-
hangi bir ritiiele uymadan evden ayrildigi i¢in bir sey kagirma-
digina inaniyor. Oysa Noah ilgisizlikten yakiniyor ve iginde
bagka insanlarla iletisiminde giivensizlikler yasiyor.

Noah havaalaninda Isabella’y1 karsiladiginda bavulunu
kapip arabaya kosturuyor, sonra da ayn1 hizla eve siiriiyor.
Partneriyle yiiz ylize zaman gegirmeye vakit harcamiyor.
Ucgak yolcugu bitmistir ama onlar bitirigi yasamamistir.
Ciuinkii bu ¢ift tekrar bir araya gelmeye 6nem vermiyor, ha-
liyle arabada kavga kaginilmaz oluyor. Kavganin konusu
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bile fark etmiyor, gergek olan su ki yeniden bir araya gel-
diklerinde birbirlerine uyum saglayamiyorlar. Ama tartiga-
cak bir geyleri var, bu yiizden tartigiyorlar diyebilirsiniz.
Ama sizi uyarmak zorundayim, biz tehdidin ger¢ek olup
olmadigin1 daha anlamadan ilkellerimiz tehdit belirtilerine
aninda tepki veriyor. Bu olaydaki tehdit, bir ayriligin ar-
dindan tekrar bir araya gelindiginde taraflarin birbirlerine
uyum saglamamasidir. Cok uzun siiren ayriliklardan s6z et-
miyoruz. Eger Noah birlikte gegirecekleri birkag dakikaya
Onayak olsayd: kavga ettikleri zamani baska bir seye har-
cayabilirlerdi.

Simdi de sabah ve aksam ritiiellerini birlikte yapan Re-
becca ve Vince’i hatirlayin. Bu ikili ayriliklarina ve tekrar
birlesmelerine ellerinden gelen 6zeni gosteriyorlar. Orne-
gin, benim Evine Hos Geldin dedigim ritiieli stirekli uygu-
luyorlar. Giiniin hangi saati olursa olsun, eve gelen partner
her seyden Once, baska hig¢bir seyle ilgilenmeden digerini
aray1p buluyor. Cocuklar, varsa evde konuklar ya da evdeki
hayvanlardan once birbirleriyle selamlasiyorlar. Birbirle-
rine sariliyorlar ve her ikisi de rahatlayana kadar 6ylece
kaliyorlar. Partnerinin bedenindeki gerginligi hissetmek
kendi bedenindeki gerginligi hissetmekten daha kolay ol-
dugu i¢in bunu bir avantaja doniistiiriiyorlar. Eger Rebec-
ca kocasinin herhangi bir sikintis1 varsa hemen hissediyor,
ayni seyi Vince de yapiyor ve birbirlerini rahatlatmak i¢in
ellerinden geleni esirgemiyorlar. Ancak hos geldin ritiielini
tamamladiktan sonra her ikisi de kendi isine bakiyor. Bir-
birlerine kolayca uyum saglamalar: her ikisinin de yararina
oluyor.
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Baglama ve bitirme ritiiellerini ciddiye alan birgok ¢if-
tin sorunlarim1 ¢6zmekte hig de zorlanmadigin1 gérdiim. Is,
ayriliklara ve tekrar kavugmalara gelince, ¢ogumuzun bun-
larin degerini hafife aldigin1 gordiim. Bu yiizden de insan
iligkilerinde biiyiik bedeller 6dendigine tanik oldum. Burada
benim sodylediklerime giivenmek zorunda degilsiniz. Kendi
baslangi¢larinizi ve bitiriglerinizi kontrol edin. Onlarla oy-
nayin. Diizenli ya da diizensiz olarak yerine getirin veya hig
getirmeyin. Aradaki farki karsilastirin. Kendiniz i¢in dene-
mekte yarar var.

EGZERSIZ: EVINE HOS GELDIN
RiTUELI

Bugiin ya da yarin, partneriniz eve geldiginde ona sicak bir se-
kilde kargilamak icin zaman ayirin. Birbirinizin gozlerinin igine
bakin ve partnerinizin gozlerinin yumusadigini gérene kadar bir
sire dyle kalin. Ona sarilin ve bedenindeki gerginlik yok olana
kadar birakmayin. Zamaninizi idareli kullanmaniza gerek yok. Bu
zamanla kisith bir olay degil.

Bu kisa ritiielden sonra kendinizi nasil hissettiginizi gozlemle-
yin. Eviniz daha bariscil bir hale geldi mi? Yalnizca ikinizin degil,
¢ocuklarin, evcil hayvaninizin, hatta akvaryumdaki balgin bile
daha mutlu olacagina inaniyorum!
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BESINCI REHBER PRENSIP

Bu kitaptaki besinci rehber prensip, yogun is hayati olan part-
nerlerin iligkilerinin iyi yiirlimesi i¢in sabah, gece ve tekrar
bir araya gelme ritiiellerine mutlaka zaman yaratmalar1 ve bu
zamani kullanma gerekliligidir.

Daha 6nce belirttigim gibi bu kitap, sizden daha ¢ok part-
nerinize yardim etme amacin giidiiyor. Tabii ki dogru ve kar-
silikl1 bir iligkide ikinizin de ihtiyaglar1 kargilanacaktir, ¢linki
her ikiniz de digeri i¢in elinden geleni yapacaktir. Partnerinize
ilgi gosterme sansin1 yakalama isinin yiikii de sizin sirtinizda
olacaktir. Her giin bdyle iki sans oniiniizdedir: Biri yati za-
mani, digeri de sabah uyanma zamani.

Baslama ve bitirme ritiiellerinizi gelistirmek adina size
bazi destekleyici prensipler 6neriyorum:

1. Partnerinizle ayni1 anda yataga girmeniz her ikiniz i¢in
de kazangl olacaktir. Her gece birlikte uyumaniz giizel
olsa da, bunun miimkiin olamayacag1 zamanlar da ola-
caktir. Ikinizden biriniz eve is getirmis olup gece geg
saatlere kadar ¢alismak zorunda kalabilirsiniz. Ya da
daha once soziinii ettigimiz gibi biriniz baykus olabi-
lirsiniz. Her ne olursa olsun, partnerinizi yataga koyup
iyi geceler dileyebilirsiniz. Bunu bir aligkanlik haline
getirin. Ve bu isi sirayla yapmaya ¢alisin ki deneyim-
den ikiniz de yararlanabilesiniz.

2. Cesitlilik ritiiellerin tuzu biberidir. Kendiniz igin
farkli gece ve sabah ritiielleri yaratin. Ornegin, bazi
geceler giiniin yorgunlugunu birlikte televizyon izle-
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yerek giderebilirsiniz. Tabi bu kolaylikla ayrigtirici
bir aktiviteye doniisebilir (adalar, size sdyliiyorum).
Bunun tekrarlanmasina izin vermeyin. Program ya
da filmlerde bulusma zamanimiz1 belli araliklarla dii-
zenlemeye ¢alisin. Film hakkinda konusun; sonugta
bir sinemada degilsiniz, kimseyi rahatsiz etmezsiniz.
Duygusal, komik ve aptalca anlarda partnerinize ba-
kin. El ele tutusun.

Yatak zamani ritiielleri i¢in bagka oneriler:

a. Sesli kitap ya da Internette kaydedilmis eski bir
programi dinleyin. Ya da eski model bir radyo. Isik-
lar1 sondiiriin ve el ele tutusup birlikte dinleyin.

b. Birlikte dua edin. (Bir dine inanmasaniz da yapabi-
lirsiniz.)

c. Partnerinizin goézlerinin igine bakarak zaman gegci-
rin. Eglenceli olabilir. Ayn1 zamanda gevsersiniz.

d. Partnerinize kitap okuyun. En son ne zaman biri
size kitap okudu ya da siz birine okudunuz? Dik-
kat: Partnerinize kitap okumak onun uyumasina yol
acabilir, eger niyetiniz bu degilse baska bir sey de-
neyin.

e. Partnerinizin sirtin1 gidiklayin, sirtina resimler ¢izin,
ya da “Bil bakalim sirtina ne ¢iziyorum?”’ oyunu oy-
nayin. Bunu karanlikta yapin ki yatak odas1 geg¢isi
olsun.

f. Partnerinize orgazm yasatin. Hem saglik hem de
iligki agisindan yararlidir. Her ikinizin damarlar en-
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dorfin, oksitosin ve vazopresin ile dolar, birbirinize
daha ¢ok baglandiginizi hissedersiniz. Orgazm aym
zamanda ¢ok gii¢cli bir kas gevsetici ve stres ¢6zii-
miidiir.

Sabah ritiielleri igin Oneriler:

a. Partnerinize kahvalt1 hazirlayin (yatakta da olabilir).
Ya da sevdiginiz bir kafeye gidip birlikte kahvalti ya-
pabilirsiniz.

b. Yatakta bir siire uzanin ve partnerinizin gézlerinin
icine bakin. Sevecen bir tonla “Giinaydin!” deyin.

c. Sessizce giin iginde yapacaklarinizdan s6z edin. Bu
zamani birbirinizin gorevlerinizi ve randevularinizi
hatirlatmak i¢in kullanabilirsiniz. Gece i¢in plan ya-
pin. Belirlediginiz bir saatte yatakta bulugmak i¢in
sozlesin.

d. Birbirinize orgazm yasatin. Bu o6zellikle sizin ve
partnerinizin sabah mi yoksa gece mi seks yapmak
istediginizi ortaya koymak agisindan onemlidir.
(“Ben sabah sevigsmek istiyorum, o ise gece.”) Boy-
lece herkes istedigini alir.

3. Biri nereye giderse digeri de oraya gider. Cift balo-
nunu paylasan partnerler i¢in duygusal agidan, hatta
fiziksel agidan olmasa bile, dogrudur. Ug etapli bir
yaris1 kosmak gibidir: Biri diiserse, digeri higbir yere
gidemez. Bu yiizden bir ekip olarak ¢aligmal1 ve di-
gerini her zaman ayakta tutmalisiniz. Ayrilik zamani
geldiginde — sabahtan aksama ya da uzun bir yolculuk
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olabilir — partnerinizle vedalagsmaniz1 giizelce yapin.
Go6z temasi kurun, sarilin, birbiriniz i¢in hissettikle-
rinizi gosterin ve partnerinizin hayat enerjisini ye-
nileyin. Onun performansini zirvede tutmak istemez
misiniz?
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Basvurulacak Kisiler:

Hazir Kalmak

Marsha ve Brian on iki yildir birlikteler. Bilingli olarak ¢gocuk
yapmadilar. Kendilerini iglerine adadilar ve ne zaman ihti-
yag¢ duyularsa yegenlerinin bakicilari, koruyucular gibi dav-
randilar. Tiim gostergelerin dogrultusunda, Marsha ve Brian
birbirlerine deli gibi asiklar. Ama ilk kargilastiklarindan beri
i¢in i¢in demlenen bir sorun vardir: Her ikisi de kendi arkadag
gruplar ile iligkilerini siirdiirmekte, hatta ihtiya¢ duyduklarin-
da farkli psikologlara gitmektedirler. Her ikisi de ¢ift balonu-
nu terk edip disaridaki arkadaslarla goériismekte ve kendileri
hakkindaki 6zel seyleri onlarla paylasmakta, i¢ini agacak ilk
kisi olarak partnerini gormemektedir. Her ikisinin de kendine
ait sirlar1 vardir, her ikisi de digerinin bilmedigi seyleri bil-
mektedir. Ama ikisi de bunu sorun etmez.

Bir gece yemege otururlarken Marsha kocasina doner ve
“Sosyal medyada yaninda gordiigiim kiz kim?” diye sorar.

Brian basimi kaldinir, sagirmistir.
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“Hangi k1z?”

Marsha iki kagik salata yedikten sonra yanit verir. “Arka-
dasgimin sayfasinda senin bir kizla etiketlenmis fotografini
gordiim,” der ilgisiz bir sekilde. “Senin elinde yesil bir plastik
bardak vardi ve elini kizin omzuna atmigtin. Bak, umurumda
degil, yalnizca bilmek istiyorum.”

Brian ¢atalini birakir. “Sosyal medyaya girdigini bilmiyor-
dum bile. Sen arkadaginin sayfasin1 mi1 kontrol ediyorsun? De-
mek ki senin de orada bir hesabin var.”

“Evet.” Marsha kabul eder. “Hakkimda her seyi bilmek zo-
runda degilsin. Oyle degil mi?”

“Hayir,” der Brian. “Haklisin, degilim.”

Birkag¢ dakika boyunca sessizce yemeklerini yerler. “Eee,”
der Marsha, “o kiz kimdi?

Brian kisa bir giiliigten sonra, “Sen de benim hakkimda her
seyi bilmek zorunda degilsin, dyle degil mi?” der.

Marsha bir an i¢in apigip kalir. Sonra o da kocasinin
giilisiine katilir. Boylece konu kapanir... En azindan o an
i¢in.

BIR BASKA KIiSIYE BAGLI
HiSSETMENIN YARARLARI

Ama daha 6nce soyledigim gibi, Brian ve Marsha arasin-
daki sorun ig¢in i¢in demlenmektedir. Ekonomik bir kriz
sirasinda Marsha’nin igini kaybetmesinden sonra sorun
su yiiziine ¢gikmaya baslar. Bir anda hayati belirsizliklerle
dolar. Marsha is se¢eneklerini, iligki giivencesini ve gocuk
sahibi olma kararin1 yeniden sorgulamaya baslar. Her za-
manki arkadag grubuyla yaptig1 sohbetlerde aradig: destegi
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bulamaz. Isin en kétii tarafi da Marsha ve Brian ilk kez
kendilerini her seyde kusur arayan ve kil1 kirk yaran kisiler
olarak bulurlar.

“Seninle neden konusamiyorum?” diye sorar Marsha. “Kiz
kardeslerimle ve arkadaglarimla konusuyorum ama neden se-
ninle konugamiyorum?”

Bunun en basit yanit1 Brian’in, Marsha’nin derdini an-
latacag1 birinci kisi olmamasidir. Bu da Brian’1 ‘derin aile’
kavrami igine sokar. Eger Marsha en yakin arkadaslarindan
biriyle evlenseydi, onunla istedigi yakinlikta konusup ko-
nusmayacagini kolayca anlayabiliriz. Kisinin danigilacak bi-
rinci kisi konumuna yiikselmesiyle her sey degisir. Brian’in,
karisinin kendisiyle konugmasini zorlastirmasi da olasilik-
lardan biridir.

“Tabii ki konusabilirsin,” der Brian yapmacik bir igtenlik-
le. “Benimle her sey hakkinda konusabilirsin.”

“Peki, dyleyse sen neden benimle herhangi bir seyi paylas-
muyorsun,” diye karsilik verir Marsha. Kendi sorunlarini bir
yana birakmigtir. “Baz1 seyleri benden gizledigini biliyorum
ama arkadaglarina anlatiyorsun.”

“Olabilir, kendime saklamak istedigim baz1 seyler var. Sa-
nirim senin de vardir. Eger insanlar agik bir kitap gibi okuna-
bilseydi ¢ok sikici olurlardi.”

Biz terapistler bir kulagimizi Brian’in yaptig1 yorumlara
acik tutariz. Bazi seyleri kendine saklama kavrami onun tek
kisilik, ya da 6nce ben modeli bir iligkiden yana oldugunun
gostergesidir ki bu da adalarin ve dalgalarin 6zelligidir. Gegen
on iki y1l boyunca Marsha da bundan rahatsizlik duymamustir.
Ama su andaki kisisel krizi, kocasiyla bagka tiir bir iligkinin
yolunu aramasina neden olmustur.
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“Arkadaglarinin bildigi seyleri ben neden bilmiyorum?”
diye iisteler.

“Senin anlamayacagin seyleri onlar anliyor,” diye yanit ve-
rir Brian. “Tann askina, onlar erkek!”

Marsha bagini sallayarak, “Aklim almiyor,” der.

“Bak, goriiyorsun iste,” der Brian giilerek. “Soyleyecekle-
rim bu kadar. Sen anlamiyorsun.”

Bu ciftte eksik olan sey, kendileri i¢in ortak bir giivenli
alan yaratamamaktir; birbirlerine bagli olma duygusu ve bir-
likte baslayip birlikte bitirecekleri korunakli bir zemin. Bagh
olmak derken — bir bardak sicak siit, bir oyuncak ay1, sicak bir
battaniye — giindiizleri ve geceleri huzur ve giiven duygusuyla
birlikte gegirmek anlaminda kullaniyorum. Marsha ve Brian,
¢ift balonunun korumasindan yararlanmiyorlar, her ne kadar
yapmacik bir edayla, “Benimle istedigin zaman konusabilir-
sin,” deseler de, gercekte akillarindan gegen her seyi birbirle-
riyle paylagsmiyorlar.

EN ONEMLI SEY NEDIR?

Kuskusuz bir¢ogumuz en azindan bir kisiye baglanma ihti-
yacimizin oldugunu anlariz, hayatin erken zamaninda olmasa
bile 6liime yaklagtigimizda kesin olarak anlariz. Ustatlarim-
dan biri bana bir zamanlar, 6liime yaklasan insanlarin higbir
zaman ¢ok para sahibi olmayi, diinyay1 dolasmay1 diisleme-
digini soylemisti. Yakinmalar1 ve acilan hep iliskiler tizeri-
neydi. Birgogu “Keske oziir dileseydim,” demis olmay1 ya da
sevdigi birine onu sevdigini sdylemis olmay1 ya da biraz daha
yakin olmay1 dilemislerdi. Iste bu yiizden, eger ciddi iliskilere
kuskuyla bakan biriyseniz, sizi kendinizden daha yaslh kisi-
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lerle konugmaya, hatta 6liim déseginde olan insanlan ziyaret
etmeye davet ediyorum. Onlara hayatta en 6nemli seyin ne
oldugunu sorun.

Filozoflar, insanlarin tiimiiniin kargilastig1 sorunlar hakkin-
da uzun uzadiya yazmislardir: Ben kimim? Nereden geldim ve
oldiikten sonra nereye gidecegim? Hayatin bir anlam1 var mi1?
Sonugta yalniz biri miyim?

Bu sorularla nasil basa ¢ikariz? Bu temel belirsizliklere ya-
nit bulmak i¢in insanlar tarihsel siiregte felsefe, mitoloji ve din
konularinda konusanlara kulak vermislerdir. Yakin zamanlar-
da ise psikoloji, psikiyatri ve farmakolojiyi bagvuru kayna-
g1 olarak kullanmaya baglamis ve iyilesme aramisiz. Buhar
odalari, meditasyon, daglarin zirvelerine tirmanma ve Kuzey
Kutbuna yolculuk yine bu arayislara yardimci olarak kullanil-
maktadir.

Peki, hayat1 uzatma amacinin sonucunda biiyiiyen so-
runlarimiza ¢oziim bulmak ve karmasik bir 6mrii siirdiire-
bilmemiz i¢in ne yapmaliy1z? Belki de her arzumuzu yerine
getirmeye hazir olan en az bir kisiye baglanmaktir sorunun
yaniti. Her an ulasabilecegimiz, elimizi uzatip dokunabi-
lecegimiz, onun da bize dokunacag biridir bu. En gii¢li
dayanagimizin bize giivenen ve deger veren biri olduguna
inanmanizi istiyorum. Bagvurulacak ilk kisi olmasinin yani
sira, istedigimiz zaman ulagabilecegimiz biri olmasinin bi-
zim i¢in anlami biiyliktiir. Boyle biri sizin i¢in en biiyiik
armagandir.

Cocuklugumuzda, bagvuracagimiz ilk insan genellikle
annemiz, babamiz ya da bize bakan kisidir. Yetigkin zamani-
mizda ise onlarin yerini partnerimiz alir. Anne ve babamizin
aksine, partnerimiz de bu baglanmadan en az bizim kadar ya-
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rarlanir, yani karsilikli kazangh ¢ikariz. Bagka bir deyisle, ¢o-
cuklugumuzdaki baghligimiz tek tarafli ya da asimetrikken,
yetigkin bagliligimiz simetrik olmalidir.

Eger bir ¢apaysaniz bunlan zaten biliyorsunuzdur, o yiiz-
den bana biraz sabir gosterin. Eger ada ya da dalgaysaniz —
ozellikle tiglincii boliimde soziinii ettigim gibi vahgsi bir ada ya
da dalgaysaniz — sizinle bazi seyleri konusmamiz gerekiyor.
Baglanma fikri sizin i¢in sorun yaratiyor, degil mi? Eger bir
adaysaniz baglilifa fazla inanmiyorsunuzdur. Ne de olsa tek
basiniza mutlusunuz ve bagkalarinin varligi sizin i¢in can siki-
c1 olabilir. Eger dalgaysaniz, baglanmaya inaniyorsunuz ama
¢ocuksu, tek yonlii bir baglanma olmasini istiyorsunuz. Bag-
lanmak istiyorsunuz fakat kargilikli olmasin1 ya da karsilik
vermeyi beklemiyorsunuz.

BAGLILIGA BAGLANMAK

Cocuklugumuzda bizimle ilgilenenlerin roliine ek olarak,
beynimiz bizi basit bir baglanmaya kurgulayabilir... Ya da
kurgulamaz. Romantik agk konusunda arastirmalar yapan
sosyal antropolog Helen Fisher ve arkadaglar1 (Fisher, Aron
ve Brown 2005), flort sirasinda ¢iftlerin beyinlerinin norad-
renalin ve dopamin gibi uyaric1 hormonlarla dolu oldugunu
ileri siiriiyorlar. Beynin bagimlilik davraniglar ile ilgili olan
bazi kisimlarinin da — dopaminin iiretildigi ventral tegmen-
tal bolimi gibi — romantik ask esnasinda uyarildigini soy-
lityorlar. Bunun da delicesine tutkunluk safhasinda yasanan
bagimliligin kanit1 oldugunu belirtiyorlar. Sevdali bir beyin-
de noradrenalin ve dopamin bol miktarda bulunsa da, sakin-
lestirici bir sinir iletici olan serotonin miktar1 azalmistir. Bu
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ylizden romantik askin takintili, endiseli ve gergin yiizii or-
taya ¢ikar.

Bunu flért agamasindan ileriye, daha giivenli ve yerlesik
bir evreye tasiyan ¢iftlerin — dzellikle ¢apalar — serotonin sal-
gilayan rafe ¢ekirdeginin daha aktif oldugunu goriiriiz. Sa-
kinlesmeye ve gevsemeye ¢ok daha yatkindirlar. Birbirlerine
bagl olduklarim séyleyebiliriz. Ote yandan, adalar ve dalga-
larin rafe ¢ekirdeklerinin o kadar etkin olduklar1 sdylenemez.
Bu ciftler siirekli endiseli ve gergindirler; diizgiin bir baglilik
yasamadiklari igin birbirlerini ilk bagvurulacak ya da yardim
istenecek kisi olarak kabul etmezler.

EGZERSIZ: COCUKLUGUNUZDAKI
BASVURULACAK KISINiZ

Partnerinizin bagvuracak kisisi olmaya s6z vermeden 6nce geg-
misteki deneyimlerinize bir g6z atin. Cocuklugunuzda o kisiler-
le olan iliskileriniz, buglinki iliskilerinize yaklagiminizi belirle-
yecektir.

1. Kendinize sorun, gocuklugunuzda derdinizi ilk anlattiginiz
kisi kimdi? Ve neden? Bir an igin durup, gegmis dénem-
lerinizde kimlere danistiginizi diigiiniin. Kime kosardiniz?
Eger ailenizden biriyse, kimdi?

2. Ne kadar ufak olursa olsun, 6zel bir olayi hatirlayip hatir-
lamadiginiza bakin. Belki korkulu bir riiya goriip annenizi
¢agirmis olabilirsiniz. Belki de size bir bardak siit getirmis-
tir. Ya da anaokulunda diismiigsiniizdiir ve 6gretmeniniz
gizilen yerinize krem strmustdar.
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3. Bu olaylan akliniza getirdiginizde, o kisilerin yaninda
kendinizi ne kadar giivende hissettiginizi animsamaya
¢alisin. Onlara gliveniyor muydunuz? Ya da basvurdugu-
nuzda sizi geri ¢evirenler oluyor muydu? Belki de bas-
vurdugunuz 6zel biri sizi hayal kirikligina ugratiyordu.
Eger Oyleyse, derdinizi agacak baska birini ariyor muy-
dunuz?

4. Son olarak, ¢ocuklugunuzda bagvurdugunuz en énemli
kisilerle bugtink iliskinizin nasil oldugunu sorun kendini-
ze. Hala yakin iliski iginde misiniz? Hala bir derdiniz oldu-
gunda onlara gidiyor musunuz?

AKLIMI OKUYACAK BiR AKIL

Cocukluk, segilebilir degildir. Ilk iliskilerimizi se¢gme san-
simiz yoktur ve o iligkinin nasil yiiriiyecegine karar vere-
meyiz. Adil ve ihtiyaglarimizi karsilar olmasini isteyemeyiz.
Anne babamiz ya da bakicimizin bizim kim oldugumuzu ve
hakkimizda her seyi bilmesini bekleyemeyiz. Ama ergenlik
cagimizdaki iligkilerimizi kendi irademizle segebiliriz. En
azindan Bati diinyasinda durum bdoyledir. Partnerimizi seger
ve iligkimizin nasil olacagina karar veririz. Bu iligkinin adil
ve partnerimizin ihtiyaglarimiza duyarli olmasini bekleyebi-
liriz. Ayn1 zamanda partnerimizin de bizi tanimasina ve kim
oldugumuzu bilmesine izin veririz. Ama sikinti1 surada: Bir
baskasinin hakkimizdaki her seyi bilmesini gergekten istiyor
muyuz?

Eger bir adaysaniz, belki de Brian gibi, “Bazi seylerin 6zel
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kalmasi gerekmez mi?” diye diisiinebilirsiniz. Giivensiz bir
iliskide yanit otomatik olarak evettir. Partnerinizle aranizdaki
iligkiyi riske atacak, yapmaktan hoglandiginiz bir seyi, kimin-
le, nerede ve nasil goriiseceginizi kendinize saklamak haliyle
mantikl1 olacaktir. Omegin, Marsha’ya yiizde yiiz sadik olan
Brian, bagka kadinlarla olan arkadasligin1 ondan gizliyor. Her
ne kadar zararsiz olsa da diger kadinlarla arkadashiginin ku-
lagina gitmesi durumunda Marsha’nin artik kendisine giiven-
meyeceginden korkuyor.

