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Seattle Sevgi Laboratuvarinda:

Mutlu Evliliklerle Ilgili Hakikat

Seattle’da ender goriilen bulutsuz bir sabah vakti, yeni evli Mark
ve Janice Gordon kahvaltiya oturuyorlar. Dairenin manzaral pen-
ceresinden bakildiginda Montlake’in lacivert sular goze garpiyor,
g6] kiyisindaki parkta kosucular jogging yapiyor ve kazlar paytak
paytak yiriiyor. Mark ve Janice tostlarini yiyip pazar gazetesini
birlikte okurken, manzaranin da tadimi ¢ikariyorlar. Daha sonra
Mark muhtemelen televizyonu agip futbol magini seyrederken, Ja-
nice de St. Louis’teki annesiyle telefonda sohbet edecek.

Bu stiidyo dairesinde her sey oldukga siradan goriiniiyor; ta ki
duvara cakilmug {i¢ video kamerasini, Mark’la Janice’in yakalarina
takilmug ‘talk-show’ tarzi mikrofonlar ve gogiislerine sarilmig Hol-
ter monitdrlerini fark edinceye dek. Mark ve Janice’in manzaral
daireleri, aslinda kendilerine ait degil. Orasi, evlilik ve boganma
konusunda simdiye dek goriilmiis en kapsaml ve en yenilikgi aras-
tirmanin on alt1 yildir 6nciilii§iinii yaptigim, Seattle’daki Washing-
ton Universitesi’nin bir laboratuvari.

Bu incelemelerin bir pargas: olarak Mark ve Janice (rastgele
secilmig diger kirk dokuz cift gibi), Sevgi Laboratuvarn diye bili-
nen, 6zel olarak imal edilmis dairemizde bir gece kalmaya goniilli
oldular. Kendilerine verilen talimat, tek yonlii mutfak aynasinin
arkasindan onlar1 gozleyen bilimci ekibime, her sozlerini ve yiiz
ifadelerini kaydeden kameralara ve bedenlerindeki stres ya da
gevseme isaretlerini, 6rnegin nabizlarinin ne kadar hizh attigini iz-
leyen alicilara karsin, olabildigince dogal davranmalariydi. (Temel



mahremiyeti korumak amaciyla, ciftler yalmzca sabah dokuzdan
aksam dokuza kadar izleniyor ve banyodayken hi¢ kayit yapilmi-
yordu.) Daire, acilip kapanir bir divan, galisan bir mutfak, bir tele-
fon, televizyon, video ve CD c¢alarla donanimli. Ciftlere, yanlarin-
da yiyecek-igeceklerini, gazetelerini, diziistii bilgisayarlarini, 6rgii-
lerini, el iglerini, hatta evlerinde besledikleri hayvanlar1 —tipik bir
hafta sonunda ihtiya¢ duyacaklar: her seyi— getirmeleri sfylenmis-
ti.

Benim hedefim ise, evlilikle ilgili hakikati ortaya ¢ikarmak, in-
sanlarin uzun siiredir aklini1 kurcalayan su sorular nihayet yanitla-
maktan ibaretti: Evlilik ni¢in zaman zaman ¢etin goriiniir? Kimi
iligkiler 6miir boyu uyum icinde yiiriirken, neden kimisi saatli bir
bomba gibi tiklar? Ve bir evliligin kétii gitmesi nasil dnlenebilir, ya
da zaten kot giden bir evlilik nasil kurtarilabilir?

YizpE 91°LiK Bir IsABETLE Bosanma TAHMINi

Yillarca sliren aragtirmalardan sonra, bu sorular1 nihayet yanitla-
yabiliyorum. Artik gergekten, bir ciftin mutlu beraberligini devam
mu ettirecegini, yoksa yoldan mi ¢ikacagim tahmin edebiliyorum.
Bu tahmini, ¢iftin Sevgi Laboratuvar’’mizda yalnizca beg dakikalik
etkilesimini dinledikten sonra yapabiliyorum! Bu tahminlerdeki
isabet orany, ii¢ ayr1 incelemede yiizde 91’1 buluyor. Bagka bir de-
yisle, evliligin eninde sonunda bagarili mi, yoksa basarisiz mi ola-
cag1 konusunda tahminde bulundugum vakalarin yiizde 91’inde,
zaman beni hakl ¢ikariyor. Bu tahminler, sezgilerime ya da evlili-
gin ne olmasi "gerektigi"ne iligkin 6nceden edinilmig goriislere de-
gil, incelemeyle gegen yillar boyunca biriktirdigim verilere dayani-
yor.

Aragtirmalardan elde etti§im sonuclara ilk basta, yeni ¢ikmig
kuramlar zincirine eklenen bir kuram daha, diye omuz silkme egi-
limine kapilabilirsiniz. Birisi size, evliliklerin slirmesini gergekten
saglayan seyi buldugunu ve sizinkinin nasil kurtarilacagini ya da
bosanmaya karsi korunacaginm gosterebilecegini sdylediginde, el-
bette kugkuya kapilirsiniz. Evlilik konusunda kendini uzman sayan



ve daha mitkemmel bir birlikteligin nasil olusturulacagina iligkin
goriiglerini sunmaktan inanilmaz bir mutluluk duyan pek ¢ok in-
san var.

Ancak anahtar sozciik de budur: goriig. Aragtirmamin agtigi ¢i-
girdan oOnce, ¢iftlere yardimer olmaya galisan biri yalnizca bakig
agisindan yola gikardi. Ustelik bu, ortadaki nitelikli, yetenekli ve
lyi egitim gdrmiig evlilik damigmanlarinin hemen hemen hepsi igin
gegerlidir. Genellikle sorumlu bir terapistin giftlere yardimar ol-
mak i¢in benimsedigi yaklasim, profesyonel egitimine ve deneyimi-
ne, sezgisine, ailesinin ge¢misine, hatta belki de dini inancina da-
yalidir. Dayali olmadi@1 tck seyse, elle tutulur bilimsel delillerdir.
Ciinkit bugiine kadar, kimi evlilikler basarili olurken kimilerinin
ni¢in cuvalladigina iligkin saglam bilimsel veriler gercekten yoktu.

Bosanmay: tahmin etme yetenegimin ¢ektigi tiim ilgi bir yana,
incelemelerimden ¢ikan en 6nemli bulgu, evliligin yikilmasini dnle-
yecek olan Yedi Ilke’dir.

DuycusaL ZEkKALI EVLILIKLER

Evliligin yliriimesini saglayabilen sey, sasilacak kadar basittir. Mut-
lu ciftler, dtekilerden daha akilli, daha zengin, ya da psikolojik aci-
dan daha dirayetli degildirler. Ancak giinliikk yagamlarinda, birbir-
leriyle ilgili olumsuz diisiince ve duygularinin (bunlar biitiin cift-
lerde vardir), olumlu olanlardan agir basmasini engelleyen bir di-
namigi yakalamglardir. Onlarin duygusal zekéil diye nitelendirdi-
gim bir evlilikleri vardir.

Bir ¢iftin bosamip bosanmayacagini, onlar: yalmzca
bes dakika seyredip dinledikten sonra tahmin
edebilirim.

Duygusal zeka son zamanlarda, bir ¢ocugun ilerideki basarisi-
nin 6nemli bir belirleyicisi olarak genig ¢apta kabul gordii. Cocuk
duygulariyla ne denli temas halindeyse, bagkalarini anlama ve on-
larla geginme yetenegi de o denli artar ve akademik IQ’su ne olur-



sa olsun, gelecegi parlak olur. Aym sey, esler arasindaki iligkiler
icin de gecerlidir. Bir ¢iftin duygusal zekasi —birbirlerini anlama,
birbirlerine ve evliliklerine deger verme ve saygi gosterme yete-
nekleri— ne denli yiiksekse, sonsuza dek mutlu yagama olasiliklarn
da o denli artar. Anne-babalar ¢ocuklarina duygusal zekay: dgrete-
bildiklerine gdre, bu beceri ¢iftlere de dgretilebilir. Kulaga ne den-
li basit gelirse gelirse gelsin, duygusal zeka ciftlerin boganma ihti-
malini ortadan kaldirabilir.

EvLiLiGiNiz Ni¢ciN KURTARILMALI?

Bu ihtimallerden s6z agilmigken, bosanma istatistikleri kasvetini
koruyor. ABD’de ilk evliligin kirkl1 yaglarda bogsanmayla sonuclan-
ma olasihg ylizde 67. Bogsanmalarin yarisi ilk yedi yil icinde ger-
ceklesiyor. Bazi incelemelere gére, ikinci evliliklerde bosanma
orany, ilk evliliklere gére yiizde 10 daha yiiksek. Bogsanma olasilig
o kadar yiiksek ki, tiim evli ciftlerin —su anda iligkilerinden hognut
olanlar dahil— evliliklerini koruyabilmek i¢in fazladan ¢aba harca-
malar1 anlaml gériiniiyor.

Evliligin bitmesinin en iiziicii nedenlerinden biri de, degerinin
egler tarafindan ¢ok gec anlagilmasidir. Eski egler birbirlerinden
vazgecerken aslinda ne ¢ok seyden vazgegtiklerini ancak, evrakla-
rin imzalanmasindan, esyalarin béliinmesinden ve ayr1 dairelerin
kiralanmasindan sonra anlayabiliyorlar. Iyi bir evlilik, hak ettigi ve
umarsizca gereksindigi ilgi ve saygiy1 gébrmek yerine, cogunlukla
hafife aliniyor. Bazilari, bosanmanin ya da mutsuz bir evlilikte ruh-
suzlasmanin 6nemli bir olay olmadigimi diiglinebilir; hatta bunu
genel egilim olarak bile gorebilirler. Ancak simdi, bunun ilgili her-
kes icin ne denli zararli oldugunu belgeleyen pek ¢ok delil var.

Michigan Universitesi'nden Lois Verbrugge ve James House
gibi aragtirmacilarin caligmalar: sayesinde artik, mutsuz bir evlili-
gin hastalanma olasiliimzi yaklagik ytizde 35 oraninda artirabile-
cedini, hatta dmriiniizii ortalama dért yil kisaltabilecegini biliyo-
ruz. Madalyonun &biir yiizi: Mutlu ¢iftlerin, boganmig ya da mut-
suz ciftlerden daha uzun ve daha saglikli bir yagamlari oluyor. Bi-



limciler bu farkliliklarin var oldugunu kesinlikle bilseler de, nede-
ninden heniiz emin degiliz.