Giivenli bir iligkide, 6zel alanlar yaratmak ve siirdiirmek —
parayla, seksle, yiiz kizartici olaylarla ya da partnerine karsi
olasi bir tehditle ilgili olabilir — ters etki yaratabilir. Partnerler
birbirlerinin her seyini bilirlerse, kendilerini ¢ok daha giivenli
ve korunmus hissederler. Amaglari, her ikisinin de iligki i¢in-
de kendileri olmalandir. Dig diinyada bu miimkiin olmasa bile,
birbirlerine kars1 kesinlikle kendileri olmalilardir. Karsisinda-
kine her seyiyle giivenirler ve akillarindakini paylagsmalarina
izin verirler. Bu baglamda, her ikisinin de aklini okuyacak bir
akli vardir. Ve birbirlerinin ilk bagvurulacak kisi oldugu konu-
sunda anlasirlar.

Ote yandan adalar ve dalgalar kendilerini ¢ok farkli in-
sanlarin arasinda bulurlar. Hi¢ kimse, onlarin hakkinda her
seyi bilmez (belki partnerinden bir bagkasini sirdas olarak
secen bir dalga her seyini o kisiye anlatabilir). Adalar ve
dalgalar neden boyle davranirlar? Ciinkii onlarin géziinde
herhangi birini danmigilacak ilk kisi olarak se¢gmek ve 6nce-
likli saymak o kisiyi tehlikeli kilar. O kisinin en kiigiik bir
kiskirtmasinda amigdalalan ¢ildirir. Iste bu yiizden bundan
kaginirlar.

Buna karsin, ne kadar zor olursa olsun, baslarini derde sok-
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sa da birbirlerine her seylerini anlatacaklarina sz veren bir
¢ifti inceleyelim.

SANA HER SEYI ANLATACAGIM

Eden ve David, birbirlerine her seylerini anlatacaklarina
s6z vermislerdir. Dogal olarak bu yemini yapmak kolay de-
gildir ve her ikisinin de dyle davranacaginin garantisi yoktur.
Ama ikisi de bunun kendileri i¢in kazangh olduguna inanmak-
tadir. Higbir seyi, birbirlerinden 6nce baskalarina anlatmamak
demektir bu. I¢lerinden higbiri farkli bir terapiste gidip 6zelini
anlatmayacaktir. Ne ailelerine ne de arkadaslarina 6nceligi ve-
receklerdir.

“Bugiin tuhaf bir olay yasadim ve korkarim ki bu beni
koti bir insan gibi gosterecek,” der Eden. Kapisi agik olan
banyoda klozete oturmustur ve sagini tarayan David’le ko-
nugmaktadir.

Bunun size biraz garip, hatta tiksindirici geldiginin farkin-
dayimm ama bir terapist olarak, kapi agikken birbirlerinin go-
rebilecegi bir sekilde tuvalete gitmekten ¢ekinen ¢iftlerin, her
seyi birbirlerine anlatmaktan ¢ekindigini de gézlemledim. Bu
konu iizerinde ¢ok uzun aragtirmalar yapmadim, yalnizca bir
anekdot olarak naklediyorum. Bir digerine her seyini anlat-
mayan birgok ¢iftin bu tip kisitlamalar1 olmadiginm1 soyleye-
bilirim. Ama tam tersinin dogru oldugunu goériiyoruz. Birbir-
lerinin yiiziine solumaktan ya da daha 6zel seyler yapmaktan
kaginan partnerlerin de bu tip sorunlan oldugunu fark ettim.
Ama biz ¢iftimize dénelim.

“Oyle mi? Anlatsana,” der David ilgiyle.

“Markette, kasa sirasinda hirpani kilikli, yash bir kadinin
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arkasindaydim. Kokuyordu. Igimden, “Bir insan nasil boyle
kokar?” diye geg¢irdim. Gergekten dayanilmazdi. Ondan uzak-
lagmak i¢in bagka bir kuyruga ge¢mek iizereydim ki kadin o
anda bana doniip tatli bir bigimde giiliimsedi ve onun aldikla-
riyla benimkini ayiran ayiraci aldiklarimizin arasina koydu.
Kendimden utanmigtim. O kadar tatliyd: ki. Senin de bagina
boyle bir sey geldi mi?”

“Hayir,” diye yanit verir David arsizca. “Ama benim gii-
niim olaysiz gecti. Evde oturup mastiirbasyon yaptim ve senin
gelmeni bekledim.”

Ikisi de giiler.

“Cok tuhafsin,” der Eden.

“Ama ben senin tuhafinim,” diye yanit verir. “Sakin bunu
unutma.”

“Boyle seyleri birbirimize anlatabiliyor olmak ¢ok hogsuma
gidiyor,” der Eden.

Bir bagka sefer, isten eve geldiginde Eden, David’e ken-
disine bir ig arkadasinin kur yaptigin1 sdyler. Adamin ismini
vermez; bilgiyi kendine sakladig i¢in degil, David i¢in 6nemi
olmadigim bildigi igin.

Aslinda David aninda bagka bir soruya geger. “Eee, sen bu
konuda ne yaptin?”

“Ona mutlu bir evliligim oldugunu sdyledim,” dedikten
sonra David’e bir dpiiciik verir.

“Tyler tirpertici,” diye devam eder David. “Sorun olabilir
mi?”’

“Hayir. Sen merak etme, ben hallederim.”

Bu ¢ift birbirlerine her seylerini anlatmaya aligkin oldugu
icin, kiskanglik ya da giiven sorunlariyla bogusmakla zaman
harcamazlar. Dogrudan konuya girerler ki bu olayda énemli
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olan Eden’in igindeki rahathigidir. Tehdide tepki gostermek-
tense, David yalmizca kanisinin isindeki giivenligini diigiin-
mektedir.

YARDIMCI BEYINLER

Aklimi okuyacak akli dustindiirecek bir sey de sudur:
Partnerim ve ben iki ayr1 beyni temsil ediyoruz. Ama bazen
benim ilave bir beyne sahip olmam diisiincelerimi gelistiri-
yor, yardimci beynin faydalarini gérilyorum. Boylece, bey-
nini kullanmama izin veren partnerimin sayesinde sadece
kendi beynimle ¢6zemeyecegim sorunlarin iistesinden ge-
lebiliyorum.

Bir bagkasinin zihnine genisleme kavrami pek de yeni de-
gildir. Ornegin, Psikanalist Donald Winnicot (1957) hastalar
icin paylasilan bir beynin 6nemine inaniyordu ve bunu anne
ile gocuk arasinda paylasilan psisik alana benzetiyordu. Payla-
silan zihin alani terapide ¢ok 6nemlidir ve ¢ift balonunu pay-
lagan partnerler i¢in biiyiik bir avantajdir.

Cok daha basite indirgersek, iki beyin her zaman tek beyin-
den iyidir. Birbirine bagli partnerler, beyinlerini ve sinir sis-
temlerini borg alip verebilirler, boylece tek beyinle gergekles-
tirdiklerinden ¢ok daha fazlasini bagarabilirler. Bu, digerinin
yoneticisi gibi davranirken de ige yarar.

Bu nasil goriinebilir?

Zane ve Bobby 6rnegini ele alalim. Ikisi de erkek ve otuzlu
yaslarindalar. Zane’in sigara igmesi konusunda tartisiyorlar.
Bir aksam Zane eve gelir, ¢gok kotii sigara kokmaktadir.

“Yine sigara mi i¢tin?” der Bobby.

“Evet, i¢tim,” diye yanit verir Zane siikliim piiklim.

“Zane!” Bobby bagirr.
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“Evet, koktugumu biliyorum,” der Zane.

“Artik buna bir son verdigini saniyordum,” der Bobby hii-
ziinlii bir sesle.

“Hayir, asla boyle bir sey sdylemedim. Bunu sen sdyledin,
ben de sana katilmadim. Senin yanindayken igmemeye gayret
edecegimi ve igtigimde de yalan sdylemeyecegimi belirttim.
Bu konuda anlagmigtik.”

“Evet, evet,” diye mirildanir Bobby.

Bu iyi bir ¢6ziim olarak gériinmese de, Zane’in yaptigi-
n1 tereddiitsiiz kabul etmesi, birbirlerine her seyi anlatmak
tizerine yaptiklari anlagmaya sadik kaldigim1 gosteriyor.
Ortak akilla, Zane’in sigaray1 birakmasina yonelik, {izerin-
de ¢alisacaklar1 bir zemin yaratiyor, tabii gergekten istedigi
buysa.

Veya bagka bir 6rnegi ele alalim.

Charlotte ve Tobby ellili yaslarinin sonlarindalar ve her
ikisinin de yash anneleri ve babalarina kars: gittik¢e biiyliyen
sorumluluklar1 vardir. Bir gece Charlotte babasindan bir te-
lefon alir ve annesinin banyoda diistiigiinii, kirik stiphesiyle
ambulansla hastaneye gittigini 6grenir.

Charlotte giyindikten sonra Toby’yi uyandirir. “Annemin
bana ihtiyaci var,” der ve hastaneye gidecegini ekler.

Yanaklarindan 6piip ayrilmaya hazirlandiginda Toby’nin
yataktan ¢iktigini goriir. “Ben de seninle geliyorum.”

“Gergekten mi?” diye sorar Charlotte. “Sabah erkenden
toplantin oldugunu saniyordum.”

“Merak etme, arayip ge¢ kalacagimi bildiririm. Annen
ameliyata girerse babanla mesgul olman zorlagir.”

“Aa,” der Charlotte. “Babam hala evde.”

“Evde mi?” diye sorar Toby merak eden bakislarla.

173



Dr. Stan Tatkin

“Annem ambulansla gitmis. Babamin yiiniteglerle ona es-
lik etmesi zor olurdu.”

“QOyleyse bu benim isim,” der Toby ceketini giyerken.

“Ne yani? Oraya gitmeyi mi diisiiniiyorsun?”

“Yedek anahtarla igeri girerim. Eger uyuyorsa onu uyan-
dirmam. Ama ayaktaysa ya da uyandiginda ona ilaglarin1 veri-
rim ve yiyecek bir seyler hazirlarim. Sonra da onunla birlikte
hastaneye gelirim.”

“Evet,” der Charlotte. Kafas1 yatmigtir. “Bu harika olur. Bu
arada annemle ilgili yeni gelismeler olursa sana mesaj atarim.”

“Baban uyuyorsa, ben de kanepede kestiririm.”

Charlotte ¢antasindan babasinin evinin yedek anahtarim
¢ikarip Toby’ye verir. “Sen olmasan ben ne yapardim?” der
bagini sallayarak. “Ben yanina gidene kadar, babamin kendi
basinin garesine nasil bakacaginm diisiiniiyordum. Boylesi ¢ok
daha iyi oldu.

EGZERSiZ: AGZINDAN BAKLAYI
CIKARMAK

Bu egzersiz, aranizda kendisine “Ne diglinlyorsun?” diye sorul-
masindan hoslanmayanlar igin. Belki de “Higbir sey,” diye yanit
vereceksiniz. Sorun su ki, eger beyin 6lumi yagamamissaniz ak-
linizda mutlaka bir sey vardir. Eger cesursaniz, bu kiigik egzersizi
deneyin.

1. Hig beklemediginiz anda “Ne diisiinliyorsun?” sorusuna
ikinizin de hazir oldugu konusunda anlasin.
2. Digerihig tereddiit etmeden, “Higbir sey,” diye yanit ve-
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rirse bununla yetinmeyin. Ne kadar 6nemli olup olmadi-
gini bos verin. Ayakkabinizin bagini baglamayi dusini-
yorsaniz bunu sdyleyin. Yanmis tosta akliniz takildiysa
soyleyin.

3. Herikinizin de hig duraksamadan ne diisiindiigiini soyle-
yecegi ana kadar ¢alismaya devam edin.

Bunu neden yapasiniz ki? Clnkl partnerinizle agik bir zihne
sahip olmaniz paylasilacak seye karar vermenin sadece size kal-
mayacagini gosterir. Kiiglik seylerde baklayr agzinizdan ¢ikarir-
saniz, buyik sorunlar ortaya ¢iktiginda iletisime ge¢meniz ¢ok
daha kolay olur.

7/24 ANLASMA

Birinci boliimde gordiigiimiiz gibi, ¢ift balonu yaratan part-
nerler iliskilerinin her seyden ve herkesten 6nce geldigi ko-
nusunda anlasmislardir. “Once biz geliriz,” prensibine uy-
may1 benimsemiglerdir. Bunu siirdiirmek i¢in yapacaklar
6zel anlagsmalardan biri, birbirleri i¢in basvurulacak ilk kisi
olmay1 kabul etmeleridir. Bu anlagmanin kurallarina gore
haftanin 7 giinii, giiniin 24 saati birbirleri i¢in hazir olacak-
lardur.

7/24 derken mecazi anlamda sdylemedim, ger¢cek anlam-
da s6z ettim. Her partner, bir digeri igin 7/24 bir acil yardim
hatt1 gibi davranmalidir. Ornegin, partnerlerden biri 6gle
saatinde digerini arayip, burnunda sivilce ¢iktigini1 soyler-
se, digerinin neseli bir halde ona, “Sesini duymak ne giizel,”
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demesi gerekir. Bu ayricalik her iki partnerin de hosuna gi-
debilir. Ornegin, siz benim partnerimseniz ve yataktaysak,
ben giiniin sikintilarin1 kafama takip uyuyamiyorsam, sizi
uyandirabilirim ve siz de bana giicenmeden yardimci olma-
ya g¢alisirsiniz. Neden? Ciinkii ben de ayni seyi sizin i¢in,
uygun olmayan sartlar i¢inde bile olsa yapmaliyim. Bizim
anlasmamiz bu sekildedir. Birbirimize yalniz olmadigimizi
hissettirmek ve bagli oldugumuzu gostermek zorundayiz.
Birbirimiz i¢in bunu yapiyoruz ¢iinkii istiyoruz. Ayrica bu
her ikimize de bir sevilme ve giiven duygusu hissettiriyor.
Bunu bagka hi¢ kimseden isteyemeyiz, zaten bagka biri de
bunu bizim i¢in yapmaz.

Simdi bu, her istediginizde partnerinize bagvuracaginiz an-
lamin1 m1 tasiyor? Tabii ki hayir. Eger burnunuzun iizerinde
bir sivilce ¢ikmigsa ve o sirada Atlantik iizerinde bir i seya-
hati i¢in u¢makta olan partnerinizi aramay1 diisiinmezsiniz
sanirim. Burada onemli olan, ¢iftlerin kendilerini giivende
hissetmesi ve partnerine istedigi anda ulasabilecegi hissini
tasimasidir. Isin daha da iyi tarafi bunun her iki taraf igin de
gegerli olmasidir.

YUKSEK BEKLENTI KOTU DEGILDIR

Bir ¢ift balonunun i¢indeki partnerler birbirleri i¢in ilk
bagvurulacak kisi olmay1 kabul etmislerdir ve bundan balon
disindaki hi¢ kimse yararlanamaz. Bu anlagsmay: siirdiirmek
bazen partnerlere sikici gelebilir ama harcanan emek her seye
deger. Birbirleri i¢in 7/24 hazir olmay1 bekleyen partnerlerin
yiiksek beklenti iginde olmalar1 dogaldir.

Bizim kiiltiirimiizde yiiksek beklenti, zor begenme
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ve siirekli ilgi beklemek biraz asagilayici bir 6zellik ola-
rak kabul edilir. Tipik bir 6rmek verecek olursak, erkekler
ilgi cekmeyi bekleyen, dig goriiniisiine ¢ok 6nem veren ve
memnun edilmesi zor olan kadinlar hakkinda boyle diisii-
niirler. Benim burada séziinii ettigim sey bu degil. Benim
kastettigim kisiler, birbirleri i¢in ellerinden gelenin en iyi-
sini yapmaya ¢alisan partnerlerdir. Karsilikl1 yararlar i¢in
maksimum gii¢lerini harcarlar. Ozgiir iradeyle verici bir bi-
¢imde davranirlar, ¢iinkii karsiliginda aynisini alacaklarini
bilirler. Yiiksek beklenti igindedirler, partnerlerinin her an
kendi emirlerine amade oldugunun bilincindedirler. Lafi
biraz uzattigimi, iizerinde fazla durdugumu diisiinebilirsi-
niz ama bunun nedeni, anlattifim seyin iligkilerin dogru
yliriimesi konusundaki yontemlerle ters diistiigiiniin farkin-
da olmamdir.

EGZERSiZ: BASVURULACAK KiSiLER
AGINIZI SAPTAYIN

Simdi, siz ve partneriniz ilk basvurulacak kisi olarak birbirinizi
sectiginiz konusunda anlastiniz. Bu nasil yiriiyecek? Bu egzer-
sizi, gercekte birbirinizi ilk bagvurulan kisi olarak nasil kullandi-
ginizi gérmek igin yapin. Bunu tek basiniza ya da bir gift olarak
yapabilirsiniz.

1. Haftaboyunca, birinizin digerine danistigi anlari not edin.
Bunun nedenini yazin. Bu, iliskinizle ya da o anda 6nemli
olan bir seyle ilgili olabilir. Ornegin, miizigi sonuna kadar
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acan komsunuzun oglundan yakinmak ve bu konuda ki-
min gidip komsu ile konusma yapacagi hakkinda olabilir.
Ya da agriyan sirtinizi ovmak ve kaslarinizi gevsetmek
de olabilir konu. Ya da mutfak penceresinden goriinen
gokyiiza kizilhgini paylasabilirsiniz. Benim listemde gin
icinde karimla paylastigim, hatta bazilarinin sagma sapan
oldugu anlar da vardir.

Her ne kadar birbirinizin ilk danisilacak kisisi olsaniz da
hafta iginde akil danisacaginiz baska kisiler de olacaktir.
Bu ikinci kisilerle yaptiginiz paylagimlari ve nedenlerini de
not alin. Eger bu egzersizi tek basiniza yapiyorsaniz, part-
nerinizin paylagimda bulundugu ikinci kisileri 6grenme
hakkini kaybediyor olacaksiniz.

Bu paylagimlari bir tabloda gosterebilirsiniz.

Eger bu egzersizi partnerinizle birlikte yapiyorsaniz,
her ikiniz de bir parca kagit alip lizerine blyiik bir daire
gizebilir ve merkezinde kendinizi gosterebilirsiniz. Simdi
de partnerinizi yerlestirin. ikiniz de ayni daire icinde mi-
siniz? Bu arada yardim istediginiz, dedikodu yaptiginiz ya
da birlikte takildiginiz kisileri ekleyin. Bu kisiler sizin ve
partnerinizin iligkisinin neresindeler? Herhangi biri part-
nerinizin rakibi olabilir mi? Tablolarinizi karsilastirip bir-
biriniz igin ilk bagvurulacak kisi olup olmadiginizi kontrol
edin. Eger 6yle degilseniz, bunun lzerine konusun ve tab-
lonuzu yeniden gizip basvurulacak ilk kisiler oldugunuzu
kesinlestirin.

Hafta sonunda oturup deneyimlerinizi — kendinizin ya da
partnerinizle birlikte olanlarin — tekrar gézden gegirin.
Acaba siz ve partnerinizin birbirinizle paylasimlari di-
siindiigiiniiz kadar mi? iginizden birinin digerine gitmeyi
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disundigu ama gitmedigi zamanlar olmus mu? Eger ol-
duysa, siz neden gitmediniz?

Paylagimlarda bulundugunuz ikinci kisilerde degistir-
mek istediginiz bir seyin farkina vardiniz mi? Ornegin,
bir ¢ift tablosunu olusturdugunda, erkek karisina anlat-
madan birkag¢ giin 6nce, babasina dogum giini partisi
dizenlemek igin annesiyle goristigunu soyledi. Sonra
hatasini anladi ve karisina bir daha tekrarlamayacagi ko-
nusunda s6z verdi. Ardindan da giilimseyerek karisina,
“Tamirciyi ¢agirmadan 6nce bana haber verseydin dam-
latan muslugu onarabilirdim,” dedi.

ALTINCI REHBER PRENSIP

Bu kitaptaki altinci prensip partnerlerin birbirleri igin ilk
basvurulacak kisi olmasidir. Gozlemlerime gore, birbirleri-
ne kars1 bir bag yaratip bunu siirdiiren partnerler daha gok
gilivence ve korunma hissediyor, enerjileri artiyor, daha fazla
risk aliyorlar ve diger ¢iftlerden ¢ok daha az strese giriyor-
lar. Partnerinize karsi ilk bagvurulacak kisi olarak davran-
digimizda onun da size ayn1 sekilde davranmasi i¢in kapiyi
agiyorsunuz. Iste o zaman her ikiniz de zaman ve zihin ola-
rak Ozgiirce ve engel tanimadan birbirinize ulagsma sansini
yakaliyorsunuz. Bu yolla, iligskinizde sinerji yaratiyorsunuz
ve yalniz basiniza altindan kalkamayacaginiz zorluklan ko-
layca alt ediyorsunuz.

Hatirlarsaniz, tglincii boliimde ‘iki birden iyidir’ kav-
raminin ¢apalarin bir 6zelligi oldugundan s6z etmigtik.
Capa olan ¢iftimiz Mary ve Pierce, birbirleri i¢in ilk bas-
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vurulacak kisi olarak davrandilar ve birbirlerine her seyi
anlatabileceklerini agik¢a sdylediler. Benzer sekilde, siz ve
partneriniz de birbiriniz i¢in ilk bagvurulacak kisi olmay1
kabul ederek dev bir adim atabilir ve her ikiniz de bir ¢apa
olabilirsiniz.

Asagida size destekleyici bazi kurallar sunuyorum:

Birbiriniz i¢in 7/24 hazir olacagimiza dair gekilsel bir
anlagma yapin. Ciftler, resmi bir anlagsmaya benzeyen bir
sozlesme yaptiklarinda olayin daha g¢ekici ve canli bir hal
aldigin1 belirtiyorlar. Her ikiniz de bunu kabul ettiginizde
aniden ortaya ¢ikan sikintili hallerinizde anlagsmaniz daha
kolay olur.

Bu size ayrica direng, tereddiit ve korkulariniz1 dile ge-
tirmek konusunda bir sans verir. Eger i¢inizden biri ada ya da
dalgaysa, partnerinize baglilik konusunda nasil hissettiginizi
tartigabilirsiniz. Sizi korkutan seyin ne oldugunu ve bu bag-
lilig1 siirdiirmenin size ne yararlar1 olacagin1 bulmaya ¢aligin.
Kendinizi ¢ekmeyi diisiiniirseniz beyin firtinas1 yaparak bunu
Onlemenin yollarini arayin.

Arada sirada anlagmanizin kurallarini kargilikli olarak dile
getirmeniz anlagmanin giictinii arttiracaktir. ‘Bana duygusal
davran’ oyununu hatirlayin ve partnerinize “Daima senin igin
buradayim sevgilim,” ya da “Benimle istedigin zaman, istedi-
gin konuda konusabilirsin” veya “7/24 sana yardimci olmaya
hazirim,” seklinde ciimleler kurun. Bu partnerinize iyi gele-
cektir.

Partnerinizle aranizda ‘basvurma igaretleri’ gelistirin. Ozel-
likle ilk baglarda, sizin ya da partnerinizin bir gey paylasmaya
ihtiyaci oldugunu boylece kolaylikla anlarsiniz. Eger partneri-
niz bir adaysa 6rnegin, sizin onu dinlemeye hazir oldugunuzu
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bilmesi hosuna gidecektir. “Kusura bakma, XYZ konusunda
konugmak istedigini biliyorum ama bunun i¢in bana birkag
dakika izin ver...” diyebilirsiniz.

Bu isaretlerin s6zlii olmas1 gerekmez. Belirgin bir bakis
ya da davranisla partnerinizle konusmaya hazir oldugunuzu
bildirebilirsiniz. Ornegin, partnerinizin ellerini ellerinizin ara-
sina almaniz, o anda yalnizca ona odaklanacaginizi gosteren
bir jest olabilir.

Baglanmaya olan ihtiyacinizi iyi taniyin. Ama aptal ye-
rine konmayin. Tabii ki baska higbir iligki partnerinizle ya-
sadiginiz iliskinin getirecegi beklentilere, bagimliliga ve
ihtiyaca sahip olamaz. Ama durumu kurtaran sey burada
yatiyor. Partnerinizin ve sizin kargilikli beklentileriniz daha
yiiksek olabilir ama potansiyel kazanglarinizin artacagini da
hesaba katin.

Ben sik sik, beklentilerimizi anlamaya ¢alismadigimizi
disiiniiyorum. Partnerimizden ne istedigimiz konusunda agik
davranmiyoruz. Evet, onun sizi giivende ve koruma altinda
hissettirmesini, sizi sevmesini ve deger vermesini istiyorsu-
nuz. Ama nasil? Gergekte ilk bagvurulacak kisinizden ne isti-
yorsunuz ve bekliyorsunuz?

Bu, benim sizin adiniza yanitlayamayacagim ve yanitlamak
istemedigim bir soru. Yanitin anlam kazanmasi i¢in bunu ken-
diniz ya da partnerinizle birlikte yapmalisiniz. Yine de mutlu
bir bigimde birbirlerine bagh olan giftlerde goézlemledigim
seyleri sOyleyebilirim. Bu partnerler, karsisindakinin derin
duygulan i¢in her zaman oradadir. Yani onlarin duygularini,
endiselerini, ilgilerini ve kugkularini tartismak ve paylasmak,
ayni zamanda tiim sevinglerine ortak olmak i¢in hazirdirlar.
Bunun anlamu eski sirlar ve anilar1 paylasmaktir. Hayal kirik-
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liklarini, agklarin1 ve fantezilerini paylagmaktir. Ayn1 zaman-
da, iligkinin disinda kalan insanlarin havadan sudan ve deger-
siz bulacagi seyleri 7/24 paylagsmak i¢in hazir olmak demektir:
Ayak tirnaginizin ete batmasi, buzdolabimizin ¢aligirken ¢ikar-
dig1 ses, e-mailinize gonderilen en son espriler gibi...
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YEDINCI BOLUM

Cift Balonunu Korumak:

Yabancilar:i Balonumuza
Nasil Aliriz

Biz insanlar bazen siiriiler halinde kosan hayvanlar gibi dav-
raniriz ama aslinda iki kisilik yaratiklarizdir. Dogumla bir-
likte annemizle bir ¢ift oluruz, daha sonra bagka kisilerle ¢ift
olustururuz. Eger bir bagka yetigkin annemizle rekabete giri-
sirse, ornegin baba, paylagilmayan biri gibi aralarinda sikigip
kaldigimizi, daha kiigiik yaslarimizda 6greniriz. Bu ne yazik
ki hos olmayan bir durumdur da. Ama bizi tiglii, dortlii ve
daha kalabalik gruplara hazirlar. Ailemizin ¢ikintis1 olmay1
Ogreniriz ve yetenek bizim baska ikili gruplar olusturmami-
za yardimci olur. Boylece ayricalikli ve korunuyor olmanin
degerini anlariz.

Bu ikili, ti¢li gruplar hali iligkilere ait kullanim kilavu-
zunuz agisindan ¢ok dnemlidir. Daha Once belirttigimiz gibi,
giivenligimiz bir kisiye baglanma yetenegimize baghdir.
Tipki heyecanlandiginda, dizleri yaralandiginda ya da kork-
tugunda kosacagi arkadaslarini segen g¢ocuklar gibi, biz de
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yetigkin bir iligki kuracagimiz birini segeriz. Rahat etmek ve
deger verildigimizi hissetmek i¢in bu kisiyle yetigkin ikili-
mizi olustururuz.

Ama giftler olarak, diinyada yalmz degiliz. Iki kisi olabi-
liriz ama her zaman bir yerlerde bir iigiincii vardir. Ugiincii
derken, ¢ift balonumuza burmunu sokacak ya da ¢ift balonu
yaratmamizi engellemeye ¢aligacak ligiincii bir kisi, t¢lincii
bir sey, liglincii gorevleri kastediyorum. Ugiincii kigilere 6r-
nek olarak ¢ocuklarimizi, kuzenlerimizi, diger aile bireylerini,
arkadaslarimizi, ig arkadaslarimizi ve patronlarimizi, hatta ya-
bancilan bile sayabiliriz. Ugiincii seyler ise is, hobiler, video
oyunlari, TV sovlan olabilir... Bu liste uzayip gider. Zaman
zaman lgiinciiler kolayca ¢ift balonunun igine dahil olabilir-
ler. Ornegin, eger ikiniz de kuslar izlemeyi seviyorsamz do-
gal olarak bu hobinizi birlikte yasarsiniz. Ama siz kuslar iz-
lemeyi, partneriniz ise futbolu seviyorsa, iligkiye tigiinciilerin
karigmasi daha kolay olur.

Bu boliimde giftlerin tigilinciilerle nasil basa ¢ikabilecegine
odaklanacagiz. Ozellikle de giftlerin, {igiinciilerin en dnemli
dort tipine kars1 neler yapabilecegine bakacagiz: Yakin akra-
balar, ¢cocuklar, uyusturucu ve alkol, aldatmalar.

UCUNCU KORKUSU

Ugiinciilere kars1 zayif kalan ciftler, onlar daha iliskilerinin
icine girmeden Once bile boyle davranirlar. Deneyimli ve iyi
bir ¢ift terapisti, partnerlerin bagkalar1 hakkindaki konusma
sekillerinden ve terapistin karsisinda birbirleri hakkinda na-
sil konustuklarindan, bunu hemen anlayabilir. Bu kisiler asil
partnerlerini siirekli olarak yalniz birakmakta, Gtekilestir-
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mektedir. Bagka kisilerle ve seylerle 6zel ve miistesna ilis-
kiler kurarak partnerlerini aldatirlar. Omegin, bir tartisma
esnasinda partnerlerden biri kendi esi yerine kiz kardesini
destekleyebilir; diger yandan 6teki partner de saraba egin-
den daha ¢ok bagl olabilir. Her ikisi de ¢ocuklariyla kotii
anlagmalar yapabilirler. Ne biri ne de digeri birbirlerini bag-
vurulacak ilk kisi olarak goriir, ya da digerinin giivenligine
ve korunmasina kendisini adar. Gergek bir ¢ift balonunu yii-
riitmekten, hatta kurmaktan bile acizdirler.

Sunu aklinizdan ¢ikarmayin, bunlarin kétii insanlar olduk-
larin1 sdylemiyorum. Her giin karsilagabilecegimiz, normal
ama bagkalariyla iligki yetenekleri gelismemis kisilerdir. Cid-
di bir agka ya da sevgiye baglanmamiglardir. Bu partnerler ada
ya da dalga olabilir ya da sadece geng¢ ve deneyimsiz olduk-
larin1 da sOyleyebiliriz. Belki de zamaninda anne ve babalari
¢ift balonunun i¢ine olur olmaz zamanlarda ¢ocuklarini dahil
etmis, daha sonra karisikliga yol agmislardir.

ASIRI FAAL iLKELLER,
YETERSiZ ELCILER

Asin faal ilkellere ve/veya yetersiz elgilere sahip olan
giftler, iliskilerinin i¢ine bagkalarim1 dahil etmekte zorlanir-
lar. Eger bir adanin ilkelleri siirekli alarm veriyorsa, erkek ya
da kadin bagka bir seye ya da goreve odaklanabilir. ilkellere
gore, bu ugilinciilerle mesgul olmak-ig, hobi ya da bir bagim-
lilik olabilir-bir partnerle zaman gegirmekten daha giivenli ve
rahatlaticidir.

Kiigiik ¢gocuklar bu tip soyutlanmig, tek basina ugrasacak-
lar1 davranislan segerler. Psikologlar buna paralel oyun adi-
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n1 veriyorlar ve ozellikle iki ile ii¢ yas arasindaki ¢ocuklarda
yaygin oldugunu soyliiyorlar. Ayni odada, birka¢ ¢ocuk kendi
oyuncagiyla oynamaktadir ama higbiri digeriyle ilgilenmez.
Cocuklarin yas1 ve elgileri biiyiidiikge, birlikte oynamaya
uyum saglarlar. iki gocuk ayn1 oyuncakla arkadagga oynamayi
Ogrenir. Daha sonra baska ¢ocuklar1 da aralarina kabul ederler,
yani ugilinciileri. Eger yetiskin ¢iftler de bu paralel oyunu esas
alirlarsa, elgilerinin ilkelleri tarafindan zorlandig1 sonucuna
varabiliriz.

Dalgalar da ilkellerinin kontrolii altina girmis olabilirler.
Paralel oyunla mesgul olmaktansa, baska kisileri {igiincii ola-
rak aramakla mesgul olurlar. Onlarin ilkelleri, partnerlerini
uygunsuz ve geri g¢evirici olarak algiladiklarinda, cezalandir-
mak amaciyla bu yola siiriiklerler. Ugiincii bir kisiyi iliskile-
rine bir tehdit seklindeymis gibi gostermek yerine, partnerle-
riyle tgiincii arasinda gidip gelirler. Bu savas hali siirekli bir
siirtiisgmeye ve kavgaya, el¢ilerin ayakaltindan ¢ekilmesine ve
saklanmasina neden olur.

Iki kisilik diinyalarina iigiinciiyii nasil katacagim bilmeyen
partnerler, karsilarina yabanci birileri ¢iktig1 zaman kendile-
rini istikrarsiz ve huzursuz hisseder. Cocuklar1 varsa, sik sik
0zel sikintilarm i¢ine dalarlar. Anne ve babanin biri ya da ikisi
birden, bir an i¢inde ¢ocuklarinin goziindeki tahttan inebilir-
ler. Kendilerini diglanmig, yalniz, giivensiz ve korkmus hisse-
derler. Her iki partner de farkina varmaz ama birgok kavganin
ve ayriligin temelinde tigiinciileri iliskinin i¢ine kabul etmeyi
bilmemek yatar. Partnerlerden biri {igiincii kisi ya da seyi ken-
disine bir tehdit olarak algilar ve kendisini aldatilmis hisseder.
Oysa aym sey kendisi i¢gin de gegerlidir. Partnerlerin tigiincii-
leri iki kigilik diinyalarina kabul etmekteki yeteneksizlikleri
dogada da karsilik bulur.
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Bu kitapta sozii gegen ¢iftlerin birgogu tehdit edici ti¢lincii-
lerle basa ¢ikmakta gergekten zayif kaliyor. Okudugunuz bo-
liimleri tekrar gozden gegirerek kimlerin oldugunu gérmeye
caligin.

AKRABA OLAN UCUNCULER

Akrabalar iligkinin igine girerler. Baslangi¢ta bunlar ka-
yinpederler ve kayinvalideler, baldizlar ve kayinbiraderler
olarak ortaya ¢ikarlar ama zamanla onlarin kizlar1 ve ogul-
lar1 da isin i¢ine dahil olurlar. Burada verdigim ornekler ilk
gruba ait olanlar ama sonugta prensipler her ikisi i¢in de
aymdir.

YANLIS KiSiYl ICERI ALMAK

Her ikisi de otuzlu yaglarda olan Suzanne ve Klaus iki kii-
¢lik ¢ocuk sahibidir. Suzanne, artik bir dul olan babasina ¢ok
yakindir. Evliliklerinin ilk yillarinda Klaus kayimpederinden
¢ok hoslanmakta ve onun yaninda olmaktan zevk almaktadir.
Politika ya da her ikisinin de ilgi duydugu herhangi bir konu
tizerinde uzun sohbetler yapmaktadirlar. Ama Suzanne’in
ikinci ¢ocugu heniiz bir bebekken bu iligki biraz tatsizlagir.
Suzanne, dogum nedeniyle ayrildig1 yar1 zamanl igine geri
donmek i¢in babasini ¢ocuguna bakmasi i¢in evine gagirir.
Cok kisa bir siire sonra ¢ift iligkilerindeki ii¢iincii yiliziinden
sik sik tartigmaya baglar.

Aslinda burada sorun Suzanne’in babasi degildir. Bu ko-
nuda agik olalim: Ugiinciiler — kigiler ya da seyler — her iki
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taraf i¢in de olumsuzlagsmaya baglar. Genellikle bunun ne-
deni bir partnerin digerini diglamasi, bir sekilde li¢iinciiniin
yerini almaya zorlamasidir. Tabii ki istisnalar da vardir, kotii
huylar, bagimliliklar, berbat insanlarla iligkiler gibi. Ama
sunu anlamalisiniz ki yabanci kisilerin ya da seylerin ¢ogu,
partnerlerin ii¢iinciilere davraniglarina bagl olarak olumlu
ya da olumsuz olurlar. Eger ¢ift balonundaki partnerlerden
birinin pozisyonu lg¢iincii yiiziinden asagiya ¢ekilirse, o za-
man {giinci kigi ya da sey nefret edilen bir kisi ya da sey
olur.

Klaus, karisinin bazi seyleri kendisinden saklayip babasiy-
la paylastigin1 anlayinca, hayal kiriklig1 ve kizginlik yasadi.
Sik sik tartigmaya bagladilar ve Klaus giderek kayinpederine
karg1 diismanca hisler tagimaya bagladi.

Konusmalar1 genellikle soyleydi:

“Onun bu gece bize gelmesini istemiyorum,” dedi Klaus,
karis1 babasini davet ettigini sOyleyince. “Aslinda artik onun
bu eve gelmesini istemiyorum.”

“Ama o benim babam. Ayrica ailemiz i¢in ¢ok sey yaptu.
Eger o olmasaydi ise donemezdim, senin de benim g¢aligmami
istedigini biliyorum. Unuttun mu? Bu arada, o sana kars1 kot
ne yapmis olabilir ki?”

“Sana soyledim,” diye giirledi Klaus: “Yaptigim higbir seyi
begenmiyor. Ozellikle seninle ilgili higbir seyi.”

Suzanne kollarini1 gégsiinde kavusturuyor, gelecegini bildi-
gi kavgaya hazirlaniyor. “Babam senden hoglaniyor ama beni
tabii ki seviyor.” Duruyor. “Sunu kabul etmelisin ki alt1 aydan
beri hi¢ mutlu degilim.”

Klaus kaglarini ¢atiyor. “Yani benimle mi mutlu degilsin?”

“Evet, seninle.”
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“Demek ki benim ytiziimden mutsuzsun ha?” diye soruyor
Klaus.

“Eger ¢ocuklarina babalik yapsaydin daha mutlu olurdum.”

Klaus karisina bakiyor. “Cocuklarimla iligkim gayet iyi,
tesekkiir ederim.”

“QOyleyse neden siirekli dedelerini istiyorlar? Ona kosup
sariliyorlar?”

“Babanla beni kiyasladigina inanamiyorum! Ve onun ben-
den daha iyi bir baba oldugunu séyliiyorsun.”

“Sadece soyliiyorum.”

“Tipk1 sana mitkkemmel bir baba oldugu gibi degil mi?”
Klaus ofkelenir. “Bana onun siirekli ortadan kayboldugunu,
sana ve annene kotii davrandigini, ¢ok igtigini séylerdin hep,
sen buna iyi baba m1 diyorsun? Ben ¢ocuklarima hi¢ bagir-
madim.”

“Ama sen de sik sik ortalardan kayboluyorsun, dyle degil
mi? Senin i¢in i§, aileden daha 6nemli.”

Klaus’un sesi biraz daha yavas ¢ikar. “Biliyor musun, su
anda kendimi senin kocan gibi hissetmiyorum. Babani1 bana
tercih etmen beni kahrediyor.”

Suzanne suratini asar. “Hayir, seni burada istiyorum. Bunu
biliyorsun. Sadece babama kars1 daha anlayisli davranmani
istiyorum. Eger onun igin olmasa bile, ¢ocuklar ve benim igin
bunu yapabilirsin.”

“Bu iki tarafin da isine gelir mi?” diye sorar Klaus.
“Beni gocuklarin Oniinde elestirmeye baslarsa ne yapacak-
sin? Ya da ailemle iyi iligkiler kurmami isterse? O zaman
ne olacak?”

Suzanne ayaga kalkar ve tartigmaya son vermek i¢in bir
isaret yapar. “Eger bu evin erkegi olmak istiyorsan onunla
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basa ¢ikabilirsin. Ayrica beni tehdit etme,” der ve yemegi ha-
zirlamak tizere mutfaga gider.

Gordigiiniiz gibi, Suzanne kocasina kars1 6fkelidir. Onun
isine odaklanmasindan, evin yiikiinii ve g¢ocuklarin giiriiltii-
siinii kendi omuzlarina yiiklemesinden yakinmaktadir. Her
ne kadar babasi zavall1 bir baba olsa da, kendini affettirmis
ve Suzanne’in hep hayalini kurdugu babaya doniigmiistiir.
Klaus’la olan iligkilerine onu dahil etmek i¢in etkili bir yol
bulmak yerine, babasin igeriye alirken Klaus’u kendinden
uzaklagtirmigtir. Sonugta, Suzanne’1n kotii stratejisi yiiziinden
Klaus kaynpederinden nefret eder, kendi ¢ocuklarina goniil
koyar. Ote yandan, Klaus’un da iigiinciiye kars1 yanlis davra-
nig1 Suzanne’in ondan ve is arkadaglarindan nefret etmesine
yol agar.

DOGRU KisiYi iCERI ALMAK

Perry ve Landa da otuzlu yaslarda ve iki ¢ocuk sahibi bir
cifttir. Anne ve babalan sik sik ziyaretlerine gelir. Bu hafta
da Perry’nin ailesi Cuma gecesi aksam yemegine gelecektir.
Konuklar Perry’nin anne ve babasi, kiz kardesi ve kocas1 ve
kiiciik ¢ocuklarindan olugsmaktadir. Perry’nin annesi ve kiz
kardesinin aras1 Landa ile Perry evlendiginden beri iyi degil-
dir. Ne Landa ne de Perry kiz kardesinin, ebeveynlik tarzini
onaylamaktadir ve her ikisi de gocugun yanindayken kiz kar-
desiyle fazla zaman ge¢irmekten hoglanmaz.

Birlikte gecen yillardan sonra Perry ve Landa aile top-
lantilar1 konusunda bir strateji gelistirmistir. Kargilarina ne
gibi zorluklar ¢ikabilecegini ve onlara nasil karsi1 koyabile-
ceklerini planlamiglardir. Bir ekip olarak davranmayi, g¢ift
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balonunu korumayi ve “biz ve onlar” durusunu gostermeyi
benimsemislerdir. Eger birinin odayi terk etmesi gerekiyorsa
ya da aksamin erken bitmesini istiyorlarsa kurtulus planlan
gelistirmiglerdir. Siklikla gdz temasi yapmayi, digerleri ko-
nusurken goz goze gelmeyi ve birbirleriyle konugsmak i¢in
firsat yaratmay1 kararlagtirmiglardir. Kaba gériinmeden, bas-
kalarinin yaninda baz iletigim isaretleri kullanmaktan ¢ekin-
mezler.

Perry’nin anne ve babasi erken gelir ve sov baglar. Co-
cuklar dedelerini coskuyla karsilarlar ve onu alip odalarina
gotiiriirler. Annesi mutfakta yanina geldiginde Perry karisi-
na bakar ve iyi olup olmadigini1 gozleriyle sorar. Daha sonra
Perry babasimi salona alir ve bir yandan igkilerini yudum-
larken bir yandan da isleri konusunda sohbet ederler. Da-
kikalar geger ve kiz kardes de kocas1 ve ogluyla ¢ikagelir.
Cocuklar yine seving gosterileriyle karsiladiktan sonra ku-
zenlerini odalarina alirlar. Kiz kardes mutfaga, annesinin ve
Landa’nin yanina gider, kocas1 da salondaki erkeklere kati-
lir. Landa ve Perry arada bir goz temasi kurarak birbirlerini
kontrol ederler. Her ne kadar Landa gozlerini agarak bunun
en sevdigi sey olmadigini belirtse de her seyin yolunda oldu-
gunu gosteren isaretini verir.

Bir siire sonra, Perry annesinin sesinin yiikseldigini ve tiz-
lestigini fark eder. Ayaga kalkar ve mutfaga gidip Landa’y1
kontrol eder. Landa bu kez artik dayanamadigini, iki kadin-
dan sikildigini ima eder. Perry karisinin yanina gidip kollarim
boynuna dolar ve kulagina sessizce onunla oldugu i¢in ken-
disini ne kadar mutlu hissettigini fisildar. Kollarnin arasinda
karisinin gevsedigini fark eder. Landa kocasin 6per, Perry de
diger iki kadin1 oyalamaya bagslar.
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“Salona gitmeye ne dersiniz? Orada hep birlikte sohbet
ederiz,” dedikten sonra annesini ve kiz kardesini adeta zor-
layarak mutfaktan ¢ikarir. Landa artik rahat¢a hazirliklarina
devam edecektir.

Kanepeye otururlar, Perry annesi ve kardesinin kendisini
abluka altina aldigin1 hisseder, babasi kargilarindaki ikili kol-
tukta oturmaktadir. Enigtesi ise sominenin Oniinde dikilmis-
tir. Landa, elinde ickisiyle salona girdiginde diziligin farkina
varir. Perry aninda ayaga kalkar, babasindan ikili koltuktan
kalkip kanepeye oturmasini ister. Boylece Landa ve kendisi
ikili koltukta oturacaktir. Onlarin ¢ift balonunu siirdiirmeleri
konusundaki stratejileri topluluklar i¢inde mutlaka yan yana
oturmaktir. Ozellikle de onlar1 ayirmaya ¢alisan insanlarin ya-
ninda. Yemek masasinda da birbirlerini rahatlatmak ve destek
olmak i¢in yan yana otururlar.

Perry karisinin destek ihtiyacini nasil hissederse, karisi
da onun i¢in aym duyarlilif1 gosterir. Genellikle kiz kardesi
Perry’yi eline gegirdikten sonra birakmak istemez, kocasinin
bunaldigin1 anlayan Landa onun sikintisin1 hafifletmek igin
elinden geleni yapar. Perry’nin stres sinyallerini alir, ¢ok hiz-
l1 konugsmaya baglamasi ya da ensesinin agridigini s6ylemesi
isaretlerden bazilandir.

Toplant1 sona erdikten sonra Perry ve Landa iyi is ¢ikar-
diklarini soyleyip birbirlerini kutlarlar, mutfag: temizlerlerken
dedikodu yaparlar. Aralarinda hir giir ¢itkmadan ve akrabala-
rin1 kirmadan konuklarini agirladiklan i¢in memnundurlar.
Ciinkii bunu tereyagindan kil ¢eker gibi halletmislerdir, ikisi
de kendisini tigiincii bir kisi gibi hissetmez.
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COCUK UCUNCULER

Farkl1 igiincii gruplarindan birini idare etmeyi bagaramayan
ciftler, genellikle diger gruplar karsisinda da bocalarlar. Cift-
ler i¢in ¢ocuklarin iligkilerinin i¢ine nasil katacaklar1 olduk¢a
kritik bir sorudur.

ACIKTA KALMAK

Suzanne ve Klaus’un ¢ocuklar1 Brian dokuz, Tammy ise
alt: yagindadir. Iki gocuk da okulda oldugu igin Suzanne yar
zamanl iginde ¢alismakta ve babasina da ¢ok ihtiya¢ duyma-
maktadir. Klaus, is yogunlugu nedeniyle ¢ocuklara fazla za-
man ayiramamaktadir.

Haliyle Klaus eve ge¢ gelmekte ve higbir sey yapmadan
once ¢ocuklar1 gormek istemektedir. Onlarla ¢ok az vakit ge-
¢irdigini disiiniir ve oyun oynamak i¢in firsatlar yaratmaya
caligir. Bu da Suzanne’1 kizdirir. O, ¢ocuklarin gece dinlen-
melerini ister, ayrica onlarin babalarina gosterdigi ilgiyi ken-
disine gostermemelerinden sikayet¢idir ama bunu kimseye
sOylemez.

Klaus, Tammy ve Brian ile oynadiktan sonra ¢aligmak
i¢in yatak odasina g¢ekilir ve yaramazlik yapan g¢ocuklarla
Suzanne’1 bas basa birakir. Bir gece, Klaus bilgisayarini diz-
lerinin {izerine almig, yatakta uzanip miizik dinlemektedir.
Bir anda kulagina keskin sesler gelir. Kulakligini ¢ikarip
dinleyince Suzanne ve Tammy’nin tartigtigini anlar. Isteme-
yerek de olsa yataktan kalkar ve sesleri takip ederek salona
iner.
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"’

“Su televizyonu kapat!” Suzanne tiim otoritesini toplaya-
rak bagirir. “Seni bes dakika diye uyardim ama beni dinlemi-
yorsun bile. Televizyon hemen kapaniyor!”

“Neden?” diye sizlanir Tammy. “Baba ona bir sey soyle!”

“Ne oluyor?” diye sorar Klaus karisina.

“Televizyonu kapatip yatagina gitmesi i¢in uyardim. Her
aksam bu derdi ¢gekmekten biktim, usandim! Yatma saati ¢ok-
tan gegti.”

“Ben bikmadim!” diye bagirnir Tammy. “Hem bes dakika
demedi.”

“Demedi,” diyerek araya girer Brian. “Tammy dogru soy-
lityor.”

“Belki de uyarin1 duymamuslardir,” der Klaus sakin bir ta-
virla karisina.

Suzanne’1n goézleri biiyiir, burun delikleri agilir. “Ne?” der
inanamazmis gibi.

“Belki de seni duymadigini sdyledim sadece.” Suzanne
siddetle elini kolunu sallarken Klaus dudak biikerek ona ba-
kar. “Hey, sakin ol biraz.”

“Tamam, o zaman sen halledersin!” diye bagirir Suzanne.
“Bu gece onlar1 sen yatir!”

Klaus, ¢antasin1 ve arabanin anahtarlarini alip kagarcasina
giden karisinin arkasindan garesiz bir halde bakar. O anda sa-
lonu terk eden Suzanne’dir ama her ikisi de kendisini yenilmis
hisseder. Ikisi de digerini dislamigtir. Oysa boyle bir zamanda
cocuklarin — iligkilerindeki tiglinciiler — gézlerinde birbirleri-
ni tamamlayan anne ve baba olarak goriilmelidirler. Cocuklar
onlar1 birbirine kars1 kigkirtmig, anne ve babayi iligkide fazla-
lik durumuna diistirmiislerdir.

Klaus sakinlesmek i¢in kanepeye oturur. Cocuklarin, anne-
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lerinin bu ani gidisine aligik oldugu bellidir, babalarinin kuca-
gina oturup bir on bes dakika daha televizyon izlerler.

SICAK BiR SEKILDE KABUL EDILMEK

Perry ve Landa’nin ¢ocuklar1 Jamie on, Sara ise sekiz ya-
sindadir. Perry eve geldiginde, karisiyla aralarinda yaptikla-
r1 anlagmaya gore ¢ocuklardan once karisinin yanina gider.
Bunu yerine getirmek i¢in de eve yaklastiinda karisin arar.
Tabii Landa da onu kapida kargilar. Tamamen gevseyene ka-
dar sarilmis bir halde 6ylece kalirlar, birbirlerinin gézlerinin
i¢ine bakarlar ve ev ortamina hazir olduklarini hissederler.
Ancak ondan sonra dikkatlerini ¢gocuklara veya baska seyle-
re verirler.

Gecenin ilerleyen saatlerinde Perry, Sara’y1 yatagina ya-
tirirken, Landa’nin asagida Jamie ile bogustugunu duyar. Ja-
mie 6devlerini bitirmedigi igin bilgisayar oyunundaki hakla-
rin1 kaybetmesi nedeniyle 6fkelidir. Her ne kadar Landa onun
itirazlarina kars1 koyma konusunda becerikli olsa da bu gece
biraz alttan almaktadir. Perry onun ses tonundan sabrinin sini-
rina geldigini anlar.