Bunun yamiti kismen, mutsuz bir evlilikte insanlarin kronik,
yaygin bir fizyolojik tahrike maruz kalmalar1 —bagka bir deyisle,
kendilerini hem fiziksel hem de gehel olarak duygusal agidan stres
altinda hissetmeleri— olabilir. Bu ise bedene ve zihne, yiiksek tan-
siyon ve kalp hastaligini iceren ¢ok sayida fiziksel rahatsizigin yamn
sira anksiyete, depresyon, intihar, siddet, psikoz, cinayet ve madde
bagimliligini igeren bir siirli psikolojik rahatsizlik seklinde kendini
belli edebilecek fazladan bir yiik bindiriyor.

Mutlu ciftlerde bu tiir hastahk oranlarinin ¢ok daha diisiik ol-
mas! sasirtict degildir. Ayrica bu ciftler, sagliklan1 konusunda ge-
nellikle otekilerden daha bilinglidir. Aragtirmacilara gére bunun
nedeni, eglerin birbirini diizenli saghk kontrolii yaptirmaya, ilag al-
maya, besleyici yiyecekler yemeye, vb. tegvik etmeleridir.

Evli kalanlarin yasami, bosananlarinkinden dort y1l
uzun oluyor.

Kisa bir siire once laboratuvarimda, iyi bir evlili§in, bedenin
kendini hastaliklara karsi savunmasina onciiliik eden bagigiklik sis-
teminize dogrudan katkida bulunarak sagliginiz1 koruyabilecegine
iligkin baz1 heyecan verici 6n deliller agi8a ¢ikarildi. Arastirmacilar
yaklagik on yildir, boganmanin bagisiklik sisteminin iglevini zayifla-
tabilecegini biliyorlardi. Kuramsal olarak, sistemin yabanc istilaci-
larla savagma yetenegindeki bu diisiis, bedeni bulagici hastaliklara
ve kanserlere daha acik hale getirebilirdi. Simdi, bunun tam tersi-
nin de dogru olabilecegini bulguladik. Mutlu ciftler, bagisiklik isle-
vindeki bu zayiflamadan kacinmakla kalmiyorlar; ayrica bagisiklik
sistemleri fazladan bir destek de gorebiliyor.

Sevgi Laboratuvarrnda bir gece kalan elli giftin bagigiklik siste-
mi tepkilerini sinadifimizda, evliliklerinden c¢ok hosnut olanlarla
birbirine notr bir duygusal tepki veren ya da mutsuz olanlar ara-
sinda garpici bir farklilik kesfettik. Ozgiil olarak, her denekten ali-
nan kan orneklerini, bagigiklik sisteminin baglica savunma silahlar
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olan birtakim akyuvarlarin tepkisini sinamak igin kullandik. Ge-
nelde, yabanca istilacilara karsi koyan bu akyuvarlar, mutlu ¢iftler-
de o6teki deneklerdekine kiyasla daha fazla gogaliyordu.

Ayrica diger bagisiklik sistemi savasgilarimin —adlarina yakigir
bigimde, zarar gérmiis ya da degisiklige ugramig (6rnegin iltihaplh
ya da kanserli) beden hiicrelerini yok eden ve tiimér hiicrelerinin
bilyiimesini sinirladiklarn bilinen dogal katil hiicrelerin— etkililigi-
ni de sinadik. Gene, evliliklerinden hosnut olan deneklerin dogal
katil hiicreleri, 6teki deneklerinkine gore daha etkiliydi.

Bagisiklik sistemindeki bu giiclenmenin, iyi bir evliligin saghga
katkida bulunup 6mrii uzatmasini saglayan mekanizmalardan biri
oldugunu bilimcilerin dogrulayabilmesi i¢in daha fazla inceleme
yapilmasi gerekiyor. Ancak en 6nemlisi; iyi bir evlili§in bunu sagla-
digin1 kesinlikle bilmemizdir. Aslinda disiiniiyorum da, viicutlari-
nin bigimini korumaya merakl olanlarin haftalik idmanlarinin yal-
nizca yiizde 10’unu —sdzgelimi, glinde yirmi dakikalarini— beden-
leri yerine evlilikleri lizerinde ¢alisarak gecirselerdi, sagliklar1 agi-
sindan ii¢ kat daha yararh olurdu!

Evlilik tatsizlagtiginda, tek aci ceken kari-koca degildir; ¢ocuk-
lar da ac1 geker. Anaokuluna giden altmug ii¢ gocuk izerinde yapti-
g1m bir incelemede, evlilik i¢i biiyiik ¢atigmalarin yagandigi evlerde
yetisenlerin stres hormonu diizeyleri, incelenen diger cocuklarla
kargilagtirildifinda kronik bir bicimde yiiksekti. Bu stresin uzun
vadede sagliklarina nasil yansiyacagin bilmiyoruz. Ancak, agir st-
resin bu biyolojik gostergesinin davraniglarina yansidifini biliyo-
ruz. On beg yagina varincaya dek onlar izledik ve ayn yastaki di-
ger cocuklarla karsilagtinldiginda, okul kirma, depresyon, yasitlari
tarafindan reddedilme, davramsgsal sorunlar (6zellikle saldirgan-
lik), okulda diigiik basari, hatta basarisizlifa ¢ok daha yatkin ol-
duklarini bulguladik.

Bu bulgularin 6nemli mesajlarindan biri de, ¢ocuklar ugruna
kot bir evliligi siirdiirmenin akillica olmadigidir. Anne-babanin
birbirine diismanca davrandig bir evde cocuk yetistirmek, agikca
zararlidir. Huzurlu bir boganma, savagi andiran bir evlilikten iyidir.
Ne yazik ki boganmalar, nadiren huzurlu oluyor. Anne-baba ara-
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sindaki diismanlik, genellikle ayrilmadan sonra da devam ediyor.
Bu nedenle, anne-babasi boganmig olan ¢ocuklarn igleri cogunluk-
la, berbat bir evliligin ¢apraz atesi arasinda kalanlar kadar kot gi-
diyor.

YENILIKCi ARASTIRMALAR,
DEVRiM NITELIGINDEKI BULGULAR

Evliligin kurtarilmasindan ailenin tiim iyeleri kazangh ¢ikar. Gene
de evlilikten duyulan hognutlugun kanitlanmig 6nemine karsin, ev-
liliklerde denge ve mutlulugun korunmasiyla ilgili bilimsel acidan
saglam aragtirmalarin sayis1 sagirtacak kadar disiiktir. 1972 yilin-
da evlilik arastirmalarina bagladifimda, bu konudaki "dogru dii-
riist" bilimsel verilerin tiimii tek avcunuza siabilecek kadar azdi.
"Dogru diiriist" soziiyle, tip biliminin kullandig: kadar ciddi bilim-
sel yontemlerle toplanmig olan bulgulan kastediyorum. Ornegin,
evlilik i¢i mutlulukla ilgili bircok inceleme, yalmzca kari-kocalara
anket formlar1 doldurtularak yapilmisti. Bu yaklagim, kendisi hak-
kinda bilgi verme yontemi diye adlandirihir ve kullamighh olmakla
birlikte, olduk¢a simirhidir. Bir kadinin, yalnizca form iizerinde
"mutlu” kutusunu isaretledigi i¢in mutlu oldugundan nasil emin
olursunuz? Ornegin, kotii muamele goéren kadinlarin, evlilikten
duyulan hognutlukla ilgili sorusturmalardaki puanlar ¢ok yiiksek
cikar. Kadin ancak, kendini giivenli hissederse ve teke tek miilaka-
ta alinirsa c¢ektiklerini anlatir.

Meslektaslarimla bu dogru diiriist aragtirma sorununu ele al-
mak amaciyla, evliligin incelenmesine yonelik geleneksel yaklagim-
lari, pek ¢ok yenilik¢i, daha kapsayici yontemle destekledik. Su an-
da yedi yiiz cifti, yedi farkh incelemeye alarak izliyoruz. Yalnizca
yeni evlileri degil, ilk kez kirkli ya da altmigh yaglarinda degerlen-
dirilmis, uzun siiredir beraber olan ciftleri de inceledik. Ayrica, ye-
ni anne-baba olanlarin yam sira, bebekleri, anaokul ve ergenlik ¢a-
gindaki ¢ocuklariyla etkilesim halindeki ciftleri de incelemeye al-
dik.
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Bu arastirma kapsaminda, ciftlerle evlilik ge¢migleri, evlilik fel-
sefeleri, anne-babalarinin evliliklerini nasil gordiikleri konusunda
miilakat yaptim. Gegirdikleri giinden sz ederken, evliliklerindeki
kalic1 anlagmazlik alanlarini tartigirken ve eglenceli konularda soh-
bet ederken onlar1 videoya kaydettim. Kendilerini ne denli gergin
ya da gevsemis hissettiklerine iliskin fizyolojik bir okuma yapabil-
mek igin de, kalp atiglarini, kan dolasimlarini, doktiikleri teri, kan
basinglarini ve bagisiklik islevlerini anbean 6l¢tiim. Bu incelemele-
rin timinde, bantlar1 geri sarip ciftlere izlettirdim ve drnegin, evli-
likleriyle ilgili bir tartigma sirasinda nabizlan ya da tansiyonlar
aniden yiikseldiginde ne disiindiiklerini ve hissettiklerini bizzat
anlatmalarini istedim. Ayrica iligkilerinin nasil gittigini gérmek
icin her yil en az bir kez yoklayarak, ¢iftleri izlemeyi siirdiirdiim.

Simdiye dek, evli ¢iftler hakkinda bu kadar ayrintil bir incele-
me ve analiz yapan bizden bagka arastirmaci olmadi. Verilerimiz,
evliligin i¢ isleyisine —anatomisine— ilk kez gergcek anlamda goz
atma firsatini sunuyor. Evliligin yiiriimesini saglayan Yedi Ilke’min
temelini kendi gorislerim degil, bu incelemelerin sonuglar: olugtu-
ruyor. Bu ilkeler ise, esim, klinik psikolog Dr. Julie Gottman’la
birlikte ciftler igin gelistirdigim, son derece etkili olan kisa stireli
bir terapinin yapi taslarindan olusuyor. Bu terapi ve aym ilkeleri
izleyen daha kisa siireli bazi ¢aligma atélyeleri, evliliklerinin sorun-
lu oldugunu kesfeden ya da yalnizca saglamligini korumak isteyen
ciftleri hedef alyor.

Yaklagimimiz, ¢ogu evlilik terapistinin sundugu standart yakla-
simla biiyiik 6lciide celisiyor. Bunun nedeniyse, aragtirmalarim ev-
liligin gercek oykiisiinii agiga gikarmaya basladikga, evlilik ve bo-
sanmayla ilgili uzun siiredir bag taci edilen bazi inanglar bir kena-
ra atmak zorunda kaligimdir.