Perry kizindan bir yanak aldiktan sonra hemen dénecegini
soyleyerek asagi iner. Odaya girer, Landa’nin yaninda durur
ve onu ensesinden Oper. Sonra esprili bir bigimde, “Onu 6l1dii-
relim,” der.

Bu sagma Oneriye tigii birden giilmeye baslar ve hepsi bir
anda rahatladigini hisseder.

Anne ve babasinin dayanigmasini géren Jamie igini ¢ektik-
ten sonra matematik kitabini eline alir.
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Perry bir kez daha Landa’y1 yanagindan 6per ve “lyi is ¢1-
kardin,” dedikten sonra aceleyle Sara’nin yanina gider.

Landa ve Perry, {igiinciilere diizgiin davranarak ¢ift balon-
larim siirdiiriirler. Akrabalarim1 nasil diglamiyorlarsa, ¢ocuk-
larina kars1 da aymi anlayisla davranirlar. Hi¢bir zaman part-
nerlerden biri digerini disarida birakmaz, otoritesini algaltmaz
ya da degerini diisiirmez ve yatigtirmay1 ve ona destek olmay1
unutmaz. Onlarin ¢ocuklar bu sartlarda biiytirler ve sicak bir
bi¢imde iligkiye ortak olurlar.

UCUNCULER OLARAK
UYUSTURUCU VE ALKOL

Birgok ¢ift, bagimliliklarini ya da zorlayic diirtiilerini tiglincii
olarak kaniksarlar. Bu bagimliliklarin basta gelenleri uyustu-
rucu ve alkoldiir. Bunlarin yaninda seks ve pornografi, flort,
kumar, sosyal medya agi, asir1 yemek yeme aligkanligi, alis-
verig yapma ve para harcama, temizlik takintisi, evde yalniz
kalma istegi ve daha bir¢ok sey sayilabilir.

ARKASINDAN KONUSMAK

Klaus, alkol kullanma aligkanlig1 olan bir aileden gelmis-
tir. Bir yere kadar bu, onun Alman genlerine bulasmistir, bira
ve sarap tiiketimi azimsanamaz. Ne var ki babasi sinirlan as-
mis ve kayith bir alkolik olmustur. Suzanne, kocasinin onun
yolundan gitmesinden sikayet¢idir. Onu gizlice icki igmekle
suclamakta ve eger buna bir son vermezse, ¢ocuklarin onun
uygunsuz davraniglarina maruz kalacagindan endise etmekte-
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dir. Aralarinda sikga tekrarlanan kavgalarin en biiyiik kaynag:
budur.

“I¢ki ictigini benden saklayabilecegini sanma,” der. “Alkol
aldiginda bambagka biri oluyorsun.”

“Ne demek istiyorsun?” diye sorar Klaus. “Nasil yani?”

“Aptal ve sarsak birine doniisiiyorsun. Artik benim tamdi-
gim Klaus olmaktan ¢ikiyorsun.”

“Aptallastigimda beni sevdigini saniyordum. Beni eg-
lenceli buldugunu séylersin hep,” diye savunur kendini
Klaus.

“Arkadaslarimla birlikteyken eglenceli olmandan hoglan-
digim dogru,” diye onaylar Suzanne. “Ama bazen senden
utamyorum. Oyle seyler yapiyorsun ki seni, nasil sdylesem,
aptal bir sarhog gibi gosteriyor. Ayrica yiiziimii kizartacak 6zel
seyler soyliiyorsun. Boyle davrandiginda senden nefret ediyo-
rum,” der Suzanne. Yakinlarda bagindan gecen bir seyi hatir-
layarak daha da o6fkelenir.

“Ne zaman 6zel bir seyden soz ettim?” diye yanit verir
Klaus giderek yiikselen sesiyle.

Suzanne agzini elleriyle kapar ve bakiglarinikocasinin iize-
rinde gezdirir. Derin bir diisiinceye dalmis gibi 6ylece kalir.

Biraz sessizlikten sonra, “Sana soruyorum,” diye tekrarlar
Klaus, “ne zaman bagkalarinin yaninda 6zel seylerimizden s6z
ettim?”

Suzanne basini sallar. “Konusmak istemiyorum,” der ke-
derle. “Hatirlamadigin i¢in inkar edeceksin.”

“Bir dene bakalim.”

“Is ortagin ve karisiyla yemege ¢ikmistik.”

“Su yeni Italyan lokantasinda,” diye ekler Klaus.

“Dogru. Sen bir iki kadeh i¢gmistin. Yeteri kadar uyuyup
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uyuyamadigimizdan sdz agilmigti. Sen onlarin yaninda, benim
her gece uyku ilac1 aldigimi séylemistin.”

“Eee, ne olmus yani? Bunda ne var ki?” diyerek soziinii
keser Klaus.

“Bekle!” Suzanne 6fkelenmistir, elini havaya kaldirir. “Bi-
tirmeme izin vermiyorsun. Benim uyku ilact alip almamam
onlar1 neden ilgilendirsin ki? Ve daha sonras1 hakkinda da ay-
rinttya girmistin. Buzdolabini talan ettigimi ve sabah hig¢bir
sey hatirlamadigimi sdylemistin. Bu oldukg¢a asagilayici bir
seydi. Onlarin bunu bilmesine ne gerek vardi1?”

“Bunlar sdyledigimi hi¢ hatirlamiyorum.” Klaus kendini
savunur.

“Hatirlamadigini biliyorum,” diye yanit verir Suzanne. “Az
once sana soyledigim de buydu iste. Bu yiizden asagilayici bir
durum oluyor zaten. Benim ne hissettigimi hi¢ onemsemeyen
kaba saba ve sarhos bir adamla, arkadaglarinin yaninda 6ylece
kalakaldim.” Suzanne aglamaklidir.

“Uyku ilaglan alip, gece seks yaptigimizi bile hatirlama-
yan biri i¢in bu biraz tuhaf degil mi?” Klaus da sinirlenmigtir.

“O baska bir sey,” der Suzanne gozyaslarina engel olarak.
“Ben seni toplum i¢inde utandirmiyorum.”

“Hayir,” diye yanit verir Klaus. “O haplara ihtiyacin ol-
madigin1 s6yliiyorsun. Sonra agzinda bir seyler geveleyerek
aptal rolii yapiyorsun. Korkarim ¢ok yakinda uyku haplarini
almak i¢in benim eve gelmemi bile beklemeyeceksin ve ¢o-
cuklar seni o uyusuk halde gérecekler. Gegen hafta markete
arabayla gitmemen i¢in anahtarlar1 sakladim. Bunu hatirliyor
musun? Biitiin bunlarin bana ne hissettirdigini biliyor musun?
Sen benimle degilsin.”

Uzun siiren bir sessizlikten sonra Suzanne konugsmaya
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baglar. “Sanirim ikimiz de aramiza bir seyler koyuyoruz, ben
uyku haplarini, sen i¢kiyi.”
“Evet, sanirim 6yle,” der Klaus i¢ini ¢ekerek.

ARKASINI KOLLAMAK

Landa ve Perry icki igmeyi sever. Ikisi de alkolii iliskileri i¢in
bir tehdit olarak gormezler. Hatta birlikte yasadiklar bir eg-
lence olarak kabul ederler. Arkadaslariyla birlikteyken ve ¢o-
cuklar uyuduktan sonra nadiren ot bile igerler. Yine de eger
ikisinden biri bu durumdan rahatsiz olmaya baslarsa, digeri
onun arzusuna uyar ve kendini frenler.

Arkadaglanyla disarida yemek yediklerinde, her ikisi de
sarab1 tercih eder. Birbirlerini kollamak konusunda anlagmis-
lardir, ¢linkii kisinin kendini kontrol etmesi daha zordur. Eger
Landa ya da Perry digerinin hafif¢ce sallanmaya veya igckinin
etkisiyle tuhaf davranmaya basladigim fark ederse, kulagina
“Bu kadar yeter,” diye fisildar. Bu da i¢kiye son vermek anla-
minda bir sinyaldir.

Eger ikisinden biri arkadaslariyla tehlikeli bir sohbete
dalarsa, bacagini sikistirarak “Dikkatli ol,” seklinde uya-
rilir.

Landa da Perry de birbirlerini kollayip kontrol etmekten
son derece memnundur. Boylece hem kendi ¢ift balonlarinin
icinde hem de bagkalarinin yaninda kendilerini giivende his-
sederler. Her ikisi de kendisini digerinin koruyucusu ve kont-
rolorii olarak goriir ve her an olusabilecek hasarlardan, diisii-
lecek kotii durumlardan birbirlerini kurtarirlar.

Birbirlerinin arkasini kollamaktadirlar.
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EGZERSIZ: ISARETLERINIZI DOGRU

ALGILAYIN

GordGgiimiz gibi, Landa ve Perry, Gglinciilerle birlikte oldukla-

rinda aralarinda bir isaret sistemi kullanirlar. Siz de aynisini ya-

pabilirsiniz.

1.

isaretlerinizin dékiimiini tutun. Belki farkinda olmasaniz
da partnerinizle zaten bazi isaretleri kullaniyorsunuzdur.
Bir dahaki sefer yaninizda bir Giglincii varken kullandiginiz
sOzslz isaretlere dikkat edin. Bir de birbirinizin bu isaret-
leri hangi hizda algiladiginizi kaydedin.
Yeni isaretler gelistirin. Aranizda 6zel bir dil kullanmak
hem etkili hem de eglenceli olabilir. Cocuklar bunu ya-
parlar ve sizin bir sey anlamadiginizi gériince bayilirlar.
Ugiinciilerin yaninda nasil iletisime gegebileceginizi part-
nerinizle kararlastirin, 6rnegin akrabalarin yaninda ya da
disaridayken. Bu gibi durumlarda birbirinize hangi mesaj-
lari vermeye ihtiyag duyarsiniz?

isaretlerinizin partnerinizin hassasiyetlerine uygun ve
zekice yapilmis olmasini akhinizdan gikarmayin. Eger part-
neriniz isaretinizi yardim yerine tehdit olarak algilarsa
basarisizliga katlanmak zorunda kalirsiniz. Bir 6rnek daha
vermek istersek, eger damadinizin yaninda onunla ilgili
bir isaret verirseniz ve o bunu anlarsa, bunun yarardan
¢ok zarari olur.
Yeni bir durumla karsilastiginizda, yeni isaretlerinizi
kullanin ve ne kadar etkili oldugunu gériin. isaretle-
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rinizi zamaninda vermeniz gerektigini de aklinizdan
¢ikarmayin.

UCUNCULER OLARAK
ALDATMALAR

Romantik ve seksiiel iligkiler, bir iligkideki en 6nemli ve asi-
kar tgiinciilerdir. Deneyimlerime gore, sadakatsizlik ¢iftlerin
terapi i¢in en basta gelen nedenidir. Cift balonlarini nasil ko-
ruyacaklarin1 anlamalan ¢iftlerin balonlarini siirdiirmelerine
yardimci olur, hatta partnerlerden biri ya da ikisi ihanet sira-
sinda bunu go6z ardi etse bile.

Sadakatsizligin ne kadar yaygin oldugunu merak ediyor-
sunuzdur. Buna yanit vermek zor. Bu, okudugunuz istatistik
kitaplarina ya da sadakatsizligi nasil tanimladiginiza bagli-
dir. Klasik tanima gore, ister bir gece, ister uzun siireli olsun
evlilik disi iligkiler ihanet olarak kabul edilir. Bu tanima ba-
karak, Sikago Universitesinden Tom Smith’in 2006 yilinda,
10.000 yetiskin tizerinde yaptig1 arastirmada evli erkeklerin
%22’sinin, evli kadinlarin ise %15’inin en az bir kez sada-
katsizlik yaptigini, esini aldattigim1 goriityoruz. Ama birgok
kisi iligkiyi daha genis bir bigimde tanimlar. Bir arastirmaya
gore ise (Weaver 2007), 70.000 yetiskin arasinda erkeklerin
%44°1, kadinlarin ise %36°s1, genis tanima gore eslerini al-
datmgslardir.

Ben sadakati, sizin ¢ift balonunuz i¢in ne ifade ettigi a¢i-
sindan degerlendirmek istiyorum. Ciinkii sizin ve partnerini-
zin giivenligi — yasama amacimz — karsilikli atamaya baglh
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oldugu i¢in, sadakati ¢ift balonuyla esanlamli gérmelisiniz.
Sekstiel sadakatsizlik agik olarak bir sadakat ihlalidir. Tabii ki
asagidakiler de:

Partnerinizi ya da sizi digsarida birakan bir duygusal ya-
kinhik

Partnerlerden birinin sirrin1 bir ii¢iinciiyle paylagsmak
Sanal ortamda yapilan flort ya da seks
Ofiste yasanan agklar veya abartil flortler

Diger partnerin iginde olmadig1 pornografi

2+1=SIFIR

Soyle bir deyim var: “Iki kisi arkadastir, tigiincii kalabaliktir.”
Disaridakileri igeri kabul etmeyi bilmeyen ¢iftler i¢in ii¢ bir
kalabalik degil, tamamiyla sifirdir. Bununla, tg¢lii (ya da daha
fazla) sosyal grup olusturmay1 basaramayanlarin, ikili grupla-
rin1 da mahvedebilecegini anlatmak istiyorum. Bir kez daha
Klaus ve Suzanne’a donelim.

Sadakatsizlik, iligkileri i¢in her zaman bir tehdit olmus-
tur. Bir zamanlar, Klaus’un ofisteki biriyle yogun ama kisa
bir iligkisi olmugtu. Olay, Suzanne’in bazi e-mailleri fark edip
Klaus’u uyarmasiyla son bulmustu. Klaus karisini asla ciddi
bir sey olmadigina ikna etmis ve korkmamasini istemisti. Ama
aradan gegen on yila ragmen Suzanne olay1 unutmamisti.

Klaus ne zaman ofisteki isini biraz uzatsa ya da ¢ift ne za-
man kavgaya tutugsa, Suzanne higbir neden yokken kendisini
giivensiz hissediyor ve aralarinda sdyle konugmalar gegiyor:

“Ogle yemegin nasil gegti?” diye sorar Suzanne ertesi Cu-
martesi sabah1 mutfakta otururlarken.
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“Bildigin gibi iste,” der Klaus omuz silkerek. “Her zaman-
ki makarna ve salata, giizel bir de tath vardi. Cikolatali-"

“Yani Crystal’in yanina m1 oturdun?” diye araya girer Su-
zanne.

“Crystal m1?” Klaus suratin1 burusturur. “Evet. Ne olmug?”

“QOyle oldugunu neden sdylemiyorsun? Sadece yemek hak-
kinda konusacagini ve benim de bunu—"

Bu kez Klaus soziinii keser. “Neyi sOylemeliyim ki?
Crystal’1n yanina oturdum. Diger yanimda da Dave vardi. Ra-
hat ol! Sana daha kag¢ kez sdylemeliyim: Crystal ile aramda
higbir sey yok.”

Suzanne ikna olmamigstir. “Sen &yle sOyliiyorsun. Ama
onun sana nasil baktigin1 gordiim. Ofisin diizenledigi yilbagi
partisinde onunla benden daha ¢ok ilgilendin. Bagka tiirli dii-
slinmem i¢in bana neden birakmiyorsun ki.”

“Tanrim! Daha ka¢ kez ag¢iklamam gerekiyor?” Klaus
giderek ofkelenmektedir, kendini savunmak ig¢in sarf ettigi
sozlerin higbirine inanmamig goriiniir Suzanne. “Ocagin ilk
glinii bitmesi gereken bir rapor tizerinde konusuyorduk ve
zaman kalmamusti. Isin asli partimi mahvetti. Ama bunun
i¢in senden 6ziir dilemistim zaten. Soru su ki bunu ne zaman
unutacaksin?”’

Suzanne sonunda vazgeger. Bilingaltinda giivensizliklerine
veda etmek i¢in biiyiik bir arzu vardir. Ama nasil yapacagini
bilmemektedir. Klaus’un on yil 6nceki iligkisini konusurken
bile gozyaslarin1 tutamamaktadir. “Belki de beni baska ka-
dinlarla kiyaslamaktan vazgectigin zaman,” der kisa bir siire
sonra.

Karnisinin diiriistligii Klaus’u etkilemigstir. Onu kollarinin
arasina alip sevdigini soylemek ister. Ayn1 zamanda biiyiik bir
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sugluluk duyar. Suzanne’1 ¢ok sevmekle birlikte, arada sirada
baska kadinlarin ¢ekimine kapilir. Kendi kendine bunun yal-
nizca kadin-erkek arasindaki dogal bir ¢gekim olduguna inanir.
Omegin Crystal, akilli ve havali bir profesyoneldir ve Klaus
onunla ¢alismaktan zevk alir. Bir siire etrafinda dolanip onun
muhtesem giiliislerinden birini yakalamak hosuna gider. So-
nugta bu tip bir flortiin zararsiz oldugunu diisiiniir.

Klaus durur. Zararsiz bir sey igin sugluluk duygusuna
kapilmanin bir anlami1 olmadigina inanir. Bir anda iginde,
Suzanne’a bagka kadinlara ilgi duydugunu séylemesinin, su-
cunu azaltacag fikri dogar.

Ama sonra neleri kaybedecegi, nelerden vazgegecegi akli-
na gelir. Belki de Crystal’in dostlugunu tiimiiyle kaybedecek-
tir. Onu gérmek i¢in Pazartesi giiniinii iple ¢ektigini anlayinca
kendinden utamir. Bir anda, itiraf yerine bagka bir sey ¢ikar
agzindan. “Sana inanamiyorum. Seni bagka kadinlarla kiyas-
lamiyorum! Paranoyak¢a davranmay: birak artik. Bunun ne
kadar itici oldugunun farkinda degil misin?”

Klaus ve Suzanne’: belki de ada olarak tamidimiz. Ikisi
de iliski konusunda karigik duygular igindeler. Bocalamala-
rin1 unutmak i¢in iligkilerinde tiglinciiyti kullanirlar. Klaus
i¢in bunun anlami seg¢enekleri agik tutmak, boylece evdeki
potansiyel tehlikelere kars1 tampon olarak kullanmaktir. Su-
zanne ise, gergek ya da sanal olsun, bir iliskiden Gylesine
korkmaktadir ki kendi evliligine dogru diiriist odaklanama-
maktadir.

Adalar, biraz farkli nedenlerle aldatirlar. Onlar i¢in ilis-
kilerindeki iigiincii kisi bir kagis vanasi gibidir. Iliskiyi bir
ozgirliik bildirisi gibi goriirler. Bazi1 adalar, ¢ok kisiyle ayni
anda iligki yasamay: (g¢okasklilik) felsefi ya da psikolojik tar-
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tismalarla savunurlar. Partnerlerini de bu yolda tesvik ederler
ve kiskanglig1 bos bir duygu olarak kabul ederler. Bu bakis
acisinin gegerliligi burada tartisacagimiz bir konu degil. Su
kadarini1 sdyleyeyim, soz konusu ¢ift balonunu korumaksa,
hi¢bir aldatma masum degildir.

2+1= SORUN YOK

Iligkiler adalar ve dalgalarla simirli degildir. Capalarin da ilis-
kileri olur. Perry ile iligkisinin ilk yilinda, heniiz birlikte ya-
samazken, Landa liseden eski bir erkek arkadasiyla yemege
gitmigti. Daha sonra ondan Perry’ye s6z etti ve onunla gelme-
sini istedi. Ama Perry, Landa’ya giivendigi i¢in ve onun eski
arkadagini rencide etmemek i¢in kabul etmedi.

Landa ile arkadags1 bir iki kadeh igki igtiler, sonra ¢ocuk
Landa’ya ani bir iyi geceler opiiciigii verdi. Sonrasinda araba-
da sevistiler.

Ertesi sabah Landa’nin ilk isi Perry’yi aramak oldu. He-
men konugmalari gerektigini soyledi.

“Sana soylemek zorunda oldugum bir sey var, keske olma-
sayd1,” dedi oturduklarinda. “Yaptigimdan kesinlikle utaniyo-
rum, eger ofkelenirsen sonuna kadar haklisin.”

Perry ona bakti. “Sen neden s6z ediyorsun? Bu kadar yan-
lis ne yapmus olabilirsin?”

“Senin bana giivenmen bu durumu daha da zorlastiriyor,”
diye mirildand1 Landa. Bir gece dnce olanlar agik agik anlatti.
Perry’ye kendisine istedigini sorabilecegini sdyledi. Son ola-
rak da “Bu diinyada en ¢ok istedigim sey seninle olmak. Sen
benim diinyamsin. Ama eger iliskimizi bitirmek istersen seni
suclayamam,” dedi.
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Perry tam bir sokun i¢gindeydi, olanlar algilamakta zorluk
cekiyordu. Ama ilerleyen giinlerde, eski arkadasin iligkileri
i¢in bir tehdit olusturmadigini anladi. Landa’y1, hatasini kabul
ederek diiriist davrandig igin takdir etti ve Landa da bir kez
daha ayn1 seyi tekrarlamadi.

Aslinda bu olay onlarin gelistirdigi karsilikli birbirlerini
izleme ve uyarma metodunun bir yerde kaynagi oldu. Simdi
yillar sonra, arada bir o olay hakkinda sakalar yapabiliyorlar.
Omegin, “Beni o yakisikli patronunla yalmz birakma,” diye-
biliyor Landa.

“Sana yapisik dolasacagim,” diye yanit veriyor Perry.
“Araniza girdigim i¢in belki beni isten bile kovabilir.”

Kugskunun en kiigiik bir golgesi bile olmadan, ¢ift balonla-
rinin ne kadar gii¢lii oldugunu biliyorlar ve bu yiizden boylesi
sakalara giillip gegebiliyorlar.

YEDINCi REHBER PRENSIP

Bu kitaptaki yedinci prensip, partnerlerin baskalarimin ya-
nindayken birbirlerini dislamamasi gerektigidir. Her partner
kendisini yabancilarla dolu bir ortamda bulabilir, bu yiizden
akillarindan ¢ikarmamalar1 gereken tek sey ¢ift balonlarinin
ne kadar giiglii oldugudur. Birbirinize sik1 sikiya bagliysaniz,
tigtinciiler bir yerde sizin iligkinizin daha da giiclenmesine
yardimc1 olabilir. Landa ve Perry’nin bunu nasil basardigini
gordiik.

Asagida size destekleyici bazi prensipleri veriyorum:

Partnerinizi her zaman ‘bir numara’ olarak kabul edin. Kii-
¢lik ya da biiyiik davranis ya da sozciiklerle bunu ona belli
edin. Eger partneriniz sizin goziiniizde bir numara olduguna
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yilirekten inanirsa, bir tgiinciiniin tehdit algis1 olusturmasi
zorlagir. Buradaki sorun sudur; biz partnerimizin bunu zaten
bildigini varsayariz ve bir kez daha hatirlatmaya gerek duy-
mayiz.

Ugiinciilerden ¢ekinmeyin. Ugiinciilerin ikili gruplar igin
bir tehlike yarattigini diisiinmek, partnerleri onlardan kagin-
maya itebilir. Tabii ki ¢ocuk ve akraba iigiinciiler i¢in bu s6z
konusu olamaz. Arkadaglarimiz ve hobilerimiz hayatimiza
zenginlik katar. Burada anahtar, partnerimizle iligkimizi en
aza indirmemek ve {giinciileri aramiza saglikli bir bigimde
almaktir.

Belirli bir liglinciiye partnerimizle farkli diizeyde ilgi du-
yuyorsak ne olur diye sorabilirsiniz. Aslinda bu ¢ok sik rast-
lanan bir durumdur. Cocuklar bir kenara birakirsak, diger
ticlincii kisiler ya da olaylar ¢ogunlukla partnerlerin her ikisi
icin ayni ilgiyi yaratmaz. Ama bunun 6nemi yoktur. Altinci
boliimii hatirlayin, siz orada partneriniz i¢in bulunuyorsu-
nuzdur. Bu sikic1 ya da siddet i¢eren bir filme birlikte gitmek
gibidir. Ya da basketbol veya futbol mag¢ina... Neden? Bozuk
bir plak gibi goriinecegimi biliyorum ama bunu partneriniz
icin yapiyorsunuzdur. Partneriniz de sizin i¢in ayni bi¢imde
davranir.

Eger iginizden o partiden, arkadastan, filmden, futbol ma-
¢indan zevk almak gelmese bile, partnerinize odaklanin ve
onun sevincini, nesesini paylagin.

Bir ¢ift olarak giicii elinizde bulundurdugunuzu unutma-
yin. Peri masallarinda, Kral ve Kralige mutlu yasiyorsa, bii-
tiin tilkenin mutlu oldugu anlatilir. Eger aralar1 bozuksa, tiim
tilke i¢in ac1 ¢gekmek kaginilmazdir. Evinizde de durum farkl
degildir. Siz ve partneriniz birbirinizle giiven ve birlik i¢in-
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de yasiyorsaniz, ¢ocuklariniz, diger aile bireyleriniz, konuk-
lariniz hatta evcil hayvanlariniz bile dogal olarak size ayak
uyduracaklardir. Sizin mutlulugunuz onlara da bulagacaktir.
Kalabalik bir gruptayken, ortami belirleyen tgiinciiler degil,
siz olacaksinmiz. Giivenli bir ¢ift balonunda yasayan ¢iftler, ya-
kinlarinda bulunan herkese fayda saglayacaktir.
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SEKIZINCI BOLUM
lyi Savasmak:

Partnerinizin Kazanmasina
[zin Vererek Siz de
Kazanirsiniz

Ikinci boliimde, beynin oncelikle savasa hazir oldugunu soy-
lemistim. Kabul ediyorum ki, bu biraz korkutucu bir 6nerme
ama bilimin destekledigi bir sey oldugunu soyleyebilirim.
Olay sudur, hepimizin ilkelleri vardir ve bu ilkeller her zaman
savasa kigkirtirlar.

Giinden giine ya da andan ana degisen temeller lizerine ha-
reket eden sizin ve partnerinizin ilkelleri ve elgileri arasindaki
denge, sevgi i¢inde kalmak veya savagmak konusunda karar
verme konusunda ¢ok dnemli rol oynar. Eger dengeyi saglaya-
bilirseniz, her sey giilliik giilistanlik olacaktir. Sarsilmayan bir
huzur iginde yasaminiza devam edersiniz; anlagmazlik, tartis-
ma, diismanlik ve kavga olmaz.

Sizi hayal kirikligina ugratmak istemem ama bu ideal bir
durum degildir. Eger bir ¢ift bana hig¢ tartigmadigini soylerse,
aninda kusku duyarim. Tamam, iligkilerini her seyin 6niinde
tutan ve saglam bir ¢ift balonu i¢inde yasayan ¢iftler digerle-
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rinden daha seyrek ve daha az siddetli kavga ederler. Her sey
derken, bir dnceki boliimde s6ziinii ettigimiz ii¢linciilerden ve
bencillikten, bagkalarinin goziinde hakli ya da iyi gériinmek-
ten bahsediyorum. Her ne kadar, dogal olarak bu 6zellikleri
yanlis kabul etmesek de, iliskinin saglamlig: ig¢in bir engel
olusturabilir. En gii¢lii ¢ift balonu bile fikir ayriliklarindan,
uyumsuzluklardan etkilenecektir.

So6ziin 6zii, bagaril bir iligki partnerlerin kavgadan kagin-
may1 0grenmesi anlamina gelmez, daha ziyade kavgalardan
sonra yeniden bir araya gelme sanatimi iyi grendiklerinin
gostergesidir.

Bu bir celiski gibi goriinebilir. Oyledir de. Sizi temin
ederim ki, iyi kavga etmeyi biliyorsaniz, partnerinizle daha
mutlu olursunuz ve iliskiniz daha da giiglenir. Iyi kavga etme
sanati, ¢ift balonunuzu yikmak yerine balonunuzu giiglen-
direcektir. Bu kullanim kilavuzunda, belki de en yasamsal
anahtar budur.

KAVGAYI BASINDAN ONLEMEK

Iyi kavga etmeyi 6grenmeden 6nce, kavgaya engel olmay1
disiinmeliyiz. Az Once soyledigim gibi, biitiin kavgalar 6nle-
mek sart degildir. Ama gereksiz kavgalar1 daha bastan kesme-
nin bir zarar1 da yoktur.

DOSTLUK BAYRAGINI SALLAYIN

Partnerlerin kavgadan kaginmasinin en iyi yollarindan
biri, tansiyon yiikselmeye baslayinca dostluk bayragini sal-
lamaktir. Bunu yapabilirsiniz. Partneriniz de yapabilir. Ger-
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¢ekten onemi yoktur; birinizin harekete gegmesi yeterlidir.

Hatirlayacagimiz gibi, akilli vagus kavgay1 onlemede en
onemli el¢idir. Akilli vagus harekete gegmeden derin bir ne-
fes almamiza izin verdigi gibi, arkadasligimizi gostermek i¢in
sesimizin tonunu ayarlamamiza bile yardimci olur. Sesini-
zin siddetinden ve tonundan emin olmak i¢in bir iki saniye
bekleyin. Diger elgilerimiz, 6zellikle de orbitofrontal korteks,
kendisini kolayca bagkalarinin yerine koyabilir ve gergekte ol-
mayan bir tehdit i¢in kirmizi alarm vermeye hazirlanan amig-
dalay1 sakinlestirir. Partnerinizin olaya nereden girdigini iyice
anlayin ve dostga bir tartigmanin kapisin1 agmaya hazirlanin.
Sevgi ifadesi belirten sozciikler kullanmak, o itis kakis sira-
sinda agkinizin kaybolmadigini gosterir. Bu arada bazi elgile-
rimiz de partnerimizin stresini azaltacak yiiz ifadeleri iiretirler.
Igten bir giiliis iyi niyetinizi géstermek igin biitiin sézciikler-
den daha etkilidir.

Mantiksiz m1 buldunuz? Hi¢ sanmiyorum. Dordiincii bo-
liimde, Paul ve Barbara’nin bir giiliis, bir bakis, bir el tutusla
birbirlerinin ilkellerini ve elgilerini nasil yatigtirdiklarin1 ve
iletisime gectiklerini gordiik. Bu teknigi basimizin sikigti-
g1 her noktada kullanabilirsiniz ama atesli bir siirtismenin
ortasinda etkili olmayabilir. Her seye karsin, birgok kavga
dostga bir giiliis, iyi bir dokunus ya da giiven verici sesle
Onlenebilir.

HER SEY VESAIRE VESAIRE

Dostluk bayragini kaldirdiginizda aslinda kestirmeden gi-
diyorsunuz. Kavga ¢ikaracak sozleri nceden engelliyor, onun
yerine tek bir isaretle iletisime gegiyorsunuz. Ayni sey kavga-
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nin tam ortasindayken de gergeklesebilir. Bazen ¢ok gii¢ bir
duruma ulastiginizda, sizin ve partnerinizin yapabilecegi en
iyi sey... susmaktir.

Bunu inanarak séyliiyorum. Konusmay: kesin. Ilkellerini-
zin tehdit algiladigimi ve elgilerinizin ortaya ¢ikmasina kadar
agziniz1 agmamaniz gerektigini hatirlayin.

Hatirlayacaginiz gibi, sol beynimiz s6zlii iliski ve mantig1
onde tutar. Ayrintil1 bilgiyi incelemekte ve tartismanin i¢in-
deki kiigiik niianslar1 segmekte ustadir. En iyi tarafi bunlan
secerek tartismanin yOniinii tayin etmesidir; kot tarafi ise —
ilkeller tarafindan yonetildigi i¢in — bir siirii liizumsuz sey tire-
tir. Tehdit edilen partnerin agzindan ¢ikan seyler cogunlukla
anlamsiz, ipe sapa gelmez sagmaliklardir; tek amaci kendisini
savunmaktir. Sanki her iki beyin de amigdalalar: arasinda bir
savas1 yiiriitmektedir ama ortada bir esneklik, karisiklik, yara-
ticilik ya da beklenmedik durum yoktur. Bu durumda soyle-
dikleriniz, partnerinizle daha sonra amigdalalariniz arasinda
gegen kirici yaklagimlan ¢oziimlemeye ¢aligirken 6nemsen-
meyecektir.

Benim size 6nerim, partnerinizi dostluga kaydirip tehditten
ve korkudan uzak tutmanmizdir. Eger boyle davranirsaniz sava-
sin Oniine gegersiniz.

EGZERSIZ: SACMALIKLARI
YAKALAYIN

Partnerinizle bir kez daha kavgaya tutustugunuz anda, sagmalik-
lari yakalamaya ¢aligin.
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Onceden partnerinizle konusup, ikinizden birinin tartis-
malardaki sagmaliklari yakalayip diizeltme yoluna gide-
cegi konusunda anlasin. Her ikinizin de bu konuda anlas-
masi ve sorumluluk almasi 6nemlidir.

Bir kavga basladiginda, birbirinizle nasil konustugunuza
dikkat edin. Eger kimin ne zaman ne dedigi ya da yillar
once birinizin soyledigi veya baskalarinin iginizden biri
icin soyledigi “geri zekal’” tiriinden sozler (izerinde tarti-
siyorsaniz kavganin igindeki sagmaliklarla ugrasiyorsunuz
demektir. Hemen buna son verin.

Simdi diizeltme zamani gelmistir. Ornegin, siz dostluk
bayragini sallayabilirsiniz. Ya da partnerinize yaklasip
sefkatli bir bicimde dokunarak, “Uzgiiniim, isleri berbat
ettim,” ya da “Seni seviyorum, bu tiir seylere hig girme-
mem gerekirdi,” diyebilirsiniz.

Duzeltmeyi yaptiktan sonra, yeniden sagmaliklara don-
meyin. Sonuca odaklanip bunu kisa bir cimleyle partne-
rinize sdyleyin. Neden? ilkeller karmasik ciimleleri algila-
yamatzlar, elgiler de heniiz gérevlerinin basinda degildir.
Bu ylzden, sozli iletisimi kisa ve sevimli tutun. Unutma-
yin, partneriniz igin gegerli olan her sey sizin igin gegerli
degildir.

OYUN SAHASI iCINDE KALMAK

Kavga etmeyi iyi 6grenememis ¢iftlerle yaptigim ¢aligmalar-

da, ¢ocukluklarinda itigip kakisarak oyun oynamay1 6grenme-

diklerini gordiim. Bu tiir oyunlar hem erkek hem de kiz gocuk-

lar i¢in ¢ok 6nemlidir.
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Biitiin memeliler itigip kakigsma oyunlarim1 oynarlar,
ozellikle de ¢ok kiigiik olduklar1 zamanlarda. Biz insanlar
bunu ilk bakimverenlerimizle, yakin mesafeden, gézlerimi-
zi ve sesimizi kullanarak yapariz. Anneler ve bebekleri hi¢
bitmeyen oyunlar oynayabilir. Konugarak, mirildanarak ve
bagka sesler g¢ikararak karsilikli bakisirlar. Fareler, kediler
ve kopekler bunu yapmazlar. Yalnizca itigip kakigirlar. Sa-
vasa tutusup Oylece kalmig gibi goriinseler de bu tamamiyla
bir eglencedir, kimin kazanip kimin kaybettigi umurlarinda
degildir.

Insanlar igin itis kakis oyunlar1 daha sonra, 6zellikle yeni
bir kardesle birlikte baslar, giiclimiizii birbirimizin {izerinde
deneriz. Sertge gekmeyi ve itmeyi, diger kisiye sert¢e itmeme-
sini ve gekmemesini sdylemeyi 6greniriz. Iginde biraz gekis-
me ve rekabet duygusu olsa da hala bizim i¢in bir eglencedir.
Gengler olarak, ¢apalar oyunlarinda kendilerini giiven i¢inde
hissetmek isteyen dalgalar ve adalardan daha 6zgiirdiirler. Bu
kalip, hayatlar1 boyunca devam eder.

OYUNUN DERSIi: HIC KIMSE
KAYBETMEZ

Cocuklugumuzda oyun oynamay iyi 6grenmemiz yetigkin
donemlerimizde iyi kavga etmeyi 6grenmemizin temelini
olusturur. Giivenli ¢iftler, iyi bir kavganin oyun sahas1 i¢in-
de kaldigim bilirler. Bunu derken, kavganin ¢irkinlesmesine
izin vermeyeceklerini sdylemek istiyorum. Bir oyun duygu-
su ve dostluk tonu devam eder. Sonug olarak oyun bir eglen-
cedir. Oyunun ruhunu uyandirdigimizda, hi¢ kimsenin zafer
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ilan etmesine ve birini kaybeden olarak gostermesine gerek
yoktur.

Bunu nasil yaparsiniz? Aslinda giinii kurtaran elgileriniz-
dir. Ciinkii eger ilkelleriniz ipleri eline alirsa, savag baglamis
demektir.

Iste bu yiizden, elgilerinizi dinlemek size ve partnerinize
kalmigtir. Onlar g6yle bir mesaj verirler: “Biz iyiyiz. Herkes
yasayacak. Rahatiniza bakin! Birbirinizi sevdiginizi unutma-
yin. Bu kavga yiiziinden iligkiniz tehlikeye girmeyecek.”

Bu mesaj1 iyi okumak, dnce sizin adim atmaniza ve sava-
s1 Onleyecek hamleleri yapmaniza neden olur. Partneriniz ve
siz bir iligki sistemi gelistirip ilkellerinizi uzakta tutabilir ve
savasin dostluk sinirlan iginde siirdiiriilmesini garanti altina
alabilirsiniz. Yedinci boliimde, Landa ve Perry’nin tgiinciiler
karsisinda 6zel bir iletisim yolunu nasil kullandigin1 goérdiik.
Benim burada size 6nerim de budur. Eger zemini 6nceden ha-
zirlamamigsaniz, bir kavga esnasinda oyunu iyi bilmenize bel
baglayamazsiniz. Bu yiizden, partnerinizle aranizda bir kavga
¢ciktiginda, neler hissettiginiz ve nasil iletisime gec¢eceginiz
konusunda konusun. Birlikte oynayacaginiz oyunlarin kural-
larin1 birlikte koyun. Bag sallamalar ve g6z kirpmalar konu-
sunda uzmanlasin (ya da sizin i¢in uygun olan bagka bir igaret
sekli varsa) ki tansiyon yiikseldiginde onlardan yararlanmasi-
n1 bilin.

Eger sonugta bir kaybeden olmayacagina ikiniz de inanir-
saniz, itis kakig kavgalarinda daha az gerilirsiniz. Ne zaman
kovalayacaginizi, ne zaman geri ¢ekileceginizi iyi bilirsiniz.
Giivensiz kigsiler, geri ¢ekilmeyi bir yenilgi ya da durusundan
6diin verme gibi algilarlar. Onlara gore tam bir bozgun, hat-
ta agagilayici bir seydir. Ama iligkilerine giivenen ¢iftler igin
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oyle degildir. Iliskilerinin uzun soluklu oldugunu bilirler ve
kavgada olsa bile, asagidan almaya sicak bakarlar.

EGZERSIZ: GEL, BENIMLE OYNA!

En son ne zaman partnerinizle itis kakis bir oyun oynadiniz? Hig
mi? Pekala, o zaman kollarinizi sivayin ve kesici esyalari ortadan
kaldirin!

1. Rahatg¢a hareket edebileceginiz, yaralanmayacaginiz gu-
venli bir alan bulun. Evinizin 6niindeki bir gimenlik, bi-
ylk bir yatak ya da yumusak bir hali olabilir.

2. Baslamadan énce kurallari belirleyin. Ornegin, digeri “Za-
man doldu,” diye bagirirsa ikiniz de oyunu durdurmali-
siniz. ikinizin de tehlikeli gérdiigii bir seyi — 6érnegin bas
asag tutmak — yasaklayin.

3. Yatagin (ya da halinin veya gimenlik alanin) tizerine ¢ikin
ve oynamaya baslayin. Birbirinizi itip gekebilir, yuvarlanip
kivrilabilirsiniz. istediginiz gibi bagirabilirsiniz ama ko-
nusmayin, fiziki glicinize olan dikkatinizi yitirebilirsiniz.
Oyun esnasinda kafaniza takilan seyler varsa, bunu son-
radan konusabilirsiniz.

PARTNERINIZI OKUMAK

Iyi kavga etmenin en 6nemli anahtarlarindan biri partnerinizi
iyi okuyabilmektir. O anda ne hissettigini, diisiindiiglinii ya da
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neye niyetlendigini anlayabilmektir. Bir seylerin yanlis oldu-
gunun bilingli olarak farkinda olmayabiliriz ama bunu bede-
nimizde hissedebiliriz. Nedendir bilinmez, kendimizi iyi his-
setmeyiz. Belki de partnerimizi okumanin en giivenilir yolu,
gorsel zekamizi kullanmaktir. Partnerimize baktigimizda goz-
lerimiz siiratle ve kesintisiz bilgileri alir: gozlerindeki nem,
hafif bir gerginlik, giiliis belirtisi, dudaklarin kivrilmasi. En
uistli kapali ipuglar bile aninda 6nce ilkeller, sonra da elgilere
iletilir. Ikinci boliimde gordiigiimiiz amigdalalar bu asamada
yasamsal bir rol oynarlar.

Stres igindeki ¢iftler, genellikle bakislarini birbirlerinden
kagirirlar. Bu biiyiik bir hatadir. G6z temasindan kaginmak her
iki partneri de ger¢ek zamandan alip daha igine kapanik, dur-
gun ve farkl bir diinyaya gotiirtir. G6zlerinizi kagirmak elgile-
rinizin bilgi almasini 6nler ve ilkellerin yonetimi ele almasina
izin verir. Bu durumlarda her iki partner de digerinden uzak-
lagir — fiziksel olmasa bile — ve yiiksek uyar1 durumuna geger.
Bagka zamanlarda hata zayif fiziksel pozisyon almakla ilgi-
lidir. Eger partnerler yiiz yiize bakmiyorsa ve birbirlerinden
en az bir metre uzaktaysa, birbirlerini dogru olarak okumalar
zorlasir. Arabada giderken ya da yan yana yiiriirken, kiigiik bir
sorun biiyiik bir probleme doniisebilir. (Bunu ikinci boliimde
gormiistiik. Leia ve Franklin arabada kavga etmislerdi.) Bu
nedenle, 6nemli ve duygusal konularda konusan partnerlerin
g0z temasini siirdiirmelerini ve birbirlerinin ipuglarin1 okuma-
larin1 6neriyorum. Neden amigdalaya gereksiz bir gii¢ verelim
ki?

Partnerinizle aranizda halletmek istediginiz bir sorun
varsa telefona sarilmaniza bir sey diyemem. Onunla yiiz
yiize gelmeyi bekleyemiyor olabilirsiniz. Kendimi daha
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fazla tutamayacagim: Bu kétii bir fikirdir! Partnerinizin se-
sini duymak ama gozlerinin igine bakamamak sizi hatalara
siiriikleyebilir. Eger sizin ya da partnerinizin ilkelleri yiik-
sek alarm durumuna gegerse, her an bir savag patlayabilir.
Oysa kars1 karsiya olsaydiniz, birbirinizin yiiziinde sevgi
mesajlar1 okuyabilirdiniz. Ilkeller burunlarindan soluyup
savas ¢i1gliklar: atarken sesler ve dzellikle sozciikler yeter-
siz kalabilir.

DiJiTAL KAVGANIN RiSKLERI]

Telefonla konugmaktan daha da beter bir fikir, e-mail ya
da mesajlasma yolunu se¢mektir. Birgok ¢ift bu teknolojiye
giivenir ve tabi ki 7/24 bir iletisim i¢in bu biiyiik deger tasir,
altinci1 boliimde degindigimiz gibi. Ama havada bir anlagsmaz-
lik kokusunu aliyorsaniz bu tip iletisimden kag¢inin. Birbirle-
rinin ses tonunu, niyetini ve duygularini okuyamadiklari igin
mesajlasarak baslarini1 daha biiyiik dertlere sokan bir siirii ¢ift
gordim.

Jill ve Carol’1 ele alalim. Her ikisi de yirmi bes yasinda
doktora ogrencileri ve hafta boyunca siirekli mesajlasmay1
adet edinmisler. iliskilerini cep telefonlariyla yazisarak siir-
diiriiyorlar. Birey ya da ¢ift olarak kendilerini iyi hissettikleri
siirece, bu onlara eglenceli gelebilir ama yazigmalari baglarini
koparabilir ve i¢lerinden biri kendisini giivende hissetmeyin-
ce savasin tamtam seslerine doniigebilir. Hatta duygularn bile
diismanca ve savas ister bir hava yaratabilir veya karsisindaki
tarafindan 6yle yorumlanabilir.

Bir 6rnek verelim:
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Jill: su anda sana ihtiyacim var
Carol: konugamam
Jill: konusamaz misin? Konusmani istemiyorum
Carol: ne?!
Jill: unut gitsin
Carol: toplantidayim, sonra konusuruz
Jill: sonra konusamam. goriisiince gorlisiiriiz;)
Carol: pekala, bu beni kizdiriyor. ;) ne demek oluyor?
Jill: gitmeliyim

Jill’in kendisini basindan savdigini diisiinen Carol, aksam
yemegi randevusundan hi¢ s6z etmiyor, kafasinda Jill’in me-
sajda yazdiklarin1 agikliga kavusturacagini kuruyordu. Ama
mesajlardaki duygular1 yanlis anlamak ya da gézden kagir-
mak ¢ok kolay olabilecegi i¢in, Jill partnerini hayal kirikli-
gina ugrattigini anlamadi ve ardindan aksam yemegi hak-
kindaki degisikligi unuttu. O gece yiiz yiize geldiklerinde,
ikisinin de ilkelleri dolup tagsmis ve ates etmeye hazir hale
gelmisti.

Eger Jill ve Carol iletisimlerini mesajlasmaya bdylesine
baglamasalardi, bu kavgalar1 onleyebilirlerdi. Yazigmaya de-
vam ederlerse, aninda bir arkadaslik mesaj1 géndermenin ya
da aramanin veya bir an Once bir bulugsma ayarlamanin 6ne-
mini anlamalar1 gerekir.
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EGZERSIZ: BENI OKU

Bu egzersiz dérdincii bélimde gérdiigiimiiz Bana Duygusal Dav-

ran oyununa benziyor. Ancak bu kez, sirayla birbirinizin duygula-

rini OkUYOfSUﬂUZ.

1.

Partnerinize bir duygu segmesini sdyleyin ve bu duygu-
nun igine girin, ama konugsmayin ve fiziksel bir aktivitede
bulunmayin. Partnerinizin gorevi duyguyu yiiz ifadesiyle
veya el hareketleriyle yansitmaktir. Bunun disinda baska
bir sey yapmayacaktir.

Sizin goreviniz ise onun duygusunu okumaktir. Segilen
duyguya ne kadar yaklastiginizi gézlemleyin.

Sonra rolleri degisin. Siz bir duygu segin ve onu yansitma-
ya galisin. Partneriniz sizi okumaya galigsin.

Basit duygularla baslayabilirsiniz: kizgin, mutlu, (zgiin,
korkmus, sasirmis gibi. Eger daha iddiali bir oyun oyna-
mak isterseniz daha belirsiz ve karisik duygular segebilir-
siniz: reddedilmis, rahatlamis, kibirli, kiskang, utanmis,

garesiz ve inanmis gibi.

AKILLICA KAVGA ETMEK

Bu ana kadar iyi kavga etmenin yolunun, el¢gilerimizin ilkelle-

rimizi kontrol etmesinden geg¢tigini sdyledik. Eger bunu yapa-

bilirseniz — partneriniz yapmiyor olsa bile siz mutlaka yapin

— iligkinizin siirekliligi artacaktir.
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Ama siz siireklilikten ¢ok daha fazlasini hak ediyorsunuz.
Iligkinizin saglam ve bagarili olmasim da hak ediyorsunuz.
Bu nedenle, iligki igindeki partnerler karsilikl1 olarak birbir-
lerinin ilkellerini kontrol edebilme sorumlulugunu almalidir.
Akilli vagusu ve suskun vagusu hatirliyor musunuz? Akil-
11 olan1 bizi sosyal etkinlige yonlendiriyor, suskun olani ise
boyle bir sey yapmiyor. Her partner karsisindakinin akilli
vagusunun, diger tiim elgilerle birlikte diizgiin ¢aligtigin-
dan emin olmak ister. Once derin bir nefes alin, kaslarinizi
gevsetin ve sesinizin tonuna dikkat edin. Boylece elgilerini-
zin kaynaklarin1 bir havuzda toplamis olursunuz. Eger kisi
kotii bir giin gegiriyorsa, digeri onu gii¢clendirmelidir. Tabii
ki bu karsilikl1 olmalidir. Ikiniz de birbirinizin moral duru-
munu yakindan takip etmelisiniz. Hararetli bir tartigmada,
ne kadarin ¢ok fazla, ne kadarin ¢ok uzun olduguna dikkat
etmelisiniz. Ne zaman duracaginizi, konuyu degistirecegi-
nizi ya da birbirinizi avutacagimzi biliyorsunuzdur. Bazen
bir ara vermek iyi gelecek, her ikiniz de sakinlesme sansim
bulacaksiniz. Ama sakin oday1 terk etmeyin, oyalanin veya
arkanizi doniin. Eger ¢ikip giderseniz, partneriniz sizin onu
onemsemediginizi ya da disladiginiz1 diisiinebilir. Karsilikl
susma zamaninin uzunlugunu ikiniz i¢in de kabul edilebilir
bir seviyede tutun — sakinlesmek i¢in yarim saat yeter diye-
lim — ve tek tarafli yapmayin. Bu tiir bir sorumluluk almaya
ben akilli kavga diyorum.

Akilli kavgalar elgilerindir, elgiler tarafindan ve elgiler
icin yapilir. Sonunda kendilerinin orada olacaklarini bilir-
ler. Unutmayin, yalnizca elgiler etkilenebilir, kandirilabilir,
ikna edilebilir ya da bastan ¢ikarilabilir. Ilkeller iliskinin
devami konusunda merakli degildir; ilgilendikleri tek sey
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hayatta kalmaktir. Bu yilizden, kavganin sonunda yalnizca
ilkellerin ayakta kalmasi ne sizin ne de partnerinizin hay-
rina olur.

Akilli kavga eden giftler, her iki partnerin de kazangl say1-
lacag bir ¢ikis yolu ararlar. Amaglar1 kazan-kazan ¢6ziimiidiir.
Birbirlerine, “Bunu ikimiz de istemeliyiz” veya “Sen mutluy-
san ben de mutluyum,” ya da “Bu iste beraberiz,” derler. Aym
zamanda, “Biz iyiyiz ama olanlar degildi” veya “Cok tatlisin
ama ben bunu kendi yolumla halledecegim,” ya da “Seni sevi-
yorum ama bugiin tam bir bas belasisin ve bunu biliyorsun,”
demekten ¢ekinmezler. Biitiin bunlar1 séyleyebilirler ¢iinkii
elgileri dostluk bayragini sallamay1 ve her ikisini de oyun ala-
n1 i¢inde tutmayi iyi bilirler.

BENIM ICIN IYi OLAN,
SENIN ICIN DE iYIDIR
Terapi seanslarinda rastladigim bir¢ok ¢iftin beklentisinde,
her iki partnerin de iligkinin nasil yiiriiyecegi konusunda bilgi-
si olmasi vardi. Sanki her ikisi de digerinin masaya hazirlikli
gelmesini bekliyordu. Birbirlerini egitmeleri, kendi anne ve
babalarinin yaptig1 hatalar1 tekrarlamama konusunda birbir-
lerine yardimci olmalar gerektigi kafalarina dank etmiyordu.
Partnerinizin sizin biitiin degerlerinizi her zaman, her kosulda
paylagsmasini beklemek ¢ok biiyiik yanilma, hayal kiriklig1 ve
ofkeye yol agabilir.

“Bunu yapmay1 benim igin istemelisin!” derken karsisinda-
kine, onu kandirmaya ¢aligiyordur aslinda.

“Ama bunu kimse yapmaz!” der diger partner, o da karsi-
sindakini caydirmaya ¢alismaktadir.
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“Seninle bunun i¢in evlenmedim!” Simdi de onun vicdani-
na seslenmektedir.