EvLILIK TERAPILERININ COGU NEDEN BASARISIZ
Iliskinizde sorun yasadiysamz ya da yagiyorsaniz, biiyiik olasilikla

bir siirli tavsiye almigsimizdir. Bir kez evlenmis olan, ya da evlen-
mis birini taniyan herkes, sonsuz agki garanti etmenin sirrini bili-
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yormus gibi bir gdriiniir. Ancak ister TV’de bir psikolog, ister ku-
aférde uyanik bir manikiircii tarafindan dile getirilsin, bu fikirlerin
cogu yanhstir. Bu tiir pek ¢ok kuram, hatta baglangicta yetenekli
kuramcilar tarafindan benimsenenler bile, uzun siiredir inanilirh-
g1 yitirmis ya da yitirmeyi hak etmistir. Ancak bunlar popiiler
kiiltiirle dylesine ig ice ge¢mistir ki, farkina bile varmazsiniz.

Belki de en biiyiik efsane, iletisimin —daha 6zgiil olarak da, an-
lagmazliklar1 ¢ozmeyi 6grenmenin— agka ve kalici, mutlu bir evlili-
ge giden gérkemli yol oldugudur. Evlilik terapistinin kuramsal yo-
nelimi ne olursa olsun, ister kisa siireli terapiyi, ister uzun siireli
terapiyi, ister li¢ dakikalik bir radyo konsiiltasyonunu segin, alaca-
gini1z mesaj tektiptir: Daha iyi iletisim kurmay 6gren. Bu yaklasi-
min gérdiigi yaygin kabulii anlamak kolaydir. Ciftlerin cogu ken-
dilerini bir catisma icinde bulduklarinda (bu, ister kisa bir agi1z da-
lag, ister avaz avaz bagrigma, ister tas gibi bir sessizlikle sergilen-
sin), iki taraf da kendini savag1 kazanmaya hazirlar. Ne denli incin-
mig olduklarina, kendilerinin hakli, eglerininse haksiz oldugunu
kamtlamaya, ya da soguk davranmayi siirdiirmeye dylesine odakla-
nirlar ki, aralarindaki iletisim hatti cizirtih hale gelebilir ya da ta-
mamen kesilebilir. Dolayisiyla da, birbirinin bakig agisini sakin ve
sevecen bir bigcimde dinlemenin, ciftleri uzlagtirici ¢6ziimler bul-
maya ve huzurlu evliliklerine yeniden kavugmaya goétiirecegi fikri
akla yakin goriiniir.

Catisma ¢oziimi igin salik verilen —¢ogu evlilik terapisti tara-
findan su ya da bu kisve altinda kullanilan— en yaygin teknigin
adi, etkin dinlemedir. Ornegin, terapist sizi bir gesit dinleyi-
ci-konugmaci iligkisini denemeye zorlayabilir. Diyelim ki Judy,
Bob’un ¢ogu gece gec vakte kadar caligmasina sinirleniyor. Tera-
pist Judy’den, Bob’a suglamalar yagdirmak yerine, sikdyetlerini
kendi hislerine odaklanan "ben" ifadeleriyle dile getirmesini ister.
Judy, "Hep geg saatlere kadar calisip cocuklarla tek bagima ilgilen-
memi beklemen ¢ok biiyilik bencillik," demek yerine, "Sen her gece
gec saatlere kadar galigirken, evde ¢ocuklarla bag basa kaldigimda
kendimi yalniz hissediyor ve bunaliyorum," diyecektir.

Sonra da Bob’dan, Judy’nin mesajindaki icerigi ve hisleri kendi
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ciimleleriyle tekrarlayarak, dogru anlayip anlamadigini onunla bir-
likte gdzden gegirmesi istenir. (Bu, Judy’yi etkin bicimde dinledigi-
ni gosterir). Ayrica, Judy’nin duygularini onaylamasi —onlar1 mes-
ru buldugunu, bakig acisina katilmasa bile kendisine sayg: ve em-
pati gosterdigini bildirmesi— de istenir. Bob gdyle diyebilir: "Geg
vakte kadar calistigimda cocuklara tek bagina géz kulak olmak sa-
na zor geliyor olmal." Bob’dan, yargilarin askiya almasi, kendi ba-
kig agisini ileri siirmemesi ve savunmaya ge¢meden yanit vermesi
istenmektedir. "Seni duyuyorum”, yaygin bir etkin dinleme tekerle-
mesidir. Bill Clinton sayesinde, "Acini hissediyorum,” artik en dile
diismiis ifadelerden sayilabilir.

Ciftleri birbirinin bakig agisindan farklihklarim gérmeye zorla-
yarak, sorunun 6fkelenmeden ¢éziilecegi varsayilir. Catigma ister
bakkal masrafimizin biyilikligiiyle, ister yasam boyu giittli§iiniiz
hedeflerdeki 6nemli farkhiliklarla ilgili olsun, ¢ogunlukla bu yakla-
sim salik verilir. Catisma ¢6ziimii, yalnizca sorunlu evliliklerde her
derde deva olarak degil, ayrica diizgiin giden evliliklerin sendele-
mesini dnleyebilecek bir canlandirici olarak da énerilir.

Bu yaklagimin kokeni nedir? Evlilik terapisinin onciileri bunu,
iinli psikoterapist Carl Rogers’in bireysel psikoterapide kullandifi
tekniklerden uyarlamiglardir. Roger tarzi psikoterapinin en ener-
jik ¢ag1 1960’h yillardir ve gliniimiizde de psikoterapistler tarafin-
dan farkh boyutlarda kullamilmaktadir. Onun yaklagimi, daniganin
disa vurdugu tiim duygu ve diisiinceleri kabullenip, yargilamadan
tepki vermeyi gerektirir. Ornegm damgan "Karimdan nefret edi-
yorum, dirdirct cadinin teki o, derse, terapist de bagim sallayip,
"Karinizin size dirdir ettigini ve bundan nefret ettiginizi duyuyo-
rum," gibi bir sey sOyler. Amag, daniganin i¢ diigiincelerini ve duy-
gularini arastirmayi ve terapiste agilmayi giivenli bulmasi igin em-
patili bir ortam yaratmaktir.

Evlilik de, ideal anlaminda, insanlarin kendileri gibi olmayi gii-
venli bulduklar bir iligki oldugundan, ¢iftleri bu tiir kosulsuz anla-
yist uygulamalan igin egitmek akla yakin gériinebilir. Her iki taraf
da digerinin bakig acisina empati gosterirse, ¢atismanin ¢oziilmesi
hi¢ kugkusuz kolaylasir.
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Sorun, bu tekniklerin ige yaramamasidir. Dr. Kurt Hahlweg ve
ortaklar1 tarafindan yiiriitilen Minih kokenli bir evlilik terapisi
¢alismasinda, ciftlerin etkin dinleme tekniklerini kullandiktan son-
ra bile hala gergin olduklar1 bulgulanmuis, yararimi géren birkag gif-
tin arast ise, bir yil icinde gene bozulmustur.

Catisma ¢ozlimiine dayali evlilik terapilerinin biiylik bir kis-
minda eskiye dénme orani son derece yiiksek. Washington Uni-
versitesi’'nden Dr. Neil Jacobson’un yiiriittiigii bu tiirden en lyi ev-
lilik terapisinin bagar1 orani ise, yalnizca yiizde 35. Bagka bir deyis-
le, Jacobson’un kendi incelemelerine gore, terapi sonucunda cift-
lerin yalnizca ylizde 35’inin evliliginde anlamli bir diizelme goriili-
yor. Bir y1l sonra ise, o grubun yarisindan az1 —ya da terapiye giren
tiim ¢iftlerin yalnizca yiizde 18’i— yararlanmay siirdiriiyor. Con-
sumer Reports dergisi, iiyelerinden olusan genis bir 6rnek grupla,
her tiirden psikoterapistle deneyimleri konusunda bir anket yapti-
ginda —¢ok az puan alan evlilik terapistleri diginda— ¢ogu terapis-
tin elde ettigi danigan tatmin puanlar son derece yiiksek c¢ikmugti.
Bu anket, titiz bir bilimsel arastirma niteligine sahip olmasa da, bu
alandaki bir¢ok profesyonelin bildigi bir seyi dogruluyor: Evlilik
terapisiyle ilgili mevcut yaklasimlar, uzun vadede ciftlerin cogunlu-
guna yarar saglamiyor.

Iyice diigiiniildiigiinde, etkin dinlemenin neden bu kadar sik
basarisizliga ugradifini anlamak zor degildir. Bob, Judynin gika-
yetlerini diisiinceli bir big¢imde dinlemek i¢in elinden geleni yapa-
bilir. Ancak o, damsanin {¢iincii kisiyle ilgili sizlanmalarini dinle-
yen bir terapist degildir. Karisinin, biitiin o "ben" ifadelerinin arka-
sina siginarak yerden yere vurdugu kisi, kendisidir. Boylesi bir eles-
tiri kargisinda alicenapligini koruyabilecek bazi insanlar da vardur;
akla hemen Dalai Lama geliyor. Ancak sizin ya da eginizin onlar-
dan biriyle evli olmasi pek miimkiin degildir. (Roger tarzi terapide
bile, danisan terapist hakkinda gikdyete bagladiginda, terapist, em-
patiden vazgecip diger terapi yaklasimlarina geger.) Etkin dinle-
me, iligkileri zar zor yiiriiyebilen ciftleri Olimpiyat diizeyinde duy-
gusal jimnastik yapmaya zorlar.

Onaylama ve etkin dinlemenin aranizdaki ¢atigmanin ¢6zimii-
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nii kolaylagtiracagini diigiinliyorsaniz, hi¢ durmayin. Bu, kugkusuz
bazi durumlarda yararli olabilir. Ne var ki, kavgalarnimzi "diizeltse",
ya da sikligin1 azaltsa bile, tek basina evliliginizi kurtaramaz.

Mutlu ciftler bile birbirine bagirip ¢cagirabilir;
yiiksek sesli tartismalar evlilige mutlaka zarar
vermez.

650 kadar cifti inceleyip evliliklerinin gidisatin1 on dért yil bo-
yunca izledikten sonra, bu danigmanlik yaklagiminin, yalnizca ¢cogu
ciftin iyi gecinmesi imkinsiza yakin oldugu igin degil, daha da
onemlisi, basanlt ¢atigma ¢oziimii eviiligi basarili kilmadigi icin de
ise yaramadigini anliyoruz. Arastirmamizin en sasirtict bulgularin-
dan biri de, mutlu evliliklerini siirdiiren ¢ogu ciftin, sinirlendikle-
rinde etkin dinlemeyi kismen bile andiran bir seyi pek yapmamala-
ridir.