Bu anlarin hepsinde, partnerler kendi isteklerini karsisin-
dakine kabul ettirmeye ¢aligmaktadir. Sanki aralarinda anlasg-
mis gibi konugmaktadirlar. Ama dikkatli dinlerseniz, iliskiyi
savunuyor gibi goriiniirken, aslinda kendi bencilliklerini ifade
ettiklerini anlarsiniz. Bunun bazen kiigiik ¢apl1 bir tehdide do-
niistiigiine de rastlariz.

Daha 1yi1 bir yol var. Korkutarak ya da tehdit ederek, bi-
rini bir seyi yapmaya veya yapmamaya yonlendirmek yeri-
ne, olumlu etkiyi kullanabilirsiniz. Kullanim kilavuzunuzun,
partnerinizin tercihleri konusunda size ne kadar zengin bilgi-
ler sundugunu unutmayin. Bu bilgileri en iyi sekilde kullana-
bilirsiniz ama kotii amagla degil, iyi niyetle. Burada iyi der-
ken, ikiniz i¢in de iyi olan1 kastediyorum. Bencillikler tabii ki
olacaktir ama bunun her zaman iligkinin iyiligi i¢in olacagini,
bir kavga ¢iktiginda kimsenin kaybetmeyip herkesin kazana-
cagini bilmelisiniz.

Bunu bir ¢ift tizerinde deneyelim.

ADIL ANLASMAYI ARAMAK

Ikisi de ellili yaslarinda olan Donna ve Sean, Donna’nin
calistig1 teknoloji sirketinin diizenledigi sosyal etkinlige da-
vetlidir. Donna siirekli Sean’in bu tip etkinliklerde kendisine
refakat etmesini ister ama Sean her seferinde karsi ¢ikar. Pey-
zaj tasarimcist olan Sean bu ¢esit etkinliklerden hi¢ hoslan-
mamakta ve bunu dobra dobra sdylemektedir. Donna’nin bir
yani Sean’in kendisini sevmedigini, eger ona deger verseydi
bu etkinliklerin meslegi i¢in ne kadar 6nemli oldugunu anla-
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yacagini sOyler. Sean da onun miihendis arkadaglarinin yanin-
da sikilacagini bile bile kendisini zorla gotiirmek istemesini
duyarsizlik ve sevgisizlik olarak yorumlar. Eger ona deger
verseydi kendisini rahat birakacagin diisiiniir.

Simdi giftlerin bu durum karsisinda farkli davraniglarina
bir g6z atalim.

SENARYO 1

Sean gozlerini agarak teklifini reddettiginde Donna kiip-
lere biner. “Bunun hi¢ de adil olmadigin1 diisiiniiyorum,”
diye yakinir. “Birbirimizi iglerimiz konusunda destekleyece-
gimize karar vermigtik ve bu benim isim. Bana hi¢ destek
olmuyorsun.”

“Sen de bana ve duygularima destek olmuyorsun,” der bu
yollardan kim bilir kag kere gegmis olan Sean. “Nefret ettigi-
mi biliyorsun ama yine de 1srar ediyorsun. Bence de bu hak-
sizlik. Sen benim isteklerime hayir diyebiliyorsun ama benim
boyle bir hakkim yok.”

“Sen ne demek istiyorsun? Ben senin her istedigini yapi-
yorum,” diyerek kars1 ¢ikar Donna. “Senin o aptal filmlerine
gitmiyor muyuz?”

“Tesekkiirler! izledigim filmleri aptalca buldugunu bilmi-
yordum. Ayrica senin istedigin filmlere de gidiyoruz. Sagma
agk filmlerine az mi gittik?”

“Biliyor musun? Unut gitsin!” der Donna kizgin bir bi¢gim-
de. “Ben yalniz giderim.” Ve odadan ¢ikip gider.

Bir siire sonra Sean seslenir. “Tamam! Geliyorum.”

Bagka bir odadan Donna’nin sesi gelir. “Bana iyilik yap-
maya ¢aligma ve benden de iyilik bekleme, tamam mi1?”

Son dakika Sean onunla gider. Donna yalniz gitmedigi i¢in
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rahatlamigtir. Ayn1 zamanda, i¢ten ige bir endise duyar. Bunun
icin kesinlikle bir bedel 6deyecektir.

SENARYO 2

Donna, Sean’in hognutsuzlugunu fark eder. Artik onu ikna
etmeye ¢aligmaktan bikmistir ve bu kez, “Sen bilirsin. Ben bu
aksam o partide olmak zorundayim. Yalniz da gidebilirim. Sen
ne istiyorsan yap,” der.

Sean sasirarak ona bakar. “Gergekten mi? Bunu inanarak
m1 soyliiyorsun?”

Donna, kisa bir duraksamadan sonra yanit verir. “Kesin-
likle.”

“Harika!” diye bagirir Sean.

Daha sonra, Donna gitmeye hazirlanirken Sean’1n kanepe-
ye uzanip en sevdigi televizyon dizisini izledigini fark eder.
Sean mutludur ama kendisi degildir. “Iyi o zaman, hosga kal,”
diye seslenir birdenbire. Kocasina ne sarilir ne de bir dpiiciik
Verir.

“Giile giile,” diye bagirir ardindan Sean. Donna’nin mut-
suzlugunu gérmezden gelir. “lyi eglenceler! Ben burada seni
bekliyor olacagim.” O anda pagay1 kurtarmis olsa da bunun
bedelini bir sekilde 6deyecegini hisseder.

SENARYO 3

Sean iistiine basarak, “Gergekten ama gergekten ben bu
gece gitmek istemiyorum,” der.

“Anliyorum, seni gergekten anliyorum,” diye yanit verir
Donna. “Ama bu benim i¢in ¢ok 6nemli.”
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“Senin i¢in her zaman 6nemli Donna,” der Sean. “Ya ben?
Benim duygularimin hi¢ mi 6nemi yok senin i¢in?”

“Tabii ki var,” der Donna. “Peki bunu senin i¢in yararli bir
hale nasil doniistiirebiliriz?”

“Ne demek istiyorsun?” diye sorar Sean sasirarak.

Donna tam kocasinin yanina oturur ki gozlerinin igine ba-
kabilsin. “Buna ne dersin? Eger bu gece benimle gelirsen, ya-
rin da senin gérmek i¢in can attifin o macera filmine gideriz.”

Sean kaslarini kaldirarak konuyu diistindiigiinii belli eder.
“Hig¢ fena degil ama bundan biraz daha fazlasini isterim,” diye
yanit verir.

Diistinme siras1 simdi Donna’dadir. “Tamam,” der bir siire
sonra. “Ya buna ne dersin? Gerekli kisileri ziyaret etmek ko-
suluyla, sen ne zaman istersen partiden ayrilabiliriz. Eve ge-
lince de yirmi dakika sirtin1 ovalarim.”

“Yirmi dakika m1?” Sean agzimi yayarak giiliimser. “Ta-
mam, sen kazandin!”

Donna da ona giilimser. “Ama” der isaret parmagini ona
uzatarak, “gece boyunca sizlanip durmayacaksin. Anlagtik
mi?”’

“Anlastik!” diye yanit verir Sean ve onu Optiikten sonra
kanepeye, yanina ¢eker.

Partiye katilmak {izere ikisi de mutlu bir sekilde evden ay-
rilirlar ve higbiri bunun adil olmayan bir anlagsma oldugunu

diigiinmez.

CIFT BALONUNUN BAKIMI

Hangi senaryonun daha tercih edilebilir oldugu bence
¢ok acik. Gergekten ligiincii senaryo tek adil ¢oziim. Ama
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bir¢ok ¢ift birinci ve ikinci senaryo arasinda sallanir, du-
rur. Anlagsmanin sonunda partnerlerden birinin hakki yenir.
Bunun nedeni, ¢ift balonu i¢inde tartismay1 bilmemeleridir.

Tabii ki partnerlerin olaylara bakis agis1 ve istedikleri sey-
lerin farkli olmas: dogaldir. Herkes macera filmlerinden hos-
lanmaz 6megin, ya da partileri sevmez. Siz pahal1 bir yerde
pahali yemekler yemeyi seviyor, partneriniz ise uzun bir tatil
i¢in para biriktirmek istiyor olabilir. Partnerinizin ailesiyle ba-
zen gorismeyi istersiniz, bazen de iginizden gelmez. Bunda
bir tuhaflik yoktur. Benim sdylemek istedigim bunlarin higbi-
rinin sorun olmamasi gerektigidir.

Giizelce tartigmay1 Ogrenirseniz, sorun olmayacaktir za-
ten. Kisaca soylersek, (1) goriisleriniz simetrik olmak zorun-
da degildir, (2) pazarlik yapmak koétii bir sey degildir, (3)
yaptiginiz anlagmalar, bir kiginin kaybetmesiyle sonuglan-
mamalidir.

Cift balonunuzu korumak adina bu ii¢ 6geyi aklinizdan ¢1-
karmayin.

Yeni bir kavga kapiya dayandiginda, partnerinizin kopya-
niz gibi davranmasini beklemek yerine enerjilerinizi birlegti-
rerek her ikiniz i¢in anlamli ve degerli bir ¢6ziim tiretin. O
noktaya ulagana kadar goriigmeleri siirdiiriin. Aslinda partne-
riniz ve siz belirli bir ¢6ziim iizerinde anlagsmigsaniz ondan
sonra ilerleyeceginiz bir yer, alacaginiz bir karar ve yapacagi-
niz bir hareket kalmamustir.

Bu siirecin kisa bir yansimasini {igiincii boliimde gérmiis-
tikk. Donna ve Sean, birer ¢apa gibi tartigiyorlardi. Buna kar-
sin, her iki partnerin farkli seyler istedigi durumda, bir ada
i¢in tek ¢oziim yolu ayn yollara gitmektir. Bunu ikinci senar-
yoda gordiik. Diger taraftan, birinci senaryoda oldugu gibi
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partnerlerden biri, 6tekini teslim olmasi i¢in tehdit edebilir.
Bu da dalganin yoludur.

Eger siz ve partneriniz, ikinizin de tatmin olmadig1 bir nok-
taya varirsaniz, bazi ddiinler ve onarimlar ortaya ¢ikabilir. Bu
aldatici olabilir, 6zellikle de gegmis deneyimlerdeki esitsizlik,
haksizlik, adaletsizlik ve duyarsizlik su andaki duruma y6n
vermeye kalkigirsa. Goriiglerinizin simetrik olma zorunlulugu
yoktur demistim. Iginizden biri herhangi bir anda vazgegiyor
gibi goriinebilir ama uzun siiregte her tiirlii esitsizligin gide-
rilmesi gerekir. “Benim i¢in 1y1 olan, senin i¢in de iyidir,” ku-
ralina sarilmak her ikinizi de digerine kars1 getele tutmaktan
alikoyar.

UZUN VADEDE

Partnerler arasinda bazi meseleler ¢oziilebilir, hemen olma-
sa bile bir siire sonra ¢6ziime kavusabilir. Baz1 seyler de asla
¢oziime kavusmaz ve her zaman potansiyel bir anlasmazlik
olarak kalir. Aslinda, iki beyin higbir zaman bir olamayacagi
icin, iki insanin her konuda anlasma sans: sifirdir. Bu nedenle,
aragtirmaci ve evlilik konusunda uzman olan John Gottman
ciftlerin biitiin anlagmazliklarim1 ¢6zmeye ¢aligmamasi gerek-
tigine, bunun yerine bu sorunlarin iizerine ciddi olarak egil-
meleri gerektigine inaniyor (Gottman ve Silver 2004). Uzun
stireli bir iligki iginde olan ¢iftler nasil oynayacaklarin1 ve
kavga edeceklerini iyi bilirler, iligkilerinin giiciine ve devam-
liligina korkusuzca inanirlar ve anlagmazliklardan kagmaya
calismazlar.

228



Iyi Savagmak

HICBIRSEYI HALININ ALTINA SUPURMEYIN

Dennis ve Kathleen kavga konusunda uzmandir. Kendileri
i¢cin 6nemli konular iizerinde konusurken karsisindakinin ha-
reketlerini dikkatle izlerler. Ne kadar zor olursa olsun higbir
seyden kaginmamayi aligkanlik edinmiglerdir. Kavga ettikle-
rinde, partnerlerin her ikisi de digeri tarafindan yenilmis ya
da ezilmis hissetmekten korkmazlar. ikisi de anlasmazhiga yol
acan konular hakkinda — gikayetler ve begenmeler gibi — do-
layl1 yollarla mesaj vermezler. Eger Kathleen, Dennis’in hos-
lanmayacag bir seyi ortaya getirecekse bu isi ¢ok hizli ve to-
rensiz bir bigimde gergeklestirir. Ikisinin de iizerinde anlastig
dostca bir vur kag taktigidir bu.

Omegin, bir aksam yemek yiyorlar ve iyiliklerden, giizel-
liklerden s6z ediyorlar. Dennis’in gozlerinin i¢ine bakarken
Kathleen ansizin, “Senin is durumun hakkinda konugsmamiz
gerekiyor,” der. Dennis’in yakin zamanda gergeklesen isye-
rinde yetkisinin azaltilmasi ve kendisine bagka bir is bulaca-
gina dair s6z vermesinden bahsediyor. Bunun Dennis i¢in bir
utang tepkisi yaratacagini biliyor.

Dennis basini egiyor ve gozlerini ondan kagirarak, “Bili-
yorum. Bunu simdi konusmak zorunda m1y1z?” diye soruyor.

“Hayir,” diyor aceleyle Kathleen, “ama bunu mutlaka ko-
nusacagiz, tamam mi1?” Sonra konuyu degistiriyor.

Dennis hizla kendine geliyor ve hos sohbetlerine devam
ediyorlar. O gece ge¢ saatlerde, yatmaya hazirlanirken Kath-
leen, “Tatlim senin su is...” diye soze baslarken Dennis araya
giriyor.

I¢ini ¢ektikten sonra, “Aman tanrim. Hadi ama tatlm.
Bunu simdi konugmak istemiyorum,” diyor.

Kathleen onu 6piiyor ve gozlerinin i¢ine bakiyor. “Sevgi-
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lim, bunu konusmak istemedigini biliyorum ama bu sonsuza
kadar boyle siiriip gidemez. Yarin konuyu agacagina soz ver,
yoksa ben agacagim, tamam m1?”

“Tamam,” diye yanit veriyor Dennis ona giiliimseyerek.

Sohbet ertesi giin devam ediyor. Dennis isi hakkinda ke-
sin karar vermis degil ve bu konu iizerinde konugsmak onun
icin hald zordur. Hi¢ kimse bu ¢iftin birbirine destek oldu-
gundan kusku duymaz. Kendilerini kotii hissettikleri veya
koti bir tepki bekledikleri i¢in 6nemli konular: tartismaktan
kaginmazlar. Aslinda, dordiincii boliimde anlattigimiz gibi,
birbirlerinin uzman yoneticileridirler ve birbirlerini nasil ya-
tigtiracaklarini, etkileyeceklerini, konuyu nasil degistirecek-
lerini ve birbirlerine nasil esin kaynagi olacaklarini iyi bilir-
ler. Uzun siireli bir iligki i¢inde olduklar1 agiktir. Bu yiizden,
cikabilecek her tiirlii kavga, onlar i¢in yol tizerindeki kii¢iik
bir kasisten ibarettir.

iYIYI HATIRLAYIN, KOTUYU UNUTUN

Eger partneriniz onu lizdiigiiniiz anlar1 size hatirlatmaya
meyilliyse, yamitimiz biiyiik olasilikla “Neden bunu siirekli ha-
tirlattyorsun? Bunu unutamaz misin?” olacaktir.

Siz Oniintize bakmak istiyorsunuz. Ama anilarin yeniden
canlanmasina, zaman i¢inde hatalarinizi onarmayarak kendi-
nizin sebep oldugunuzu biliyor musunuz?

Olumlu ya da olumsuz, bilingaltimizda usun siire kalan
herhangi bir yogun duygu uzun siireli anilara doniisecektir.
Kisa siireli anilar1 uzun siireli anilara doniistiirmek elgilerin,
ozellikle hipokampusun igidir. Bir ilkel olarak giivenligimizle
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ilgilendigi i¢in amigdala ac1 hatiralar1 unutmamamizi saglar.
Boylece kin duygumuz olusur.

Eger uzun siireli bir iligki igindeyseniz, kin giitmeyi birak-
maniz gerekir. Bunu, elgilerinizin ilkellerinizi yonetmesine
izin vererek basarabilirsiniz. Kotii anilariniza takilip kalmayin
ki yerine iyi anilar gelsin. Kathleen bunu Dennis ile is konu-
sunda konugmakta direnerek yapti. Eger konusmay1 Dennis
konusmak konusunda goniilsiizken yapsalardi, bu durum iki-
sinde de kotii anilar yaratabilecekti. Dennis igin kotii an1 iginin
ta kendisi, Kathleen i¢inse kocasinin depresyon iginde kalip
kendisini karisindan ¢ekmesi olacakti.

Burada esas olan kotii anilarin uzun siireli iligkilerde kin ve
intikam duygularina degil de iyi anilara doniismesidir. Uzun
yillar sonra bile kétii bir aniy1 doniistiirmek miimkiindiir. Par-
maginizi oynatarak inat¢1 kinlerden bir anda kurtulacaginizi
iddia etmiyorum tabii ki, ama eger siz ve partneriniz bu igin
yliriimesini istiyorsaniz, kin duygusunu bir kenara birakmali-
sIn1z.

EGZERSIZ: MINNETTARLIK
DOKUMU

Bu egzersiz, Japon 6zyansitma sanati Naikan’dan kaynaklanmis-
tir. Yapmak biraz gti¢ olabilir — 6zellikle bir dalgaysaniz —ama de-
nemeye deger. Bu egzersiz igin en az otuz dakika ayirin.

1. Birkagidin Gzerine (g sutun gizin.
2. Birinci stitunun Gzerine “O bana ne verdi” diye yazin. Son
bir haftada partnerinizin size verdigi her seyi listeleyin.
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Belirli ve somut olun, érnegin “Din kahvaltida bana om-
let yaptl” yazin, “Kahvaltiyi o hazirlar” degil. Partnerinizin
size verdigi her seyi listelemeden birakmayin, hatta her
zaman yaptig ve beklediginiz seyleri size verdigini de at-
lamayin. isin ash su ki, bunlarin bazilarini siz de onun igin
yaplyor, ona veriyorsunuz.

ikinci siitunun (izerine “Ben ona ne verdim” yazin. Bu sii-
tunu doldururken daha az zaman harcayabilirsiniz. Yine
de belirli ve somut olun.

Son siitunun tepesine de “Ona yarattigim sikintilar” ya-
zin. Onun size yarattigi sikintilar igin bir siitunun neden
olmadigini sorabilirsiniz. Belki de bunu zaten ¢ok iyi bil-
diginiz icindir. ilk siitunda oldugu gibi bunu da eksiksiz
doldurun. Ve diriist olun: isteyerek ya da istemeyerek
partneriniz igin bazi sikintilar yarattiniz mi ve onun igin
bir dert kaynagi oldunuz mu?

Simdi bitirdiginiz dékiimiin izerinden bir kez daha gegin.
Eger hatasiz yaptiysaniz, birinci ve liglincii sttunlar ikinci
situndan daha uzun olacaktir. Ozellikle partnerinizden
aldigimiz ama bunu bir hak olarak gordigiiniz seylere
dikkat edin.

Bir anda kendinizi partnerinize bir minnet mektubu ya-
zarken bulabilirsiniz. Hatta ona en ¢ok sikinti verdiginiz lg
sey igin bir 6zlir mektubu bile yaziyor olabilirsiniz. Ve so-
nunda, bu listeyi partnerinizle paylagsmak isteyebilirsiniz.
Eger her sey iyi giderse, partneriniz de karsihginda kendi
listesini hazirlamak isteyebilir.
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SEKIZINCi REHBER PRENSIP

Bu kitaptaki sekizinci prensip, bir arada yagamak isteyen

partnerlerin iyi kavga etmeyi oOgrenmeleri gerektigidir.
Giiglii ve giivenli bir ¢ift balonunun iginde iligkinizi siir-

diiriiyorsaniz, kavgalar sizin birlikteliginizi tehdit edemez.

Ikiniz de digerinin stres sinyallerini yakalar ve hizla ¢6ziim-

leri bulursunuz. Sorunlar1 gérmezden gelip bu sorunlarin

artmasina neden olmazsiniz. Tam tersine bir an 6nce hatay1

diizeltme, tamir etme ya da dostluk bayragini sallama yolu-

nu se¢ersiniz.
Burada size yol gosterecek bazi kurallar var:

1.

Kaybetmek diye bir sey yok. Tabii ki hi¢ kimse kay-
betmek istemez. Sizin ve partnerinizin de istisna oldu-
gunuzu hi¢ sanmiyorum. Baz1 zamanlarda isteginizde
ayak diremeye ve kendiniz i¢in kiigiik zaferlere ulas-
maya meyilli olabilirsiniz. Ama a¢ik konugsmak gere-
kirse, partnerinize karsi bir zafer kazanmakla, onu ez-
mekle, dengesiz yakalamakla egonuz ne kazanacaktir?
Fazla bir sey oldugunu sanmiyorum. Bu yalnizca bede-
li agir bir galibiyet, pirus zaferi olacaktir.

Iste bu yiizden kendinizi yeniden egitmeniz gere-
kir. Kavga etme yollarim1 gézden gecirmelisiniz. An-
lasmazliklar ¢irkin bir hal almaya baslayinca ¢6ziime
ulagmak yerine tansiyonu diisiirmeye odaklanin. Isin
en onemli yani, kavga ettiginizde ikiniz de kazanmak
zorundasiniz... Ya da ikiniz birden kaybedeceksiniz.
Bu da kabul edilebilir bir sonug degildir.

Vazgegmek de s6z konusu olamaz. A¢ik olmak istiyo-
rum: Iyi kavga etmek deyince tahttan ¢ekilmeniz ya da
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isteklerinizden vazgeg¢meniz s6z konusu degildir. Bu,
partnerinizle giires tutmak gibi bir seydir, tereddiit ve
kagmaya yer yoktur ve ayn1 zamanda kendi pozisyo-
nunuzu rahatlatmaya yoneliktir. Birbirinizle itisip ka-
kigirsiniz, ta ki ikiniz i¢in de iyi olan bir seye ulasana
kadar. Siz ve partneriniz neyiniz varsa masanin iizerine
koyarsiniz, bununla yeni bir sey yaratip karsilikl ra-
hatlama ve doyuma ulagirsiniz.

Her kavga yeni bir giin getirir. Sizden iyi kavga etme-
nizi isterken, elgilerinizin ilkelleriniz lizerinde gii¢leri-
ni gdstermesini istiyorum. Savagin ortasinda bunun ne
kadar zor bir durum oldugunun hepimiz farkindayizdir.
Bu yiizden, ilk denemenizde %100 basar1 beklemeyin.
Tartigma ategli bir hale dondiigii anda s6ylediklerimin
hepsini unutun ama vazgeg¢meyin. Yarin bir kez daha
deneyin.
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DOKUZUNCU BOLUM

Ask Cok Yakin:

Aski G6z Temasiyla Nasil
Yeniden Alevlendiririz

Onceki béliimde iyi kavga etmenin yollarini ve partnerinizle
kavga etmeyi Onleyecek formiilleri anlattik. Bunu bilmeyen
ciftler savas esnasinda kendilerini bir anda yiiksek alarm du-
rumunda bulmakla kalmazlar, bazen belirli bir kavga sona
erene kadar Oyle hissederler. Sozlii olarak bir ateskes yapmig
gibi goriinseler de amigdalalan gizli bir bigimde goéreve ha-
zirlanmigtir. Sanki siirekli olarak savasa baglanmig gibidirler
ve bagka bir seye baglanma umudu yoktur. Diger giftler ise
nasil kavga edeceklerini, birbirlerini nasil okuyacaklarini,
dostluk bayragin1 ne zaman kaldiracaklarini ve ordularini
geri gekme zamanini iyi bilirler. Bu da onlarin gemilerinin
omurgasinin saglam kalmasimi saglar. Ama sonugta, eger
asklar1 zayiflamis ve asklarin1 yeniden alevlendiremiyorlar-
sa bu ¢iftler de iligkilerinin beklentileri karsilamadigini go-
receklerdir.

Bu bolimde, savagsmak degil agsk yapmak igin elgilerini-
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zi ve ilkellerinizi nasil kullanacaginiza bakacagiz. Bu en son
baglanmadir. Ve sizin disiindiigiiniiz kadar zor degildir. Ne
de olsa, siz ve partneriniz igten bir birlikteligin ne kadar iyi
hissettirdiginin farkindasimiz. Biiyiik olasilikla, sizi en bagin-
da bir araya getiren sey askin parlak kivilcrmdir. Ihtiyacimiz
olan tek sey, bu atesi sonmeye yiiz tutmadan 6nce yeniden
yakabilmektir.

SEHVET UZAKTA

Daha yakin bir iligkiye tutunmak i¢in g¢abalayan ¢iftlere her
zaman, sehvetin uzak, agkin ise yakin oldugunu soylerim. Iki-
sini karigtirmamalarin1 ve romantizmlerini yeniden canlandir-
mak i¢in sehvete bagvurmamalarini1 6neririm. Bu hataya bir-
cok ¢iftin diistiigiinii sdyleyebilirim.

BIRBIRINE YABANCILASMAK

Her ikisi de elli bes yasinda olan Viktor ve Tatiana’yi dii-
stintin. Ikiz gocuklari iiniversite egitimi igin evden ayrilin-
ca, yillardan beri kendileri i¢in ayiramadiklar1 zamana sahip
oldular. Tatiana, birbirlerine sz verdikleri romantik tatilin
hayalini kurmaya basladi. Ama bir iki hafta sonra, heyecani
yerini beklenmeyen bir endiseye terk etti. Nasil olduysa, ¢o-
cuklarin etraflarinda dolastig1 giinlerde, Viktor ile aralarinda
olusan mesafeyi fark edememisti. Yemek sohbetlerinin konu-
su ¢ogunlukla okul, dersler, 6devler ve spor oluyordu. Koca-
sinin bu konulardaki ilgisizligini gérmemek miimkiin degildi.
Ayrica, kocasi siirekli isiyle mesguldii. Onu kulagina yapisik
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cep telefonundan ayn diisiinmek imkansizdi, hatta yemek ma-
sasinda bile.