Inceledigimiz ciftlerden biri olan Belle ve Charlie’yi ele alalim.
Evlenmelerinin {izerinden kirk bes yildan uzun bir siire gegtikten
sonra Belle, Charlie’ye, "Keske hi¢ ¢ocugumuz olmasayds,” dedi.
Bu, Charlie’nin tiiylerini diken diken etti. Ardindan tiim etkin din-
leme kurallarini ¢igneyen bir konugma gecti aralarinda. Bu tartig-
mada onaylama ya da empatiye pek fazla yer yoktu; ikisi de kendi
goriiglini savunarak, konuya dogrudan giriverdi.

CHARLIE: Cocuk yapmama konusunda seni destekleseydim, sence
durumun daha mu iyi olurdu?

BELLE: Cocuk sahibi olmak benim i¢in ¢ok bilyiik bir asagilamaydi,
Charlie.

CHARLIE: Hayir. Dur bir dakika.

BeLLE: Beni iyice kiiciiltmen igin!

CHARLIE: Ben seni kiigiltmii—

BeLLE: Hayati seninle paylagmay: dyle ¢ok istedim ki. Tam tersine,
sonunda kdle olup ¢iktim.

CHARLIE: Simdi bir dakika, dur bakalim. Cocuksuzlugun o kadar
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basit oldugunu sanmiyorum. Bence biyolojik agidan bilmedigin
¢ok sey var.

BEeLLE: Cocuksuz gecen biitiin o harika evliliklere bir baksana.

CHARLIE: Kimmig onlar?

BELLE: Windsor Diikii’yle Diisesi!

CHARLIE (derin bir i¢ ¢ekis): Liitfen!

BELLE: Krald: o! Degerli bir kadinla evlendi. Cok mutlu bir evlilik-
leri oldu.

CHARLIE: Bunun adil bir 6rnek oldugunu sanmiyorum. Her seyden
once, kadin kirk yasindaydi. Arada biiyiik bir fark var.

BeLLE: Hig¢ ¢ocugu olmadi. Adam da ona ¢ocuk doguracak diye
asik olmamugti.

CHARLIE: Ancak gergek su ki Belle, cocuk sahibi olmak cok giiclii
bir biyolojik diirtii.

BELLE: Beni biyolojinin diizenledigini diigiinmen bir hakarettir.

CHarLIE: Elimde degil!

BeLLE: Her neyse, bence gocuklar olmasayd: harika vakit gegirir-
dik.

CHARLIE: Ben ¢ocuklarimizla da harika vakit gegirdigimizi digi-
niyorum.

BeLLE: Benim igin hi¢ de harika degildi.

Charlie ile Belle’in konugmalar kulaga hog gelmeyebilir ama
onlar kirk beg yildir mutlu bir ¢ift. Her ikisi de, evliliginden son de-
rece hognut ve birbirine bagh oldugunu séyliiyor.

Hig kugkusuz, buna benzer dobraca tartigmalan yillardir yapi-
yorlardi. Sonunda 6fkeye de kapilmiyorlar. Belle’in annelik konu-
sunda neden bu tiir hislere kapildigimi tartigmay: siirdiiriiyorlar.
Belle’in en biiylik tGziintiisii, Charlie’yle daha fazla vakit gegireme-
mis olmasi. Hep 6yle huysuz ve yorgun olmasaydim keske, diyor.
Bunlan sefkatle ve giiliiserek ortaya dokiiyorlar. Kalp atislarinda
ya da kan basinglarinda higbir gerginlik belirtisi yok. Belle, temel-
de, Charlie’yi ¢ok sevdigini, onunla daha fazla vakit gecirmis olma-
y1 diledigini sdyliiyor. Actkgasi, tartigmac: {isluplarini bastiran gok
olumlu bir ey geciyor aralarinda. Kavgamin "diizginliigii" tizerin-
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de 1srarla duran evlilik danigmanligy, her neyse o "sey'e oteki cift-
lerin de ulagmasina bir tiirlii yardimer olamiyor.

EVLILIKLE ILGILi BASKA EFSANELERIN DE CURUTULMES]

Evliliginizi yalmizca daha duyarh bir iletisim kurmayr 6grenerek
kurtarabileceginiz gériigii, mutlu evliliklerle ilgili en yaygin yanlg
yorum olsa gerek; ancak tek oldugu da séylenemez. Yillar boyun-
ca, hatali olmakla kalmayip ciftleri yanlhg yola saptirabildigi, ya da
daha kétiisd, evliliklerinin umutsuz bir vaka olduguna inandirabil-
digi i¢in yikici olabilecek daha bircok efsane kesfettim. Bu yaygin
efsanelerden bazi 6rnekler:

Nevrozlar ya da kisilik sorunlar evlilikleri yikar. Takintili in-
sanlarin evlilife uygun olmadigini varsayiyor olabilirsiniz. Ancak
arastirmalarda, siradan nevrozlarla sevgisizlik arasinda yok dene-
cek kadar zayif bir baglanti bulunmustur. Gerekcesi: Hepimizin
¢llgin yanlar1 —pek akilal yaklasmadig: sorunlari— vardir. Mutlu
evliligin anahtar1 "normal" bir kisilige sahip olmak degil, uyusaca-
giniz birini bulmaktir. Ornegin, Sam’in otoriteyle bir sorunu var;
basginda bir patron olmasindan nefret ediyor. Kendisine emir ve-
ren ve ne yapacagini sdylemeye ¢alisan otoriter bir kadinla evlen-
seydi, sonug felaket olurdu. Ancak tam tersine o, kendisine bir or-
tak gibi davranan ve patronluk taslamayan Megan’la evli. On yildir
mutlu bir evlilikleri var.

Onlari, evlilikleri sorunlu olan bagka bir ciftle karsilagtiralim.
Jill, annesiyle babasi kendisi cok kiiciik yastayken bosandiklari
igin, derinlere islemis bir terk edilme korkusu yasiyordu. Kendisi-
ne gercekten bagl olan kocas1 Wayne ise, davetlerde hig¢ ¢cekinme-
den fl6rt eden, hanimlarin pesinden kostugu giiler yiizlii bir erkek-
ti. Jill yakindiginda, kendisine yiizde yiiz sadik oldugunu séyliiyor
ve rahatlayip bu zararsiz keyfi yagamasina izin vermesi igin 1srar
ediyordu. Ancak Jill’in onun flortlerinden ve —bir tiirlii durmak is-
temeyisinden— algiladig1 tehlike, onlar1 ayrilmaya ve en sonunda
bosanmaya gotiirdi.
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Dikkat edilmesi gereken nokta, nevrozlarin evliligi mutlaka
yikmadigidir. Onemli olan, onlarla nasil bag ettiginizdir. Birbirini-
zin tuhaf yanina ayak uydurup ilgi, sevgi ve saygiyla idare ederse-
niz, evliliginiz ¢ok iyi gidebilir.

Ortak ilgi alanlan sizi birarada tutar. Her sey, o ilgi alanlarim
paylasirken nasil etkilestiginize baghdir. Kano yapmaktan hogla-
nan bir koca-koca, giiliisiip konusgarak ve birlikte yogunlasarak su-
yun iginden piiriizsiizce kayip gidebilir. Kano sevgisi birbirlerine
olan sevgi ve ilgilerini pekistirip derinlestirir. Bir bagka cift, kano
sevgisini esit derecede paylagmakla birlikte, birbirine aym saygiy:
duymayabilir. Gezileri, "Doniig dyle yapilmaz, salak!" gibi s6zler ya
da sinirli suskunluklarla noktalanabilir. Ortak ilgi alanlarinin evli-
liklerine yarar sagladig sdylenemez.

Al giiliim, ver giilliim. Baz1 aragtirmacilara gore, diizgiin evlilik-
lerle bagarisiz olanlar1 birbirinden ayiran, diizgiin evliliklerde esle-
rin karg: taraftan gelen olumlu girizgdhlara aymi sekilde kargilik
vermeleridir. Bagka bir deyigle, gliliimsemeyi giillimsemeyle, 6pii-
ciigii optiictikle karsilarlar. Birisi glindelik isinde 6tekine yardim et-
tiginde, o da iginden gelerek aynisi yapar ve bdylece siirlip gider.
Kari-koca temelde, her nazik sézciigiin va da eylemin karsiligini
vermek konusunda yazili olmayan bir anlagmaya goére hareket
eder. Kot evliliklerde bu anlagma bozuldugu igin, havay: 6fke ve
kirginhik kaplar. Teoriye gore, sendeleyen ¢ift bu tiir bir "anlas-
ma"nin gerekliligi konusunda bilinclendirilirse, etkilesimleri onari-
labilir.

Ancak bu aynen karsiik verme durumu aslinda, her iki tarafin
da kimin kime ne yaptiginin cetelesini tutma geregini duydugu
mutsuz evliliklerde yasanir. Mutlu bir kari-koca, pisirdigi yemegin
kargilif1 olarak esinin bulasif1 yikayip yikamadiginin hesabini tut-
maz. Yalmzca esi ve iligkileri hakkinda olumlu hisler besledigi i¢in
o igi yapar. Esinizle aranizdaki bir meselede ¢etele tutmaniz, o ko-
nunun evliliginizde bir gerginlik alani oldugunu gosterir.

20



Catismadan kacinmak evliliginizi ¢okertir. Her seyi oldugu gi-
bi sdylemek, yaygin bir davranig haline geldi. Ancak agiksozliiliik,
her evililikte en iyi sonucu vermez. Omiir boyu devam eden pek
cok iligki, kari-koca genelde bazi seyleri hasiralt: ettigi halde mutlu
bir bigimde siirer gider. Allan’la Bettyyi ele alahm. Allan Betty’ye
kizdiginda, spor kanalini agiyor. Betty ise Allan’a sinirlendigine
aligverige gikiyor. Sonra yeniden biraraya gelip higbir sey olmamig
gibi devam ediyorlar. Kirk yillik evliliklerinde, asla oturup iligkile-
riyle ilgili bir "diyaloga" girmemisler. Ikisi de size "onaylayici” bir
ifadenin ne oldugunu séyleyemez. Buna karsilik diiriistge, evlilik-
lerinden ¢ok hognut olduklarini, birbirlerine derin bir sevgi duy-
duklarini, ayni degerleri benimsediklerini, birlikte balifa ve seya-
hate ¢ikmayi sevdiklerini, cocuklan igin de kendilerininki kadar
mutlu bir evlilik dilediklerini séyleyeceklerdir.

Ciftlerin gatigma tarzlar1 farkhidir. Kimisi ne pahasina olursa
olsun kavgadan kacginir, kimi bol bol kavga eder, kimisi de sesini
bile yiikseltmeden farkliliklarim "dillendirip" uzlagmanin bir yolu-
nu bulabilir. Her iki tarafin da isine geldigi siirece, hicbir tarz dige-
rinden daha iyi degildir. Bir taraf hep bir catismay1 dile getirmek
isterken, digeri sadece eleme maglarini seyretmek istiyorsa, ka-
ri-kocanin bagi derde girebilir.

Kacamak iligskiler bosanmanin temel nedenidir. Cofu zaman
tam tersi s6z konusudur. Cifti bogsanmaya gdtiiren evlilik sorunlari,
birini (ya da ikisini birden) yakin iligkiyi evlilik diginda aramaya da
yoneltir. Evlilik dig1 iligskiler hakkinda kitap yazan pek c¢ok evlilik
terapisti, bu bulugsmalarin amacinin genellikle cinsellik degil; dost-
luk, destek, anlayis, saygi, dikkat, ilgi ve sefkat —yani, evliligin sun-
mas1 gereken seyler— oldugu sonucuna variyor. Corte Madera,
California’daki Boganma Arabulucugu Projesi’nde yer alan Dr.
Lynn Gigy ve Dr. Joan Kelly’nin bogsanma konusunda yaptiklar
belki de en giivenilir ankette, bosanmig erkeklerle kadinlarin yiiz-
de 80’1, birbirlerinden yavag yavag ayr diiglip yakinlik duygusunu
yitirdikleri, ya da sevildiklerini ve takdir edildiklerini hissetmedik-
leri i¢in evliliklerinin bozuldugunu sdylemisti. Evlilik dig1 bir iligki-
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nin kismen de olsa sorumlu tutulabilecegini sdyleyenlerin orani,
sadece yiizde 20 ile 27 arasindaydi.

Erkekler biyolojik olarak evlilige "uygun' degildir. Kagcamak
iligkilerin bosanmaya neden oldugu énermesinin bir sonucu olan
bu kuram, erkeklerin dogalar1 geregi kadin pesinde kostuklarini,
dolayisiyla da monogamiye uygun olmadiklarini savunur. Bu, soz-
de bir orman kanunudur: tiiriin erkegi olabildigince ¢ok yavru yap-
maya calistig1 i¢in, tek bir ese baghihg: ylizeysel kalir. Bu arada,
yavrularin bakim gibi biiylik bir gdrevi iistlenen disi, kendisini ve
¢ocuklarini iyi besleyecek tek bir eg arar.

Ancak oteki tiirler hangi doga yasalarina uyarsa uysun, insanlar
arasindaki evlilik dig1 iligkilerin siklig1 cinsiyetten ¢ok firsata baglh-
dir. Pek cok kadinin ev diginda galigtif1 gliniimiizde, kadinlarin ya-
sadig1 evlilik dig1 iligkilerin oran1 hizla artmugtir. California Univer-
sitesi’'nin Berkeley Insan Geligimi Enstitiisi'nden Dr. Annette
Lawson’a gore, ¢cok sayida kadinm is diinyasina adim atmasindan
bu yana, gen¢ kadinlarin yasadig: evlilik digi iligkilerin sayisi, er-
keklerinkini biraz agmistir.

Erkeklerle kadinlar farkh gezegenlerden gelir. Cok satan bir
kitaplar dizisine gore, erkekler "Mars’tan”, kadinlar ise "Ve-
niis’'ten" geldikleri igin, birbirleriyle gecinememektedirler. Ne var
ki "ayr1 diinyalardan” olanlarin da basaril bir evliligi olabilir. Cin-
siyet farkliliklar: evlilik sorunlarina katkida bulunabilir, ama ne-
den olmaz.

Kadinlarin evliliklerindeki cinsellik, ask ve tutkuyla
tatmin olup olmamalarinda belirleyici etken, yiizde
70 oraninda, kari-koca arasindaki dostlugun
niteligidir. Erkekler icin de belirleyici etken, yiizde
70 oraninda, kari-koca arasindaki dostlugun
niteligidir. ()yleyse erkeklerle kadinlar, sonucta aym
gezegendendir.
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Saymaya devam edebilirim. Mesele sadece evlilikle ilgili bir sii-
rll efsane olmasi degil, ayrica bunlarin verdigi yanhs bilginin, evli-
liklerini umarsizca ytriitmeye ¢aligan giftlerin cesaretini kirmasi-
dir. Bu efsanelerin ima ettigi tek sey, evliligin, cogumuzun yeterin-
ce uygun olmadify, son derece karmagik ve dayatmaci bir kurum
oldugudur. Evliligin kolay oldugunu 6ne siiriiyor degilim. Uzun
siireli bir iligkinin cesaret, kararlilik ve sebat gerektirdigini hepi-
miz biliyoruz. Ancak evlili§i gercekten yiiriiten seyin ne oldugunu
bir kez anladiginizda, kendi evliliginizi kurtarmak ya da korumak
daha basit hale gelecektir.

EvLiLiGiN YURUMESING SaGLayAN NEDIR?

Kariyerimin ilk donemlerinde ciftlere verdigim tavsiye, nere-
deyse her evlilik terapistinden duyacaginizin benzeriydi; ¢atisma
¢oziimii ve iletisim becerileriyle ilgili aym eski hatirlatmalardi. An-
cak kendi verilerime yakindan baktiktan sonra, cetin gerceklerle
yiiz yiize geldim: Ciftlerin tartigma sirasinda goriig ayriliklarini da-
ha "nazik¢e" belirtmelerini saglamak stres diizeylerini azaltsa bile,
¢ogu kez evliliklerini hayata dondiirmek icin yeterli degildi.

Bu ¢iftlere gosterilecek dogru rota ancak, evlilikleri ¢alkantili
sularda piiriizsiizce siiziilip giden giftlerin etkilesimlerini analiz
ettikten sonra agiklik kazandi. Bu evliliklerin o denli iyi yliriimesi-
nin nedeni neydi? Bu ciftler daha akilli, daha dengeli mi, yoksa
yalnizca otekilerden daha sansl miydi? Sahip olduklar bilgi, 6teki
ciftlere de &gretilebilir miydi?

Kisa siirede, bu mutlu evliliklerin hi¢ de kusursuz beraberlikler
olmadif1 ortaya cikti. Birbirinden ¢ok hosnut oldugunu sdyleyen
kimi ¢iftler, gene de mizag, ilgi alam, aile degerleri agisindan
onemli farkhiliklar gosteriyorlardi. Catigma olagandi. Onlar da tip-
ki mutsuz giftler gibi, para, is, ¢ocuk, ev bakimi, cinsellik ve kayin-
lar konusunda tartigiyorlardi. Gizemli olan, bu zorluklarin i¢inden
yollarin1 bulup evliliklerinin mutlulugunu ve dengesini korumayi
nasil becerdikleriydi.
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Bu duygusal zekal evliliklerin sirlarim en sonunda kesfedene
dek, yiizlerce ¢ifti incelemek zorunda kaldim. Higbir evlilik birbiri-
nin aynist degildir, ama mutlu evliliklere daha yakindan baktikga,
yedi bakimdan birbirine benzedikleri iyice aciklik kazandi. Mutlu
ciftler bu Yedi Ilke’ye uyduklarinin farkinda olmayabilirler, ama
hepsi de uymaktadir. Mutsuz evliliklerse bu yedi alanin en az bi-
rinde —genellikle de birkaginda— hep yetersiz kaliyordu. Bu Yedi
Iike’yi iyice kavrayarak, kendi evliliginizin iyi gitmesini saglayabi-
lirsiniz. Evliliginizde, bu &gelerden hangilerinin zayif, ya da olasi
zayif noktalar oldugunu saptamay: ve dikkatinizi, evliliginizin en
fazla ihtiyag duydugu yere yoneltmeyi 6greneceksiniz. [lerideki bo-
limlerde, mutlu bir evliligi siirdiirmenin (ya da yeniden kazanma-
nin) tiim sirlarini size verecek ve teknikleri kendi evliliginize uygu-
larken elinizden tutacagiz.

KANITLARI GORELIM

Bunun evliliginize yarar saglayacagindan nasil o kadar emin
olabiliyorum? Ciinkii ciftlere yardimer olma konusundaki diger
yaklagimlarin aksine, benim yaklagimim, evlilikleri neyin basarisiz
kildigini degil, neyin bagarih kildigini bilmeye dayaniyor. Kimi gift-
lerin neden o kadar mutlu olduklarim1 tahmin etmeme gerek yok
artik. Nedenini biliyorum. Mutlu ¢iftleri digerlerinden farkh kila-
nin ne oldugunu belgelemis bulunuyorum.

Yedi Ilke’nin, sirf verilerim ise yarayacagim gosterdigi igin de-
gil, simdiye dek atolyelerimize katilan yiizlerce ¢ift bunu dogrula-
dig i¢in ise yaradigina inantyorum. Bu ¢iftlerin neredeyse tamamy,
evlilikleri derin bir sikint1 iginde oldugu igin bize geldi; kimisi bo-
sanmanin esigindeydi. Birgogu, Yedi Ilke’ye dayal iki giinliik basit
bir ¢alisma atdlyesinin, iligkilerinin gidigatin1 degistirebileceginden
kuskuluydu. Cok siikiir ki kugkular1 bosa gikti. Bulgularimiz, bu
atolyelerin, s6z konusu ¢iftlerin hayatinda derin ve giiglii bir fark
yarattigini gosteriyor.
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Atdlyeme katilan ciftlerin eski haline dénme orani,
standart evlilik terapisinden gecenlerinkinin yaris:
kadardir.

Evlilik terapisinin etkililifine karar vermek s6z konusu oldu-
gunda, dokuz ay sihirli say1 gibidir. Genellikle o zamana dek, tera-
piden sonra eski haline dénecek giftler goktan dénmiig olur. Ilk
dokuz ayda terapinin yararlarin koruyanlar, uzun vadede de koru-
maya devam ederler. Bu nedenle atdlyelerimizi, 640 cifti dokuz ay
boyunca kapsaml bir bicimde izleyerek siniyoruz. Ne mutlu ki, es-
kiye dénme oranison derece diigiik ¢ikiyor. Standart evlilik terapi-
lerinde eskiye dénme orany, iilke ¢apinda yiizde 30 ile 50 arasidir.
Bizim oramimiz ise yiizde 20°dir. Atdlyelerimizin baglangi¢ agama-
sinda, giftlerin ylizde 27’sinin boganma riskinin ¢ok yiiksek oldugu-
nu bulguladik. Ug ayhk takibimizde bu oran yiizde 6,7; dokuzuncu
ayda ise ylizde 0°d1. Ancak atdlyelerin, bogsanma riski yiiksek olma-
yan ciftlere bile 6nemli bir yardimi oluyordu.