Ancak simdi, bas basa kaldiklarinda, Tatiana aralarindaki
ugurumun ne kadar biiyiidiigiinii fark ediyordu. Kavga etmi-
yorlar, tartismiyorlardi. Goriiniirde higbir yanlis yoktu. Belki
sevigme sayilarinin azaldiginmi séyleyebilirdi ama ikisi de bunu
dert edinmis gibi goriinmiiyordu. Aslinda Viktor agkini genel-
likle ¢igek ya da armaganlar gondererek gosterir, boylece ka-
risinin ona kur yaptigini hissetmesini isterdi.

Tatiana kocasinin yanina gidip, asklarini tazelemek igin bir
tatil plan1 yapip yapamayacaklarin1 sormaya karar verir. Ciin-
kii kocasinin da yaklasan seyahat konusunda heyecanlandigini
bilmektedir.

“Nereye gidecegimiz konusunda diigiindiin mii?” diye so-
rar bir aksam yemeginden sonra ¢ekinerek. Yemek esnasinda
yalnizca birkag¢ kelime konugsmuslardir.

Viktor ona bakar ve yiizii 151r, telefonunu cebine sokar.
“Manhattan’da bir ¢at1 kat1 kiralayalim diyorum. Her zaman
hareketli bir yasamin ortasinda olmay: istemistik. Ogleden
sonralar1 sinemaya, tiyatroya, gece de dansa, en iyi restoranla-
ra, glindiiz miizelere—"

Tatiana soziinii keser. “Tamam, bundan s6z etmistik ve ha-
rika olur,” der ve ardindan ekler. “Ama Maine’e gidip s6mi-
neli bir kuliibede kalmak konusunda da konusmustuk. Daha
samimi olacagimiz bir ortam istemez misin?”

Viktor yliziinii burugturur. “Tatlim, bu bizim seyahatimiz,
harcama konusunda sinirimiz yok. Cocuklarla kim bilir kag
kez o kuliibelere gittik!” Giiler ve karisina sarilarak odanin
icinde dans etmeye baslar. “Biraz bekle, sana hayatinin en gii-

2
!

zel anlarim1 yagatacagim
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Tatiana kocasinin hevesinin gergek oldugunu sezer ve onu
hayal kirikligina ugratmak istemez. Ayrica, Maine fikrinde
1srar etmesinin kotii sonuglara yol agabilecegini, aralarindaki
mesafeyi daha da agacagini hesaba katar. Ama ayn1 zamanda,
savurgan bir tatilin kendilerine ayiracagi bir zaman birakma-
yacagini diigtiniir.

Bu ¢ift, agklarin1 yenileme yetenegine sahip olmayan bir
cifttir. Her ikisi de agk atesinin ne zaman sondiigiiniin, hat-
ta neden oldugunun bile farkinda degildir. Birbirlerine sanki
yabanciymis gibi davranirlar. Evet, bosanmayi akillarina bile
getirmeden yirmi yil evli kalmiglardir ama bugiinlerde hisse-
decekleri her tiirlii heyecan soniik ve cansiz olacaktir, ¢giinkii
iligkileri mesafeli bir agk tizerine kurulmugtur. Bunu kabullen-
mislerdir, agk1 yakin tutmanin nasil bir sey oldugunu bilme-
mektedirler.

iLKELLERIN DEGERLENDIRMESI:
YAKINLIGI ARAMAK

Tabii ki partnerlerin her zaman ¢ok yakin oldugunu séyle-
yemeyiz. En azindan boyle baslamayiz. Flort baglangicinda,
yeni sevgililer olarak genellikle aramizda belirli bir mesafe
olur. Birbirimizi bazi unsurlara goére degerlendiririz: fiziksel
goriinis, kiyafet, kisisel bakim, sa¢ rengi, ilgi alanlar1 ve bun-
lara benzer seyler.

Bu asamada beynimiz 6nemli rol oynar. Etrafimizdaki
insanlar hakkinda bilgi toplama sezgilerine giivenir, onlarin
bize yakin ya da uzak oldugunu 6lger. Omegin odanin uzak
kosesinde birini gordiigiiniizde, onun hareket edip etmedigi-
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ni, size dogru ya da aksi yone hareketlendigini, uzak gorsel
sisteminizi (kimileri buna dorsal gorsel akis da der) kulla-
narak anlayabilirsiniz. Bu gorsel sistem, amigdalanizla ve
diger ilkellerinizle ortaklasa galisarak kisinin giivenli, gekici
olup olmadigini, sizin ona yakinlagmak isteyip istemediginizi
kontrol eder. ilkellerimizin ilk amacinin hayatta kalmak ol-
dugunu unutmayin. Bunun yaninda, tiirlerini siirdiirebilmeye
odaklanmislardir. Bu nedenle, sehvet potansiyelini yakalamak
konusunda uzmanlagmiglardir ve bunu en iyi bigimde uzaktan
yaparlar.

ASK COK YAKIN

Peki, iki insan yakin iligki i¢indeyse ne olur? Kivilcimlar: ha-
vada uguran nedir? Sadece sehvet kivilcimlarindan s6z etmi-
yorum. Sanirim ilk &sik oldugumuzda ortaya ¢ikan ndrobiyo-
lojik dinamikler incelenmeye degerdir giinkii iligki sirasinda
atesin yeniden canlandirilmasi i¢in ayn1 dinamiklerin yine i
basinda olacagi kesindir.

ELCILERIN DEGERLENDIRMESI:
YAKIN VE OZEL

En dikkat ¢ekici olani, potansiyel bir partnere dogru yak-
lagirken yakin duyularimiz harekete gecer. Bunlarin iginde en
onemli olan1 yakin gorsel akistir (kimileri bunu ventral gorsel
akis olarak adlandirir) ki giivenli sayilan ve yakindan izlenen
kisiler ve nesneler i¢in ayrilmustir.

Bir bagka kisiye yarim ya da bir metre yaklastiginizda,
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beyniniz yakin gorsel akisa uyum saglamaya g¢alistig1 igin
bocalayabilirsiniz. Birine iyice yaklastiinizda beyniniz o
kisinin yliziine odaklanmaya meyillidir. Yiizdeki diizgiin
kaslarin hareketleri ve degismesi, ten renginde siirekli degi-
sen dalgalanmalar, sizin uguldayan sinir sisteminizle uyum-
lu olarak dans eden gézlef ve agilip kapanan g6z bebekleri.
Yiizde ve bedende daha fazla ayrintilar gorebilirsiniz. Bir
kisi, yanina yaklastiginizda, uzaktan gériindiigiinden ¢ok
farkl1 goriinebilir.

Cogumuz ilk olarak karsimizdakinin yiiziinii inceleriz,
once agzina sonra gozlerine bakariz. Ciinkii beynimizin sag
yarimkiiresi duygusal ve sosyal algilama konusunda uzman-
lagmistir, diger kisinin sol goziine odaklaniriz (sag yarimkiire
karsidaki bedenin sol tarafina denk gelir). Bakiglarimiz agiz,
sag ve sol goz arasinda bir liggen ¢izer ama giivenligimiz i¢in
ipuglarin1 aramak tizere sol tarafi tercih ederiz. Tabii ki bunun
da birgok istisnasi vardir. Bazi kiiltiirlere ait kisiler dogrudan
gozlere bakmay1 ayip ve uygunsuz sayarlar. Kiiltiirel etki di-
sinda, baz kisiler de goz temasindan kaginirlar, ¢iinkii kargi-
sindakinin niyetini agizlarindan ya da bedenin bagka boliimle-
rinden okumay tercih ederler.

Yakin duyularimiza bir bagka 6mek de koku alma duyu-
muzdur. Birinin beden kokusunu birkag kistasa gore degerlen-
diririz ki bunlarin arasinda parfiim kokusu, kolonya ve sabun
sayilabilir ama yalnizca bunlarla sinirli degildir. Néroendokrin
sistem tarafindan salgilanan ve dostluk, cinsel uyarma, korku
ve hatta nefret Oneren ve gii¢ algilanan kokular1 da alabili-
riz. Cok kisa ya da uzun siiren bir temasa yonelebiliriz. Hatta
bazen tanimlayamayacagimiz bazi duygular bile gelisebilir.
Omegin, “Onun yaninda durmak bile kalbimin hizlanmasina
yetti,” diyebiliriz.
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NASIL ASIK OLURUZ

Aska yakin temasla birlikte yakalaninz. Tabii ki ger¢ek
agktan s6z ediyorum. Uzaktan uzaga yasanan platonik agklar
ya da sadece sehvet duygularini canlandiran agklardan degil.

Gergek askin baglamasinda gozlerin 6nemli bir yeri var-
dir. Partnerinizin gozlerinin i¢ine baktiginizda yalnizca onun
varligini degil, her seyiyle sinir sistemini goriirsiiniiz. Oradaki
canlihiga, heyecana, duygularin hizla degisimine, enerjiye ve
ona ait olan ve onu tamimlayan gergege tanik olursunuz.

Yaslandik¢a bedenimizin bozulma isaretleri gostermesi
kaginilmaz bir seydir. En goze batan degisiklikler sa¢ ren-
gi, beden agirhigi, durus ve g¢eviklik konusunda olan degi-
sikliklerdir. Daha yakindan bakinca derinin kirigtigini, par-
maklarin egrildigini fark ederiz. Peki, ne kadar yaslansaniz
da degismeye kars1 koyan bir par¢anizin oldugunu biliyor
musunuz? Gozler! Akil ve beden sagligimiz yerinde oldugu
siirece gozlerimiz giizel, canli ve hayat dolu olarak kalir. Iste
bu yiizden, sanki bedenimiz yok olmaya dogru giderken goz-
lerimiz sayesinde 6lene kadar asik olma yetenegimizi kay-
betmiyor gibiyizdir.

Birkag¢ dakika siiren uzun bir bakig bize rahatlama, giiven
duygusu, tam simdi ve burada tatmini saglar. Baglanma oto-
ritesi Daniel Stern (2004) bunu karsidasma anlari olarak ta-
nimliyor.

TEKRAR TEKRAR KARSILASMAK

Kent ve Sandra ellili yaslarda ve yirmi bes yildir evli bir
gifttir. Cocuklar1 artik evden ayrilmiglardir. Her ikisi de fi-
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ziksel olarak fit kalmig olsalar da, dogal yaslanmaya kars1
koymak i¢in higbir ¢aba harcamamiglardir. Arkadaslarindan
bircogu estetik ameliyatlar, igne tedavileri ge¢irmis ama bu
¢ift cevre baskisina direnmis ve higbir denemeye kalkigsma-
migtir.

Iligkilerinin ilk zamanlarinda, Kent ve Sandra birbirleri-
nin goézlerinin igine bakmanin agk duygularini canlandirdigini
fark etmislerdir. Kent her zaman, “Sandra’nin gézlerinin igine
her baktigimda sanki onunla ilk kez kargilasiyormusum hissi-
ne kapiliyorum,” der.

Sandra da karsilik verir. “Kent’e bakmaktan asla bikmam.
Onun gozlerinin iginde kelimelere dokecegim o kadar ¢ok sey
goriiriim ki.”

Yakin zamanlarda, Kent ve Sandra, arkadaslarinin uzun
evlilikten sikildiklarin1 ve partnerleriyle géz goze gelmek-
ten kagindiklarimi fark etmislerdir. Bu ¢iftler sik sik yaban-
c1 kisiler hakkinda konusmakta ve espriler yapmakta, sanki
sorunlarim ¢odzeceklermis gibi fanteziler yasamaktadirlar.
Kent ve Sandra arkadaglarinin bezginliklerini goz temasin-
dan kaginarak agki tazeleme sansindan yoksun kalmalarina
baglamaktadir.

Onlara katiliyorum. Aslinda boyle giftlerin yakinlagmalari-
nin korelmesi ¢ok dogaldir. Birinin gozlerinin igine yakindan
baktigimizda aramizda bir aginalifin olmamas1 miimkiin de-
gildir. Cilinkii yakin mesafe nedeniyle, birinin gozlerinin igine
baktigimizda gordiiklerimiz dogal olarak tuhaf ve karmagiktir.
Her ikimiz de karsimizdakinin yabanciliginin farkina variriz
ve bu da bizi yenilik ve tahmin edilemezlik duygularina y6n-
lendirir. Boylece agk ve heyecani tazelemek i¢in yeterli agina-
lik ve yabancilik saglanir.
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EGZERSIZ: YAKINDAN UZAGA VE
GERIYE

Bu egzersizi partnerinizle birlikte yapin. Yalniz kalabileceginiz
blyilk bir oda ya da agik hava alanina ihtiyaciniz olacaktir. Bu
egzersizi glinlin sonunda birbirinizle bulustugunuzda yapmani-
21 Oneririm ama ikiniz icin de uygun olan herhangi bir zaman
olabilir.

1. Birbirinize yarim metre kadar uzaklkta oturun ya da ayak-
ta durun. Partnerinize giniinin nasil gegtigini sorun. Onu
dinlerken ve sorular sorarken gozlerine dikkat edin. Ne gibi
ipuglan alabiliyorsunuz? Ayni anda hem dinleyip hem de
gozleriyle ilgilenmeye ¢alisin. Bakmayin! Bilgi almak igin
partnerinizin gozlerini goriin ve izlemeye devam edin.

2. Birkag dakika sonra, partneriniz konusmasini bitirmeden
birbirinizden uzaklasin. Mimkiinse aranizda en azindan
alti yedi metre olsun. Yine partnerinizin gézlerine bakin.
Biraz 6nce baglandiginiz kadar baglanabildiginizi hissedi-
yor musunuz?

3. Sonolarak, yeniden birbirinize yaklagsarak sohbeti nokta-
layin. Ama bu kez goézlerinizi kapatip yalnizca koku alma,
dokunma ve duyma duyularinizi kullanin.

4. Rolleri degisin ve bu kez soru sorup dinleyen, partneriniz
olsun.

5. Aldiginiz notlari karsilastirin. Yakin temas (gozler agik ve
kapali) ve uzaktan konusma arasinda ne gibi farklar goz-
lemlediniz? En ¢ok bagh hissettiginiz an hangi andi?
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ADALAR VE DALGALARDA
YAKINLASMA

Baz kigiler, 6zellikle adalar ve dalgalar, yakinlagma konusun-
da sikint1 yasarlar. Partnerlerinden 6nemli ipuglarim1 kolayca
ya da yeterince hizli alamazlar veya uyumsuz anlar tamir et-
meyi bilmezler. Ama eger ada ya da dalganin partneri digerini
ustaca yoOnetebiliyorsa ortada biiyiik bir sorun yoktur, dige-
rinin agiklarin1 kolayca kapatabilir. Her iki partnerin de ayni
derecede yetenekli bir yonetici olmasi gerekmez ama eger biri
bu konuda ¢ok kétiiyse digerinin mutlaka ondan ¢ok daha usta
olmasi gerekir.

ADALARDA ATESI YENIDEN YAKMAK

Bir¢ok ada yakinlagma konusunda bir dereceye kadar zor-
luk yasar ama karsisindaki bunu flért devresinde géremeyebi-
lir. Isimlerinden de anlasilacag gibi, adalar ya igten ice ya da
uzaktan bakisi tercih ederler.

Bunu agiklamak i¢in ¢ocukluklarina bakabiliriz. Adalarin
bir¢gogu ¢ocukluk yillarinda fiziksel temasla tamigmamugtir ya
da ¢ocugunun gozlerinin i¢ine bakip rahatlatan bir anne ve
babaya sahip olmamigslardir. Temaslar1 daha ¢ok asir1 miida-
haleci ve uyumsuz olmustur. Sonug olarak yetigkin adalarin
biiyiik béliimiinde bir isteksizlik vardir. Bu isteksizlik ve hos-
nutsuzluk yalnizca bakigmay1 degil, yakin duyular olan koku
alma, tat alma ve dokunma duyularin1 da kapsar. Bir¢ok ada-
nin, partnerlerinin kendilerine yaklagsma ya da yakin fiziksel
temas kurma hamlelerinden inanilmaz derecede rahatsiz ol-
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dugunu, hatta taciz edildiklerini diisiindiigiinii biliyoruz. Bir
anda kendilerini ihlal edilmis hissettiklerini ve itici tepkilerin-
den utandiklarin1 da ekleyebiliriz. Bu utanglarin1 da kaginma,
mazeret gosterme, geri ¢cekilme ve kizginlik olarak gizlemeye
calistiklarim biliyoruz.

Universitede ¢ikarlarken bir ada olan Judd, Irene’in goz-
lerinin igine bakmaya bayiliyordu. Onun yesil gozlerine
vurulmustu. Gézbebekleri her zaman kocaman agilir, adeta
Judd’u igine g¢ekip kendisiyle kaynastirmaya g¢alisirdi. Oy-
lesine giizel, 0ylesine sempatik ve dylesine giivenli bulurdu
Judd.

Evlendiklerinden iki yi1l sonra bir sey degisti. Judd onun
gozlerini her seye burnunu sokan, saldirgan ve piskin bul-
maya basladi. Gozbebekleri siirekli bir toplu igne ucu gibi
kiigtiliiyordu. Gozlerinin i¢ine bakmaya son verdi. Onu, bas-
kalariyla konusurken uzaktan seyretmeyi tercih ediyordu.
Irene fiziksel yakinlik istediginde Judd rahatsiz oluyordu.
Sesi i¢inde 6fkenin biiyiimesine, dokunusu tiiylerinin {irper-
mesine neden oluyordu. Nefesinin ve teninin kokusuna tuhaf
bir bigimde duyarli olmaya baslamisti. Onunla 6pilismeyi bi-
rakt1, gerektiginde yalnizca dudaklarin1 dudaklarina degdi-
riyordu.

Bir ada olan Irene olanlar1 gérmezden gelmeye galisti.
Kendini isine verdi ve bu durumun evli giftler i¢in dogal bir
evre oldugunu diisiindii; hani insanlarin dedikleri gibi, “Cicim
aylarn bitti,” olarak kabul etti.

Judd tam bir panik i¢indeydi. Alg1 merkezinde bu kadar
biiyiik bir degisiklige neden olan sey neydi? Aski sona mi
ermisti? Herhalde 6yle olmaliydi. Irene ile yakinlagmaktan
ka¢indig1 i¢in agkini tazeleme sansi da yoktu. Ona karsi
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yabancilik ve yenilik duygularin1 da yaratamiyordu. Kari-
s1 onun i¢in biraz fazlaca asina biri olmaya baglamisti. Bu
arada kendisini, bagkalari1 i¢in uzaktan uzaga ilgi duyarken
buldu. Gelip gegici iliskiler ve bir gecelik kadinlarla, Ire-
ne ile ilk baglarda yasadig1 heyecan1 yasamaya ¢alisiyordu.
Ama ne zaman bir kadin uzun siireli bir iligki istese, itici
tepkileri bir kez daha ortaya ¢ikiyor ve onunla iletisimini
noktaliyordu.

Irene aldatildigini1 6grenip onu evden kapi disar1 ettiginde,
Judd kendi sorununu kabullenmek zorunda kaldi.

Aci veren ayrilik iki haftaya dayaninca, Judd hatasini kabul
edip Irene’e kendisini affetmesi ve yeni bir sans vermesi igin
yalvardi. Irene barigsmaya razi oldu. Yavas yavas, yeniden flort
etmeye bagladilar. Judd yine onun yesil gozlerine bakmaktan
zevk almaya bagsladi. Kokusu, tadi ve dokunusu yine yakin
duyularin etkiliyordu. ilk giinlerde oldugu gibi sesi yine i¢ini
1sitiyordu. Yenilenen ask duygusuyla Irene’in kalbini kazan-
masi zor olmadi ve eve dondii. Ne var ki, kisa bir siire sonra
itici tepkileri bir kez daha bag gosterdi.

Gece giindiiz durmadan, sessiz bir bigimde, “Bana ne olu-
yor?” diye endiselenmeye bagladi.

Yine de sanshydi, Irene bu kez onun sorununun farkina
vardi ve birlikte terapiye gitmeye ikna etti. Boylece tek bagla-
rina ¢zmekte zorlanacaklari problemi birlikte ¢6zmeye karar
verdiler.

DALGALARDA ATESI YENIDEN YAKMAK

Adalarin aksine, dalgalar yakin duyular1 konusunda daha
rahattirlar ve fiziksel yakinliklarin uzun siireli olmasi i¢in can
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atarlar. Fiziksel ya da cinsel yonden bir travma gegirmedikleri
slirece asla itici tepki vermezler.

Dalgalar yakin temasa bayildiklarn igin partnerlerine sir-
nasik ve tehditkar goriinebilir, hele de partneri fazla yaklag-
maktan hoslanmayan bir ada ise. Dalgalar partnerleri izerinde
yarattiklar etkinin farkinda olmadiklari i¢in, hatalarim diizelt-
mek i¢in bir ¢aba sarf etmezler.

Adalarin aksine, dalgalar ¢ocukluklarinda olduk¢a faz-
la fiziksel temasta bulunduklarin1 ve goézlerinin igine bakan
anne ve babalar1 oldugunu bildimislerdir. Floért déneminde,
dalgalarin davetkar ve igveli yaklagimlarni oldukga ¢ekici ve
bastan ¢ikarici olabilir. Ama ciddi bir iligki baglayinca, ada
karsisindakinin kaginma, geri ¢ekilme ve cezalandirma tehdit-
lerini — gergek olsun ya da olmasin — algilayabilir. Reddedil-
me korkusuna kars1 asir1 duyarh olan ada, sonunda kendisini
geri cekmeye baslayabilir ve atesin yeniden yanma sansi kay-
bolabilir.

Bir ada olan Consuela, hayalini kurdugu romantik aski
Jose’de buldugunu diisiiniiyordu. Kendisi de bir ada olan Jose
sik, havali, eglenceli ve sevgi doluydu. Consuela, onunla ya-
sadig1 sevismeleri inanmilmaz olarak nitelendiriyordu. Agsktan
bas1 doniiyordu.

Evlendikten sonra, Consuela kocasimnin fiziksel temastan
yavag yavas kaginmaya basladigim fark etti. Ornegin, bir
aksam en sevdikleri restoranda yemek yerken Consuela ona
ailesine yapacaklan ziyaretten soz aginca, Jose’nin gozlerini
kagirdigini1 gordii. Eskisi gibi onlarla sik sik birlikte olmaktan
hoslanmadigin biliyordu.

O gece yataga girerlerken endiselerini dile getirmeye karar
verdi. “Yemekte neden kendini geri ¢ektin?” diye sordu.
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Jose afallamig goriiniiyordu. “Sen neden s6z ediyorsun?”’

“Aileme yapacagimiz ziyaretten s6z ederken, neden gozle-
rini kagiriyyordun?”

“Ne? Ben sana bakiyordum. Her zaman sana bakarim.”
Consuela 1srarini siirdiiriince Jose savunmaya gegti. “Pekala,
baligimin kilgiklarini ayirnyordum. Bogularak 6lmemi mi is-
tiyorsun?”’

Consuela 15181 sondiiriip yataga girdi ve arkasim1 doniip
yatt. “Ne oldu?”’ diye sordu sessizce. “Boyle degismene se-
bep olacak ne yaptim?”

Bagka suglamalar ve yiizlesmeler siiriip gitti. Her seferin-
de Jose siddetli bir bigimde suglamalar1 reddediyor, ona kars1
hi¢bir olumsuz duygu beslemedigini séyliiyordu. Hatta onu
evlenmeden once nasil seviyorsa, simdi daha da fazla sevdigi-
ni ileri siirliyordu.

Ama Consuela ona inanmiyordu. Jose aksini soylese de
onun gozlerinde kendini geri gekmeyi ve kagmay1 gorebiliyor-
du. Ondan sogudu, o kizginlikla o da kocasini cezalandirmaya
bagladi. Jose gozlerinin i¢ine bakmaya ¢abaladiginda gozle-
rini kagiriyor, bakiglarim1 bagka tarafa geviriyordu. Bu arada
cevreyi tarayarak kendisine bakacak gozleri aramaya basladi
Kendisinden etkilenen ve ona ilgi duyan erkeklerin varligini
hissedince, kendisini iyi hissetmeye basladi. Sonunda, aklina
giren orta yash ve gekici bir adam olan Armand ile iliskiye
bagladi. Bir zamanlar Jose ile yasadig1 heyecani yeniden yasa-
yacag birini bulduguna inaniyordu.

Ama bu iligkinin sona ermesi uzun siirmedi. Tipk1 evlili-
ginde oldugu gibi, simdi de Armand’in bir zamanlar hayran-
likla bakan goézlerindeki kiiciimsemeyi gordii. Jose ile barig-
mak i¢in g¢abaladi, birlikte terapiye gitmeyi kabul etti. Bir
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terapistin yardimiyla, dalgalarin yikici egilimlerini anlamay1
basardilar ve ateslerini yeniden yaktilar.

DOKUZUNCU REHBER PRENSIP

Bu kitabin dokuzuncu prensibi, partnerlerin her zaman goz te-
masiyla agklarini yeniden canlandirabilecegi kuralidir. Bunu,
ilk asik oldugunuzdaki gibi, sizin ve partnerinizin elgilerini
ve ilkellerini ayn1 yollarda yiiriimeye ¢agirarak yapabilirsiniz.
Bu size aldatic1 bir basitlikte gelebilir ama sonuglarin ¢ok de-
rin oldugunu goreceksiniz. Yaptifiniz sey, beyninizin savasa
olan egilimine kisa devre yaptirmaktan farksizdir.

Bu arada, size yol gosterecek bazi destekleyici prensipler
sunlardir:

Utangag olmayin. Bazi kisiler — karsilarinda sevdikleri biri
olsa bile — gozlerinin igine rahatga bakmaktan g¢ekinirler. Bu
ozellikle adalar i¢in dogrudur ama bazi ¢apalar ve dalgalar da
uzun siireli bakiglara pek aligik degildir. Bu konuda sinirlari-
niz1 zorlamaniz konusunda sizi cesaretlendiriyorum. Biriniz
ya da ikiniz birden utanirsaniz bile vazgegmeyin, rahat olun.
Eger rahatsizlik hala siiriiyorsa, birbirinize kars1 kendinizi gii-
vensiz hissettiren seyin ne oldugunu bulmaya ¢alisin.