Kavcaya Karst DosTLUK

Programimin 6ziinde, mutlu evliliklerin derin bir dostluga da-
yal1 olduguna iligkin basit gerg¢ek yatiyor. Bundan kastim, kargilikli
saygi ve birbirine eglik etmekten alinan keyiftir. Bu ¢iftler genelde
birbirini yakindan tanir; birbirinin hoglanip hoglanmadig seylere,
kisilik kusurlarina, umutlarina ve diiglerine dsinadirlardir. Birbirini
her zaman diigiiniir ve bu diigkiinliigli ginbegiin, biiytik degil kii-
clik vesilelerle dile getirirler.

Kendi ithalat igini yiiriiten ve ¢aligma saatleri ¢ok uzun olan
Nathaniel'in durumunu ele alalim. Bagka bir evlilikte, bu ¢alisma
programi 6nemli bir sorun olusturabilirdi. Ancak, o ve karis1 Oli-
via, birbirine bagli kalmanin yollarim bulmuslar. Giin iginde sik sik
telefonda konuguyorlar. Olivia’nin doktorla bir randevusu oldu-
gunda, Nathaniel muayenenin sonucunu ¢grenmek igin onu ara-
may1 unutmuyor. Kendisinin énemli bir miisteriyle toplantisi oldu-
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gunda ise, Olivia onu arayip iglerin nasil gittigini 6greniyor. Aksam
yemeginde tavuk varsa, Olivia her iki butu da ona veriyor, ¢linki
¢ok sevdigini biliyor. Nathaniel cumartesi sabahi ¢ocuklara fram-
buazl krep yaptiginda, sevmedigini bildigi icin onunkine frambuaz
koymuyor. Nathaniel dindar olmadig1 halde, her pazar Olivia’yla
birlikte kiliseye gidiyor, ¢ilinkii onun icin énemli oldugunu biliyor.
Olivia da akrabalariyla ¢ok fazla zaman gegirmeye merakl olmadi-
g1 halde, Nathaniel'in annesi ve kiz kardesleriyle dostlugunu siir-
diiriiyor, ¢linkii onun aileye ¢ok 6nem verdigini biliyor.

Biitiin bunlar yavan ve romantizmden uzak gelebilir, ama hic
de oyle degildir. Olivia ile Nathaniel, sevgilerinin temelini olustu-
ran dostlugu kiigiik ama 6nemli vesilelerle siirdiiriiyorlar. Sonug
olarak da, yagamlarini romantik tatiller ve pahali yildontimii arma-
ganlariyla sisleyen, ancak glinliik yasantilarinda baglantilar1 ko-
puk olan ¢iftlere kiyasla ¢ok daha tutkulu bir evlilikleri var.

Dostluk, esinize diismanca hisler beslemenize karsi en iyi koru-
may1 sagladif igin sevgiyi kortikler. Olivia ile Nathaniel, evlilik ya-
saminin kaginilmaz anlagmazliklan ve kirginliklarina kargin dost-
luklarimin giiciinii koruyabildikleri i¢in, teknik olarak "olumlu duy-
gunun agir basmasi” diye bilinen seyi yagiyorlar. Demek istedigim,
birbirleri ve evlilikleriyle ilgili olumlu diislinceleri dylesine yogun
ki, genelde olumsuz duygularini bastiriyor. Dengelerini yitirmeleri
icin, oteki ciftlere kiyasla aralarinda ¢ok daha 6nemli bir ¢atigma
¢itkmasi gerekiyor. Olumlu tavirlari, birbirleri ve evlilikleriyle ilgili
iyimser duygular beslemelerine, birliktelikleri hakkinda olumlu
seyler diistinmelerine ve birbirlerini savunmalarina neden oluyor.

Iste size basit bir rnek. Olivia ile Nathaniel bir aksam yemegi
vermeye hazirlamyorlar. Nathaniel, "Pegeteler nerede?" diye sesle-
niyor, Olivia da sinirli bir sesle "Dolapta!" diye bagiriyor. Evlilikleri
saglam bir dostluk iizerine kurulu oldugu i¢in, Nathaniel onun ses
tonuna aldirig etmeyip, kendisine verdigi bilgiye, yani pegetelerin
dolapta olusuna odaklaniyor. Olivia’nin kizginlhigini, sarap agacagi-
n1 siseden cikaramamas: gibi, kendisiyle hig ilgisi olmayan gelip
gecici bir soruna yoruyor. Ancak evlilikleri sorunlu olsaydi, herhal-
de surat asar ya da "Bogver, kendin alirsin!" diye bagirirdi.
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Olumlu duygunun agir basmasi, kilo kaybinda gozetilen "ayar
noktas1" yaklagimina benzer bicimde ele alinabilir. Bu popiiler ku-
rama gore, bedenin korumaya caligtig1 bir "ayar” kilosu vardir. Ho-
meostaz sayesinde, ne kadar ¢ok ya da az diyet yaparsaniz yapin,
bedeniniz o kilonun etrafinda dolasip durmaya egilimlidir. Diyet
yapmak, ancak bedenin metabolizmasini yeniden ayarlarsaniz (61-
negin, diizenli egzersiz yaparsaniz) adamakilli kilo vermenize yar-
dimci olur. Olumluluk ve olumsuzluk, evlilikte de benzer bir iglev
goriir. Evliliginiz belirli bir olumluluk derecesine "ayarh" oldugun-
da, "ayar noktaniz" digiitk olmadig i¢in iligkiniz ancak ytlksek bir
olumsuzluk diizeyinden zarar gdrecektir. Ayrica iligkiniz bunalta-
cak kadar olumsuzlagirsa, onarilmasi daha zor olur.

Evliliklerin ¢ogu Oylesine yiiksek ve olumlu bir ayar noktasiyla
baglar ki, her iki taraf da iligkinin raydan cikacagini diigiinemez bi-
le. Ancak ¢ogu kez, bu mutlu durum uzun siirmez. Zamanla 6tke,
kizginhk ve kirginlk gitgide birikerek, dostlugu yok etme noktasi-
na gelir. Kari-koca sahte bir baglilik gosterebilir, ancak dostluk
giindelik gerceklikleri olmaktan ¢ikmugtir artik. En sonunda
"olumsuz duygunun agir bastig1" noktaya varirlar. Her gey giderek
olumsuz bir bigimde yorumlanmir. Notr bir ses tonuyla sdylenen
sozler alinmaya neden olur. Kadin, "Iginde yemek yokken mikro-
dalga firin1 caligtirmamalisin,” der. Kocasi ise bunu bir saldir1 ola-
rak goriip, "Bana ne yapacagimi sdyleme. Kullanma kilavuzunu
okuyan benim!" gibi bir sey sdyler. Béylece bir kavga daha baglar.

Bu noktaya vardiginizda, ilk baslarda sizi biraraya getiren te-
mel baga dénmek, akintiya karsi kiirek ¢ekmek kadar zor gelir.
Ancak benim Yedi Ilkem, olumsuzluga battiginizi hissetseniz bile
dostlugunuzu nasil giiglendireceginizi size gdsterecektir. Bu ilkele-
ri 6grendikge, dostlugun evlilikteki roliinii daha iyi kavrayacak ve
kendi evliliginizi koruma ya da canlandirma becerilerini gelistire-
ceksiniz.
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MurLu CiFTiN GizLi SiLAHI

Dostlugu yeniden kesfetmek ya da canlandirmak, ciftlerin tartis-
masini engellemek yerine, kavgalarin kontrolden ¢ikmasimi 6nle-
yen gizli bir silah verir ellerine. Ornegin, Olivia’yla Nathaniel tarti-
sirlarken, neler olduguna bakalim. Kentten tagrayd tasinmay plan-
larken, aralarindaki gerilim cok yiiksekti. Hangi evi alacaklar ya
da onu nasil ddseyecekleri konusunda goriig birligine vardiklar:
halde, satin alacaklar1 yeni araba iizerinde bir tiirlii anlasamiyor-
lardi. Olivia, tagralilar gibi bir minivan almalar gerektigini disi-
niiyordu. Nathaniel’e géreyse, bundan kétiisii olamazds; o bir cip
istiyordu. Onlar bu konuyu konustukga, desibel diizeyi gitgide yiik-
seldi. Duvarlarin kulagi olsayd, gelecekleriyle ilgili ciddi kugkulara
kapilirdi. Sonra aniden, Olivia ellerini kalgalarina dayadi ve dort
yasindaki ogullarimi aynen taklit ederek dilini ¢ikardi. Nathaniel
onun bunu yapmak lizere oldugunu bildiginden, 6énce kendisi dil
cikardi Derken ikisi de giilmeye bagladl. Her zamanki gibi, bu sag-
ma sapan yarigma aralarindaki gerilimi yok etti.

Aragtirmalarimizda, Olivia’yla Nathaniel’in yaptiklan seye ver-
digimiz teknik bir ad var. Onlar, muhtemelen bilingsizce, bir onar-
ma girigiminde bulundular. Bu ad, olumsuzlugun tirmanip kontrol
disina ¢ikmasinm 6nleyen —sagma ya da bagka tiirli— bir ifade ya
da eyleme gonderme yapiyor. Onarma girigimleri, duygusal zekah
cgiftlerin gizli silahidir; ancak birgogu, o kadar etkili bir sey yaptigi-
nin farkinda bile degildir. Kari1-koca arasinda giiclii bir dostluk ol-
dugunda, birbirlerine onarma girisimleri gonderip kendilerine
gonderilenleri dogru okumakta dogal olarak uzmanlagirlar. Ancak
giftlerin olumsuz duygularn agir bastiginda, "Bak, 6ziir dilerim" ka-
dar actk bir onarma ifadesinin bile basar1 oram diisiik kalir.

Ciftin onarma girisimlerinin basarisi ya da basarisizlif, evlilik-
lerinin gidisatim belirleyen ana etmenlerden biridir. Onarma giri-
simlerinin bagarisi da, yine dostluklarinin giiciine baglidir. Bu size
basit ya da agikar geliyorsa, ilerideki sayfalarda 6yle olmadiginm
fark edeceksiniz. Aranizdaki dostlugu giiclendirmek, "nazik" dav-
ranmak kadar basit degildir. Evliliginizin zaten saglam oldugunu
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hissetseniz bile, daha da gliglendirilebilecegini kesfederek sasirabi-
lirsiniz. Atdlyemize katilan ciftlerin ¢ogu, evlilik ¢atigmalarinda
hemen hemen herkesin isi yiiziine géziine bulastirdigini duyunca
rahathyor. Asil énemlisi, onarmalarin basarili olup olmadigidir.

EVLILIGIN AMACI

En giiglii evliliklerde, kari-koca derin bir anlam duygusunu
paylagirlar. "Gecinmek'le kalmayip, ayrica birbirinin umut ve arzu-
larini destekler ve birlikteliklerinde bir amag duygusu gelistirirler.
Birbirine uymak ve saygi gdstermekten sdz ederken kastettigim
sey, iste budur.

Evlilikte bunun yapilamamasi, kari-kocanin bitmek bilmeyen,
yararsiz agiz dalaglarina girmelerine ya da kendilerini tecrit edil-
mis ve yalniz hissetmelerine neden olur. Kavga eden ciftlerin sayi-
siz video bantini seyrettikten sonra, cogu kavganin, tuvalet kapag:
actk m1 yoksa kapali my, ya da ¢Opil ¢ctkarma sirasi kimde gibi ko-
nularla hig ilgisi olmadigini size garanti edebilirim. Bu yiizeysel ca-
tismalar koriikleyip, cok daha yogun ve incitici hale getiren daha
derin, gizli meseleler vardir.

Bunu anladifiniz anda, evlilikle ilgili en sagirtict hakikatlerden
birini kabullenmeye hazir olacaksimiz: Eviilik tartismalarimin ¢ogu
¢oziilemez. Ciftler birbirinin zihniyetini degistirmek i¢in yillarini
harcarlar; ancak bu miimkiin degildir. Ciinkii anlasmazlarindan
¢ogunun kokeninde, yasam tarzi, kisilik ya da degerlere iliskin
koklii farkliliklar yatar. Bu farkliliklar iizerinde kavga ederek, an-
cak zamanlarin1 boga harcamayi ve evliliklerine zarar vermeyi ba-
sarabilirler.

Bu, iligkiniz ¢atismaliysa higbir sey yapamayacaginiz anlamina
gelmez. Sadece gatigma ¢Ozimi tavsiyesinin ise yaramayacagini
gosterir. Bunun yerine, aranizdaki catigmaya neden olan temel
farklilig1 anlamaniz ve birbirinize deger verip saygi gostererek o
farklhilikla birlikte yagamayr ¢grenmeniz gerekir. Ancak o zaman
evliliginizde ortak bir anlam ve amag duygusu yaratabilirsiniz.
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Eskiden ciftler bu hedefe yalmzca kendi i¢gorileriyle, sezgile-
riyle ya da sanslarinin yaver gitmesiyle ulagabilirlerdi. Ancak simdi
benim Yedi Ilkem, basarih evliligin sirlarma tiim ciftlerin ulagma-
sim1 sagliyor. Iliskinizin su anki durumu ne olursa olsun, bu Yedi
[lke’ye uymaniz gok biiyiik, olumlu degisikliklere yol agabilir.

Evliliginizi geligtirmenin ya da pekistirmenin ilk adimi, Yedi 1I-
ke’ye uyulmadiginda ne olacagini anlamaktir. Bu, evliliklerini kur-
taramayan ciftler lizerindeki kapsamli aragtirmamla belgelenmig-
tir. Basanisizliklardan ders almaniz, evliliginizin aym yanilgilara
dismesini Onleyebilir; ya da diistiiyse, onu kurtarabilir. Bazi evli-
liklerin neden basarisiz oldugunu ve Yedi Ilke’nin bu tiir trajedile-
ri nasil 6nleyebilecegini anladiginiz anda, kendi evliliginizi sonsuza
dek gelistirmeye baglayacaksiniz.
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Bosanmay1 Nasil Tahmin Ediyorum

@ara’yla Oliver, Sevgi Laboratuvarr’'nda yiiz yiize oturuyorlar.
Ikisi de yirmili yaglarinin sonlarinda ve yeni evlilerle ilgili cals-
mamda yer almaya goniillii oldular. Bu kapsaml aragtirmada 130
cift, evliligini yalmizca mikroskop altina degil, ayrica kamera kargi-
sina da tutmayi kabul etti. Dara’yla Oliver, Sevgi Laboratuvar "da-
iresi'nde kaldiklar yirmi dort saat boyunca gozlenen elli ¢ift ara-
sinda yer aliyor. Bogsanmay: tahmin etme yetenegim kismen, bu
giftler ve etkilesimleri iizerinde yaptigim analizlere dayanmakta-
dir.

Darayla Oliver, telagli ama mutlu bir yagamlar1 oldugunu séy-
luyorlar. Dara geceleri hemsirelik okuluna devam ediyor, Oliver
da bilgisayar programcisi olarak uzun mesailer yapiyor. Evliligin-
den hognut olanlarin yani sira en sonunda bosananlari da igeren
pek cok cift gibi, Dara ve Oliver da evliliklerinin mitkemmel olma-
digin1 kabul ediyorlar. Ancak birbirlerini sevdiklerini ve beraber-
liklerini stirdiirmeye kararl olduklarini soylityorlar. Kurmayi plan-
ladiklar1 hayattan s6z ederken, yiizleri parlyor.

Onlarn videoya kaydederken, siiregelen bir anlagmazlarini ¢oz-
meyi deneyerek laboratuvarda on bes dakika gegirmelerini istiyo-
rum. Onlar konustukc¢a, bedenlerine tutturulmusg alicilar, nabizla-
rinin ne kadar hizli attig1 gibi, dolasim sistemlerinin gesitli 6l¢lim-
lerine dayali olarak stres diizeylerini saptiyor.

Tartismalarinin biraz da olsa olumsuz gegmesini bekliyorum.
Ne de olsa, tartigmalarini ben istedim. Kimi ciftler anlagmazliklari-
ni1 anlayigh sdzler ve giilimsemelerle ¢dzmeyi becerebilse de, geri-

31



lime daha sik rastlaniyor. Dara’yla Oliver da buna istisna olustur-
muyor. Dara, Oliver'in ev iglerinde payma diigseni yapmadigins;
Oliver ise Dara kendisine ¢ok fazla surat astif1 i¢in daha fazlasim
yapma hevesinin azaldigini diigtiniiyor.

Bu sorun {izerinde konugmalarini dinledikten sonra, meslektag-
larima iiziilerek, Dara’yla Oliver’in mutluluklarinin gegici oldugu-
na dair tahminimi iletiyorum. Bundan tam doért yil sonra, bosan-
mann esiginde olduklarmi belirtiyorlar. Hald birlikte yagsamakla
birlikte, yalniz bir yasam siirdiiriiyorlar. Bir zamanlar her ikisine
de biiyiik bir canlilik hissi veren evlilige yapisip kalarak birer haya-
let haline gelmigler.

Evliliklerinin sarsilacagini tahmin etmemin nedeni, tartigmalar
degildi; sonucta, tartigmalarini ben istemistim. Kari-koca arasinda-
ki 6fke, tek basina evliligin ¢okecegini gostermez. Yeni evlilerle il-
gili incelemede yer alan kimi ¢iftler, on beg dakikalik video kaydi
siiresince Dara’yla Oliver’dan ¢ok daha fazla tartigtyorlar. Gene de
bu c¢iftlerden bir¢ogunun mutlu evliliklerini siirdiirecegi tahminin-
de bulunuyorum ve &yle oluyor. Dara’yla Oliver’in arasinm ileride
bozulacagna iligkin ipuglary, tartisma bicimlerinde yatiyordu.

ILk BELIRTI: SERT BASLANGIC

Bu tartismanin (ve bu evliligin) iyi gitmeyeceginin en bariz gos-
tergesi, baglama sekli. Dara hemen olumsuz ve suglayici bir tavir
takiniyor. Oliver ev iglerinin yapilmasi konusunu agtiginda, alayci
bir ifadeyle, "Ya da yapilmamasy,” diyor. Oliver, isi sakaya vurmaya
caligtyor: "Ya da yazmay: diisiindiigiimiiz kitap: Erkekler domuz-
dur." Dara tamamen ifadesiz bir yiizle oturuyor. Biraz daha konu-
sarak, Oliver’in payina diiseni yapmasini saglayacak bir plan tasar-
lamaya caligiyorlar, sonra da Dara; "Sorunun ¢6ziildigi gérmek
isterdim, ama Oyle gériinmiiyor. Listeler yapmaya ¢alistim, ise ya-
ramadi. Kendi bagina yapmani saglamaya caligtim, bir ay boyunca
higbir sey yapilmadi." Simdi de Oliver’1 sugluyor. Esas olarak, so-
runun ev igi degil, kendisi oldugunu sdyliiyor.

Tartigma bu sekilde —elestiri ve/veya igneleme, bir cesit hor
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gbérmeyle= ilefliyorsa, "sert baglangi¢" yapilmigtir. Dara, Oliver’la
¢ok yumusak, sakin bir sesle konussa da, sdzleri olumsuz bir giigle
yukli. Konugmalarinin ilk dakikasini duyduktan sonra, bitiminde
Dara’yla Oliver'in farklihklarini zerre kadar halletmemis olmalari
beni hi¢ sagirtmadi. Aragtirmalar, tartisma sert bagladiginda, arada
bir siirii "hoglastirma™ girigimi olsa bile, kaginilmaz olarak olumsuz
bir havada sona erecegini gosteriyor. Istatistikler her seyi agikga
ortaya koyuyor: Yiiz olayin 96’sinda, on bes dakikalik etkilesimin
ilk ti¢ dakikasina dayal olarak, konugmanin sonucu tahmin edile-
bilir! Sert baslangi¢ sizi basarisiziga mahkiim eder. Dolayisiyla
tartismaya o gekilde basladifinizda, figi cekip bir ara verdikten
sonra yeniden denemeniz iyi olur.

Ikinci BELIRTI: DORT ATLI

Dara’nin yaptig1 sert baslangig, Oliver’la ciddi sikintilar olabilece-
gine dair bir uyar1 niteliginde. Tartigmalan ilerledikce, belirli tiir-
den olumsuz etkilesimleri aramaya devam ediyorum. Bazi olum-
suzluk tiirleri, hizla tirmanmalarina izin verilirse iligki agisindan
Oylesine Oliimciil olur ki, ben onlar1 Mahserin Dort Atlisi diye ad-
landirdim. Genelde bu dért athnin nal sesleri, evliligin kalbinde su
sirayla duyulur: Elestiri, hor gorme, kendini savunma ve araya du-
var orme.