Yaklasgimimizi ¢esitlendirin. Eger g6z temasindan korku-
yorsaniz, diger yakin duyulariniz da gii¢lidiir. Seni Goriiyo-
rum egzersizini Sana Dokunuyorum egzersizine doniistiirmek
isteyebilirsiniz, hatta koku alma ve tatma duyularindan yarar-
lanabilirisiniz.

Beklemeyin. Partnerinizle aramizda bir savas patlak ve-
rene kadar goz temasin1 denemekten kaginirsaniz, artik ¢ok
geg olabilir. En azindan o an i¢in. Bunu daha sonra, tansiyon
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distigiinde de yapabilirsiniz. Burada 6nemli nokta, ilkelle-
riniz devreye girmeden once elgilerinizin harekete gegmesi
i¢cin yeni baglanma yollarin1 bulmanizdir. fste 0 zaman, tan-
siyonun her yiikselisinde bu sizin i¢in bir aligkanlik haline
gelecektir.
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ONUNCU BOLUM

Daha Mutlu, Daha Saglikhi
Bir Hayat Yasayin:
Iliskiniz Sizi Nasil lyilestirir

Evinizdeki su tesisatinin hafif¢e su kagirdigini ve su faturala-
rimiz1 otuz yildan beri kontrol etmediginizi diigiiniin. Simdi bir
bakiyorsunuz ve afalliyorsunuz! Suyun uzun siiredir sizmasini
bir yana birakin, yillar i¢inde harcanan suyun inanilmaz mik-
tarina bakin.

Simdi, bedeninizdeki enerjiyi de ayni1 sekilde 6lgebile-
ceginizi farz edin. Hayatin farkli sikintilarina karg1 bede-
ninizin ¢ocuklugunuzdan bu yana harcadig: enerjinin stres
sisteminiz tarafindan 6l¢iilmedigini akliniza getirin. Ayrica,
harcanan bu enerjinin bir kisminin yerine konulamaz, yeni-
lenemez oldugunu da unutmayin. Yani strese bagli olarak
zamanla s1zip gitmigtir ve borulardan kagan su gibi, geri ge-
tirilemez.

Stres harcamalarinizdan elinize kalan fatura, Bruce McE-
wen ve bazi diger bilim insanlarinin dedigi gibi allostatik yiik-
tiir ki bu da hayatimiz boyunca uyum saglamak i¢in 6dedigi-
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miz bedeldir. Allostatik yiik dort ana fizyolojik sistem igerir:
kardiyovaskiiler, bagisiklik, inflamatuar ve metabolizma sis-
temi. Zamanla, allostatik yiikiimiiz artinca, bu dort sistemden
birinde ya da birkaginda arizalar ortaya ¢ikar; kalp, seker, art-
rit ve fibromiyalji gibi.

Bagkalariyla ve de ozellikle birlikte oldugumuz kisiyle
iligkilerimiz allostatik yiikiimiizii olumlu ya da olumsuz y6n-
de kuvvetli bir bigimde etkiler. Evet, bu iki yonlii de olabilir,
hangi yonde olacagi da size kalmistir. Bazi1 kisiler — 6rnegin
adalar ve birgok dalga — iligkiden vazgegmeyi segerler, ¢iin-
kii ciddi iliskileri ¢ok stresli bulurlar. Stresten kaginirken ya-
kinlagsmaktan da kagindiklarini bilmezler. Digerleri iliskile-
rinin pesinden gitmeye hazirdir ama kendilerini kullanilmag,
diglanmis veya iligkileri ya da evlilikleri tarafindan ezilmis
hissederler. Iliskilerinde karsilarina ¢ikan stres onlar hasta-
lik riskiyle bas basa birakir. Buna karsin bazilar da iligkile-
rinin kendilerini cogturdugunu, enerji verdigini ve streslerini
azalttigini soyler.

Bu béliimde ciddi bir iligkinin sagliiniz tizerinde ya-
ratacagi riskleri ya da kazanglar1 sorgulamaya calisacagiz.
Okudukga iligkinizin stresinizi azaltmasi, sagliginiza ve
mutlulugunuza katkida bulunmasi i¢in neler yapabilecegini-
zi distiniin.

GIZLI STRESIN TEHLIKELERI

Bir ¢ifte, hayatlarindaki en 6nemli stres kaynaklarinin ne ol-
dugunu sorsaniz, herhalde iliskileri oldugunu séylemeyecek-
lerdir. Birgok durumda, durum tam da bdyle olmalidir. Ama
bazi ¢iftler i¢in bu, kor noktay: temsil eder. Hayatlarinin bagka

252



Daha Mutlu, Daha Saglikh Bir Hayat Yagayin

alanlarinda strese kars: siirekli alarm halinde olsalar bile — 6r-
negin kotii bir patron ya da ekonomik sorunlar — iligkilerinde-
ki strese sira gelince inkar yolunu segerler.

Ralph ve Lorraine tam otuz yildir birliktedir. Evliliklerinin
ortasinda, iligkilerinin varlig1 hakkinda belirgin ve kesin so-
runlar ortaya gikt. Ornegin, kavga ettiklerinde, Ralph “Eger
bagirmay: kesmezsen, artik bagiracagin kimse olmayacak!”
diyordu. Daha sonra, “Bilmiyorum, belki de bu evlilik olay1
bana gore degil,” diye ekliyordu.

Ofkeli aninda Lorraine de, “Bir kez daha acinacak durum-
daymis gibi davranirsan, yemin ediyorum, ¢ikip gidecegim,”
diye karsilik veriyordu.

Bu siire zarfinda, {i¢ ¢ocuklarindan ikisi depresyon ve ank-
siyete belirtileri gostermeye bagsladi. Lorraine’de tanimlana-
mayan saglik sorunlar1 ortaya ¢ikti. Bagisiklik sistemi ¢oktii
ve o da depresyona girdi. Ailesinde kalp hastaliklar1 bulunan
Ralph de sik sik kalp ¢arpintilariyla acil servise kostu.

Ralph ve Lorraine, sans eseri terapi sirasinda onlar1 has-
ta yapan seyin farkina vardilar. Hayat yeterince zordu, ama
iligkilerinin siirekli tehdit altinda olmasi hayati daha da
zorlastirnyordu. Bunu anlamak size ¢ok kolay gelebilir ama
Ralph ve Lorraine i¢in 6yle degildi. Aligkanliklarina siki
sik1 baglanmiglar ve davraniglarinin aile i¢inde herkesi ne
kadar etkiledigini diisiinmemiglerdi. Birbirlerinin allostatik
yiikiinii nasil agirlastirdiklarinin farkinda degillerdi. Zaten
var olan tehditlere ek olarak birbirlerini en agir s6zlerle ve
davranislarla kinyorlar ve iliskinin gelecegini tehlikeye ati-
yorlard1.

Ralph ve Lorraine, birbirlerini tehdit etmeye son verdiler
ve bunu yaptiklarinda bir mucizenin gergeklestigini gordiiler.
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Lorraine’in saglik sorunlan ve depresyonu bir anda ortadan
kalkt1. Ralph’in ¢arpmtilar1 sona erdi. Cocuklar mutlu bir ge-
kilde ev hayatina, okullarina ve sosyal hayatlarina uyum sag-
ladilar. Lorraine ve Ralph hala arada bir kavga ediyorlar ama
asla iligkilerini bitirmekle birbirlerini tehdit etmiyorlar.

KIZABILIRSINIZ AMA TEHDIT ETMEYIN

Cift balonu iginde yasayan partnerlere birbirlerini kizdi-
rabilecek seyler yapabileceklerini ya da sdyleyebileceklerini
ama asla birbirlerini tehdit etmemeleri gerektigini her zaman
anlatmaya g¢aligmisimdir. Yiiziiniizde bir giilimsemeyle de
kizgin olabilirsiniz, daha sonra da akliniza gelince giilersiniz.
Tehditler iligkinizin altina dinamit koyar. Dahasi, sizin neyi
tehdit olarak algiladiginiz 6nemli degildir; eger davranmiginiz
partneriniz tarafindan tehdit olarak algilandiysa ortada bir so-
run var demektir. Bununla birlikte sizlere tehdit sayilabilecek
davraniglarin bazilarin1 sayiyorum.

Ofkelenme

Vurma ya da siddetin baska gesitleri

Iliskiye kars: tehdit

Kisiye kars1 tehdit

Partnerinizin deger verdigi kisilere kars: tehdit
Hatalan diizeltmeyi reddetmek

Bir iki saatten daha uzun siire kabuguna ¢ekilmek
Siirekli olarak pismanlik duymayan ve 6ziir dilemeyen

bir tavir sergilemek
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Haksizlig1 ya da haksiz davraniglar aligkanlik haline
getirmek

Cogunlukla kendi ¢ikarlarini iligkinin 6niine koymak

Asagilama, hor gorme (deger vermeme, 6rnegin geri
zekalisin demek)

Nefret ve tiksinmeyle bakmak

Lynn Katz ve John Gottman’in (1993) ¢alismalarina gore,
partnerlerin birbirlerini agagilamasi ve hor gérmesinin zararl
etkilerini yalnizca iligkinin gidisatinda degil, ¢ocuklarin dav-
raniglan tizerinde de goriiyoruz. Gottman (2004 ), tiksinme,
saygisizlik, yukaridan bakma ve alaycilik olarak tanimladigi
asagilama ve hor gérmenin, bogsanmalarin en birinci gosterge-
si oldugunu soyliiyor.

Eger iligskinizde yukarida sayilan unsurlardan biri varsa, siz
ya da partneriniz bu iligki i¢in her zaman bir tehdit olustur-
maktasiniz. Partnerlerin birlikte baglandigin1 unutmayin: Biri
nereye giderse, digeri de oraya gider. Eger tehdit ediyorsaniz
ya da partneriniz tehdit edildigini diisiiniiyorsa, tam aksi de
olabilir, her ikiniz i¢in de iyi olmayabilir. Tehdit algis1 yaratan
tim davraniglarinizi hi¢ zaman gec¢irmeden birakmaniz ge-
rekir. Ralph ve Lorraine’in durumunda oldugu gibi, eger bir
terapiste ihtiya¢ duyuyorsaniz, bunun iligkiniz i¢in en iyi yol
oldugunu size garanti ederim.
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EGZERSiIZ: KOR NOKTALARI
GORMEK

Evde bir stresle karsilastiginizda bir kér noktaniz oldugunu disi-
niir miistintiz? Eger asagidakilere yanitiniz evetse, stres iliskinizi
zedeliyor olabilir.

1. Sizde ya da ailenizden birinde sikga gériilen ve agikla-
namayan bir hastalik var midir? Hazimsizlik sorunu, uy-
kusuzluk, kronik agr, kronik yorgunluk ya da alerji gibi.
Bagisiklik sistemi ya da iltihaplh ve atesli hastaliklar konu-
sunda zayif misiniz?

2. Sizyada ailenizden herhangi biri depresyon, anksiyete ya
da tikenmislik sendromu yasiyor mu?

3. Sizya da partneriniz tehdit olarak algilanabilecek seyler
soyllyor ya da yapiyor musunuz?

Partnerinizle ¢ok sik kavga eder misiniz?

CIFT BALONU ICINDE IYILESME

Evde stresi en aza indirmek yeterli degildir. Sagliginiz i¢in
iligkiniz en 6nemli gii¢ olarak sizin yardimcinizdir. Bu sorunu
bir bagka ¢iftin nasil ele aldigin1 gorelim.

Susi ve Tamara, fiziksel temas ve koruma unsurlarinin faz-
la olmadig; ailelerden geliyorlards. Ikisi de yakinlarinin kendi-
lerine sarildigini, kucagina aldigini ya da yanaklarina 6piiciik
kondurdugunu hatirlamiyordu. Yetiskin bir ¢ift olarak, Susi
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ve Tamara iyi arkadastilar ve iligkileri ve kendileri hakkinda
iyi seyler diisiiniiyorlardi. Arada bir tartigtiklar1 oluyordu tabii
ki ama is asla tehdit etmeye varmiyordu. Aslinda birbirlerine
paralel bir hayat yasiyorlar ve nadir olarak fiziksel temasta
bulunuyorlardi. Ayr odalarda uyuyorlardi, sevgilerini goster-
miyorlar, birbirlerine sarilmiyorlardi.

Her ikisi de siirekli bir anksiyeteden yakiniyor ama bir-
birlerini yatigtirp rahatlatmay1 hi¢ diisiinmiiyorlardi. Fiziksel
olarak birbirlerine uzak olusglarinin ve birbirlerini rahatlatma-
manin bunlara neden olabilecegini akillarina bile getirmiyor-
lardi. Tamara’da fibromiyalji ve Epstein-Barr sendromu var-
d1 ve yaslandik¢a daha da kotiiye gidiyordu. Susi de bir siirii
saglik problemi yasiyordu — spastik kolon, seker, obezite ve
eklem agrilar1 bunlardan bazilariydi.

Terapi seanslar sirasinda fiziksel temas yoklugunun biitiin
bunlara neden oldugunu 6grendiler ama degisim kolay gelme-
di. Bebekliklerinde fiziksel temas yasamadiklar igin her ikisi
de yakin fiziksel temasa kars1 tepkiliydi. Her ne kadar diger
¢iftler kadar sevecen birilerine doniismeseler de ilk kez bir ¢ift
balonu olusturmaya karar verdiler. Aym odada uyumaya ve
arada bir birbirlerine sarilmak i¢in zaman ayirmaya bagladilar.
Sasilacak kadar kisa bir siire i¢inde, Susi’nin ve Tamara’nin
sikayetleri azaldi.

HEPIMIZIN DOKUNULMAYA
iHTiYACI VARDIR

Bilimsel olarak, 1950’lerden beri, her ¢cocugun dokunulmaya,
kucaga alinmaya ve sallanmaya ihtiyaci oldugunu biliyoruz.
Harry Harlow (1958) ve James Prescot (1975), bebek makak

257



Dr. Stan Tatkin

maymunlar1 tizerinde yaptiklar1 ¢aligmalarda, hayvanlarin
anne kucagina yiyecekten daha ¢ok muhta¢ oldugunu ortaya
koydular. John Bowlby (1969), Margaret Mahler ve arkadasla-
r1 (Mahler, Pine ve Bergman 2000) ve David Stern (1998) gibi
bazilar1 da bebekler ve ¢ocuklar arasinda benzer ihtiyaglarin
var oldugunu ortaya ¢ikardilar. Bu ihtiyaglarin yetigkinlik do-
neminde de devam ettigini bildirdiler. Hepimizin dokunulma-
ya, tutulmaya ve bazen sallanmaya ihtiyaci vardir. Kiigiik bir
stres altinda bile, eger biri bize dokunmuyorsa ilkellerimiz bir
turlii yatismayacaktir.

Ikinci boliimde séz ettigimiz, ¢alisirken hipokampuslar
daha ¢ok bilyiiyen Londrali soforler iizerinde yapilan ¢a-
lismay1 hatirliyor musunuz? Brigitte Apfel ve arkadaslar
tarafindan yakin bir tarihte (2011) yapilan aragtirmada ise,
Korfez Savasi’na katilan ve kronik stresten bir tiirlii kurtula-
mayan eski askerlerin hipokampuslarinin stresi atlatanlarin-
kinden daha kiigiik oldugu ileri siiriildii. Bunu yorumlayacak
olursak, uzun siireli bir stres yasadigimizda hipokampusu-
muzun gergekten kiigiildiigiinii, biiziildigiini soyleyebiliriz.
Hipokampusumuz stres tepkimizi diizenlemekle kalmaz,
ama kronik stres onun stres hormonu salgilamasini kisitlar.
Hipokampusumuzun biiyiikligiinii 6lgmek miimkiin olmasa
da, dokunma ve sarilma sonucunda ortaya ¢ikan olgiilebilir
norolojik sonuglar elde edebiliriz. Dahasi, birbirinize ihtiya-
ciniz olan dokunmay1 vermek, zararlari tamir etme kapasite-
nizi ortaya g¢ikarir.
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EGZERSIZ: BIRBIRINIZIN ILACI

OLUN

Siz ve partneriniz yakin fiziksel temas igin ne kadar zaman ayiri-

yorsunuz? Yalnizca sevismekten s6z etmiyorum, bu da onun bir

pargasi tabii ki ama sarilma, birbirinize tutunma, kucaklasma, el

ele tutusma, dplisme, masaj yapma gibi ¢cok daha fazlasi var. Bu

yollarla temas kurmak zevkli ve hos olmakla kalmaz, her ikiniz

icin de aslinda bir ilag gibidir — bedeniniz gevser, saghginizi koru-

ma yolunda biiyiik avantajlar saglar.

Heniiz bunu yapmiyorsaniz, size 6nerim gelecek hafta mutla-

ka ahskanliklariniz arasina sokun.

1.

Her giin en azindan on dakika yalniz kalacaginiz bir za-
man yaratin. Yatmaya gitmeden 6nce veya sizin igin uy-
gun olan herhangi bir an olabilir.

Bu zamani yakin fiziksel temasla gegirin. Seks yok! Birbiri-
nize sokulup sarilabilirsiniz, oksayabilirsiniz, hatta birbiri-
nizi bir bebek gibi sallayabilirsiniz. Eger fiziksel temastan
rahatsizlik duyan biriyseniz bile bunu yapin ve partneri-
nizle bunun hakkinda konusun. Dokunulmaktan kaginan
biri olmaniz olasiligi oldukga yiiksektir. Ama bu hep boyle
kalacaksiniz anlamina gelmez. Anlasildi mi? Burada sizin
saghginizdan s6z ediyoruz.

Bu siirenin stres seviyenizin ve fiziksel saghginizin Gzerin-
deki etkisine dikkat edin. Tam etkiyi gormek igin bir hafta-
dan sonra da devam etmek isteyebilirsiniz ama ben ilk bir-
kag gtin iginde etkiyi kesinlikle hissedeceginizden eminim.
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ONUNCU REHBER PRENSIP

Kitabimizdaki onuncu rehber prensip, partnerlerin birbirle-
rinin stresini azaltacagi ve sagliklarinin diizelmesine yardim-
c1 olacagidir. Bu kitabin sonu i¢in bunu uygun buluyorum,
¢linkii aslina bakilirsa simdiye kadar ortaya koydugumuz tar-
tigmalar1 bagladigini diigtiniiyorum. Uzun lafin kisasi, 6nceki
boliimlerde sunulan prensiplere ekleyerek — 6rnegin, bir ¢ift
balonunun dogru karsiliklilik tizerine kuruldugu, iyi egitimli
elgilerin ilkelleri kontrol ettigi, iliskiler i¢in giincel bir kulla-
nim kilavuzu oldugu — kendinize ve partnerinize yaratacaginiz
stresleri onleyebilirsiniz. Boylece, her ikinizin de fiziksel ve
ruhsal saghigimz giiclendirebilirsiniz.

Size bazi1 destekleyici kurallar veriyorum:

Birbirinizin stresini yonetin. Son yillarda stres azaltma
teknikleri olduk¢a gozde. Belki de bunlari zaten biliyorsunuz-
dur — zaman yonetimi, diizenli yemek yemek, yeterli uyku,
egzersiz yapmak, gevsemek bunlardan bazilandir. Ama stres
yoOnetimine dair yaklagimlarda en biiyiik eksiklik partnerlerin
anahtar roliidiir. Sizlere 6nerim, birbirinizin yoneticileri olarak
beyinlerinizi anlayabildiginiz i¢in, kullanim kilavuzuna stres
azaltmanin boyutlarini ekleyebilirsiniz. Partnerinize kendisini
kotii hissettirecek birkag seyi bilmeniz, size onun stres anlari-
n1 beklemekte ve yakalamakta yardimci olacaktir.

Siz ve partneriniz sagliklh aktivitelerle ugrasarak ve ya-
sam tarzinizda bir denge tutturarak, birbirinizin stresini azalt-
maya yardimei olabilir, birbirinizi destekleyebilirsiniz. Ome-
gin, eger partneriniz yeteri kadar uyumuyorsa olaya el atin ve
birlikte bir ¢6ziim bulmaya ¢alisin. Partnerinizin dinlenmeye
ihtiyact oldugunu hissettiginiz anda onun yapmasi gereken
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ev islerini siz iistlenin. Eger partneriniz egzersiz isini savsak-
lamaya baglamugsa, birlikte bir spor salonuna gitme zamam
gelmis demektir. Ya da partneriniz eger zor ve yorucu bir giin
gecirmisgse, belki de bu gece hani su hep gormek istediginiz
komedi filmini kiralama zamanidir.

Stresin essiz deneyiminin farkinda olun. Partnerinizin stre-
sini yonetmesine yardimci olurken, herkesin stresi farkl de-
neyimledigini aklimzdan ¢ikarmayin. Omegin, uykularinizi
kagiran bir vergi kontrolii partnerinizin radarinda kiigiik bir
sinyal olarak goriinebilir. O zaman, ikiniz de ekonomik konu-
lar konusunda farkli bir hikaye gelistirin. S6ziin kisasi, kendi
stres degerlendirmenizi partneriniz tizerinde uygulamaya kal-
kismayin. Onun {izerinde bir uzman oldugunuzu unutmayin.
Partnerinize stresini azaltma konusunda yardimci olmaya ¢a-
lisirken onun kriterlerine gore davranin. Tabii ki partneriniz de
karsiligin1 aynen verecektir.

Yaslamirken... Biitiin hastaliklar stresten kaynaklanmaz
ama stres hastaliklan agirlastirir ve daha kotii bir duruma ge-
tirir. Siz ve partneriniz yaslanirken, tiim bedenlerin ilerleyen
yillarla birlikte karsilasacagi dogal ve kaginilmaz bozulmalar
sizin de bagimiza gelecektir. Yine de sunu bilmenizde yarar
var: Birbirinizi her seyinizle severek, ¢atismalardan uzak dur-
may1 6grenerek, kendinizi degil iliskinizi her seyin oniine ko-
yarak, agka baglanarak, mutlu, saglikli ve doyurucu bir birlik-
telik yasayabilirsiniz.
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DIPNOT

Soyle bir bakip diisiindiigiimiizde, bircogumuzun elimizden
gelenin en iyisini yaptigini ve iligkiye her seyi berbat etme
niyetiyle girmedigimizi goriiyoruz. Sevmek ve karsiliginda
sevilmek i¢in ¢aba gosteririz. Ama iyi niyetlerimize karsin
bazen isleri karistirdigimizda, bunun nedeninin umursama-
mak, sirtin1 donmek ya da bu kitapta tanimlanan prensiplerin
en az birini bile bilmemekten kaynaklandigin1 aklimiza ge-
tirmeyiz.

Bunun okuyucu i¢in bir umut olacagina inaniyorum, ger-
¢ek su ki hala aska ve sevgiye baglanabilirsiniz. Bu iligkide
degilse bile bir sonrakinde olabilir. Higbir zaman geg¢ degildir.
Ve bu kitabi okuyan hi¢ kimsenin sonunda bunu bagaramaya-
cagini sanmiyorum.

Siikiirler olsun ki iligkiler futbola benzemez, kirmizi kart-
tan sonra oyun dig1 kalmazsiniz. Ciftler parmaklarinin ucunda
daha fazla sansa ve kaynaga sahiptir. Evren bu konuda ylesi-
ne comerttir ki, bize yeniden yapmak, onarmak, bagka kisiler-
le yeni iligkiler kurmak, hatta aym kisiyle yeniden birlesmek
igin sonsuz sanslar yaratir. Ihtiyacimiz olan tek sey birliktelik
icin kurallar i¢eren bir hayal kurmak, hayatimizi1 zenginles-
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tirecek bir amag igin kendimizi bir baska kisiye adamaktir.
Bu amag, gergek karsiliklilik, biitiiniiyle kendimizi segilmis
kigiye vermek ve birbirimizi giinahlarimiz ve sevaplarimizla
oldugu gibi kabul etmek iizerine kurulmustur.
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Stan Tatkin, sevginin ve askin, sinirbilim, baglanma teorisi ve
duygu regiilasyonu temelinde neden ve nasil devam ettigini
gosteren arastirma bulgularini sentezleyerek, iliskinizi yoluna
koyabilecek 10 yol gosterici prensip sunuyor. Basit mimikler ve
sozciikler kullanarak, duygusal yanginlar1 sondiirmeyi ve
partnerinizin daha giivenli ve kendinden emin hissetmesini
saglayabilirsiniz.

» Kimsenin kaybetmeyecegi bigimde kavga etmeyi 6grenin.

* Birbirinizle yakin kalmak i¢in sabah ve gece ritiiellerinizi
uygulayin.

* Giivenli bir ‘¢ift balonu’ yaratin ve bunu devam ettirin.

* Partnerinizin sevildigini hissetmesini nasil saglayacaginizi
Ogrenin.

Bu kitap, partnerinizin beynini anlamak, sevgi ve giiven lizerine

inga edilmis bir iligkinin keyfini siirmek i¢in kapsamli bir

kilavuz olarak yazildi.

“Okurken biiyiik keyif aldim ve bir terapist olarak
kullanabilmek adina ¢ok sey 6grendim. Stan Tatkin muhtesem
bir yenilik¢i. Bu kitap tiim ¢iftlerin ve iligki terapistlerinin
kiitiiphanesinde mutlaka bulunmali.”

John Gottman

Diinyanin 6nde gelen iliski terapistlerinden olan Dz Stan Tatkin, aym
zamanda ¢ift terapisinde psikobiyolojik yaklasgimi gelistirmigtir.
Terapistlere bu yaklasgimi kullanmalarim1 6gretebilmek adina PACT
Enstitiisii’nii kurmusgtur. Kitaplar1 bir¢ok dile ¢evrilen yazar, aralarinda
Tiirkiye’nin de oldugu gesitli iilkelerde seminerlere katilip egitimler
vermektedir.

KNV'den muaftir
-505-80314-8~7
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