1. Atle Elestiri. Birlikte yasadigimiz kigi hakkinda her zaman
baz1 yakinmalariniz olacaktir. Ancak yakinmayla elestiri arasinda
diinya kadar fark vardir. Yakinma sadece, esinizin basarisiz oldu-
gu belirli bir eyleme yoneliktir. Elestiri ise daha geneldir; esinizin
karakterine ya da kisiligine yonelik bazi olumsuz sézleri de igin igi-
ne katar. "Diin gece mutfag siiptirmedigin i¢in ¢ok kizgimm. Bu
isi sirayla yapacagimiz konusunda anlagmistik," bir yakinmadir.
"Nicin bu kadar unutkansin? Sira sendeyken mutfag: siipiirmek
zorunda kalmak beni deli ediyor. Hi¢ umursamiyorsun," bir elesti-
ridir. Yakinma belirli bir davranig iizerinde odaklanir, elestiri ise
suglama ve genel karaktere yonelik saldiryla isi berbat eder. Iste
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size bir recete: Yakinmayi elestiriye doniistiirmek icin, gu satir1 ek-
lemeniz yeterlidir: "Neyin var senin?"

Sert baslangig, genellikle elestiri kisvesi altinda ortaya cikar.
Dara konugmaya basladiginda, yakinmanin ne kadar cabuk bir bi-
¢imde elestiriye doniistiigiinii gorebilirsiniz. Soylediklerini bir kez
daha dinleyelim:

DArA: "Bu sorunun ¢6ziildiigiinii gormek isterdim, ama Oyle
goriinmiiyor. (Basit yakinma) Listeler yapmaya galigtim, ige yara-
madt. Kendi bagina yapmani saglamaya g¢aligtim, bir ay boyunca
hicbir sey yapilmadi. (Elegtiri. Sorunun onun yiiziinden ¢iktigint ima
ediyor. Oyle olsa bile, onu suglamast durumu kotiilestirmekten baga
ige yaramayacak.)

Iste size, yakinmayla elestiri arasindaki farki gosteren birkag
Ornek daha.

Yakinma. Arabada benzin kalmamis. Dolduracagini sdyledigin
halde neden doldurmadin?

Elestiri. Nigin higbir geyi aklinda tutamiyorsun? Depoyu dol-
durmani sana bin kez s0yledim, yine yapmamigsin.

Yakinma. Sevigemeyecek kadar yorgun oldugunu bana daha
Once sdylemeliydin. Gergekten diis kirkligina ugradim ve canim
sikild.

Elegtiri. Neden hep bu kadar bencilsin? Beni yiireklendirmen
gercekten igrengti. Sevisemeyecek kadar yorgun oldugunu daha
Once sdylemeliydin.

Yakinma. Yemege birilerini davet etmeden 6nce fikrimi alman
gerekirdi. Bu aksam seninle bag baga kalmak istiyordum.

Elegtiri. Nicin arkadaglarina oncelik taniyip duruyorsun? Lis-
tende hep son siradayim. Bu aksam sézde bag basa yemek yiyecek-
‘tik.

Bu elestirilerde kendinizin ya da esinizin sesinin yankilandigini
duyuyorsaniz, yalniz sayilmazsimiz. Ilk atliya, iliskilerde cok sik
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rastlanir. Bu nedenle, esinizle birbirinizi elestirdiginizi kesfediyor-
saniz, hemen boganma mahkemesini boylayacagmlzi sanmayin.
Elestirinin kotii yam, yayginlagtiginda, ok daha 6liimciil olan di-
ger atlinin yolunu agmasidir.

2. Ath: Hor gorme. Dara, Oliver1 elestirmeyi kesmiyor. Kisa
siire iginde kelimenin tam anlamiyla hor gérmeye bagliyor. Oliver,
hatirlamasina yardimei olmasi igin yapacag: islerin listesini buzdo-
labina asmalarimi 6nerdiginde, "Listelerin gercekten isine yaraya-
cagim mu samyorsun?" diyor. Ardindan Oliver, eve geldifinde ige
baglamadan 6nce gevsemek igin on bes dakikaya ihtiya¢ duydugu-
nu soyliiyor. Dara da, "Yani seni on bes dakika yalmiz birakirsam,
ayaga firlayip bir seyler yapmaya hevesli olacagini m1 diigiiniiyor-
sun?" diye soruyor.

Oliver, "Olabilir. Bunu hi¢ denemedik, degil mi?" diyor.

Dara’nin eline yumusamasi i¢in bir firsat gectigi halde, o tekrar
ignelemeye gegiyor. "Bence en iyi becerdigin is, eve gelip yayilmak
ya da banyoya girip yok olmak," diyor. Sonra da meydan okurcasi-
na, "Yani sana on bes dakika tanimanin her seyi halledecegini mi
saniyorsun?" diye ekliyor.

Bu igneleme ve kuskuculuk, hor gérme bigimleridir. Sifat ya-
kigtirma, géz devirme, kiiclimseme, alay etme ve kara mizah da 0y-
ledir. Hangi sekle biirliniirse biiriinsiin, dért athinin en kdtiisii olan
hor gbérme, tiksinmeyi ima ettigi igin iligkiyi zehirler. Bir sorunu,
esiniz kendisinden tiksindiginiz mesajin1 alirken ¢6zmeniz gergek-
ten olanaksizdir. Hor gérme, kacinilmaz olarak, uzlasma yerine
daha fazla ¢atismaya yol acar.

Bir ayakkabi magazasinin yoneticisi olan Peter, en azindan ka-
risina karsi, tam bir agagilama ustasiydi. Karis1 Cynthia’yla, para
harcamak konusundaki farkl gériiglerini tartismaya ¢ahgtiklar: si-

“rada neler oldugunu dinleyelim. Peter goyle diyor: "Araglanimiz ve
giysilerimiz arasindaki farka baksana. Bence bu, kim oldugumuzu
ve neye deger verdigimizi ¢ok iyi acikliyor. Kamyonetimi yika-
mamla dalga gegiyorsun, sonra da gidip kendi arabam bagkasina
yikatmak icin para veriyorsun. Arabana diinya kadar para harciyo-
ruz ve sen onu yitkama zahmetine bile katlanamiyorsun. Bence bu
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cok cirkin. Yaptifin en igreng sey herhalde budur.” Bu, ders kitap-
larina girmeye layik bir hor gérme 6rnegi. Peter, paralarim farkh
bicimde harcadiklarini belirtmekle yetinmiyor. Karisin1 ahlak bo-
zukluguyla —igreng davranmakla— sugluyor.

Cynthia, arabasimi tek bagina yikamanin kendisi igin fiziksel
acidan zor oldugunu séyleyerek karsilik veriyor. Peter bu agikla-
may1 goz ard1 ediyor ve ahlak dersi vermeye devam ediyor. "Kam-
yonetime iyi bakiyorum, ¢linki iyi bakarsan daha fazla dayanir.
Ben senin gibi, ‘Eh, gider yenisini alirsin’ zihniyetiyle hareket et-
miyorum.

Hala Peter: kendi tarafina ¢ekme umudunu tagiyan Cynthia,
"Arabami yilkamama yardimci olabilirsen, ¢ok sevinirim. Bu ger-
¢ekten hogsuma gider," diyor. Ancak Peter, bu uzlasma olanagina
sarilmak yerine, savagmak istiyor.

"Kamyonetimi yikamama sen kag kere yardim ettin?" diye ters-
leniyor.

Cynthia bir kez daha uzlagsmaya calisiyor. "Sen arabamu yika-
mama yardimci olursan, ben de kamyonetini yikamana yardim
ederim."

Ancak Peter’in amaci bu meseleyi ¢6zmek degil, Dara’y: alt et-
mek oldugu i¢in, "Benim sorum bu degil. Bana kag kere yardim et-
tin?" diyor.

"Hig etmedim," diyor Cynthia.

"Gordiin mii?" diyor Peter. "Bence burada da yeterince sorum-
luluk sahibi degilsin. Baban sana bir ev alsaydi, gelip boyamasim
da bekler miydin ondan?"

"Peki, kamyonetini yikamana her zaman yardimci olursam, sen
de arabami yikamama her zaman yardim eder misin?"

"Bana yardim etmeni istedigimden emin degilim," diyor Peter
giilerek.

"Peki, arabami yikamama her zaman yardim edecek misin?" di-
ye soruyor Cynthia.

"Yardim edebilecegim zaman ederim. Sana bu konuda 6miir
boyu garanti veremem. Ne yapacaksin, beni mahkemeye mi vere-
ceksin?" diye soruyor Peter. Gene giiliiyor.
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Bu tartismayi dinledikce, Peter’in baglica amacinin karisini aga-
gilamak oldugu aciklik kazaniyor. Hor gérme, "Bence bu, kim ol-
dugumuzu ve neye deger verdigimizi ¢ok iyi acikhiyor," ya da "Ben
senin gibi ‘gider yenisini alirsin’ zihniyetiyle hareket etmiyorum,"
derken oldugu gibi, ahlak dersi kisvesi altinda ortaya cikiyor.

Birbirini hor goren ciftlerin bulasic1 hastaliklara
(soguk alginhigy, grip, vb.) yakalanma olasihg, diger
insanlarinkinden daha yiiksektir.

Hor gérme, esinize karg: ig¢inizde kaynayan olumsuz diisiince-
lerle ateslenir. Farkliliklarimiz halledilmediyse, bu tiir diigiincelere
kapilma olasiliginiz daha yiiksektir. Hi¢ kuskusuz Peter, para ko-
nusunda ilk kez tartistiklarinda Cynthia’ya karg bu denli saygisiz
degildi. Muhtemelen, "Bence kendi arabami kendin yikamalisin.
Her zaman baskasina yikatman ¢ok pahaliya mal oluyor," gibi basit
bir yakinmada bulunmustu. Ancak bu konudaki anlagmazliklan
devam ettiginden, yakinmalar1 "Her zaman cok para harciyorsun,"
gibi genel bir elestiriye donlismiistii. Catigma siirdiikge de, Peter
gitgide Cynthia’dan bikip usandigim hissetmisti; tartistiklar1 sirada
sOyledigi seyleri etkileyen bir degisiklikti bu.

Hor gérmenin yakin akrabasi olan kavgacilik da, iligki i¢in ayn1
sekilde oliimciildiir. Tehdit ya da tahriki igerdigi igin, bir cesit sal-
dirgan 6fkedir. Bir kadin, kocasinin yemek vakti eve dénmedigin-
den yakindiginda, kavgaci bir yanit, "Peki, bu konuda ne yapacak-
sin?" olacaktir. Peter, Cynthia’ya "Ne yapacaksin, beni mahkemeye
mi vereceksin?" derken, saka yaptifini sansa da, ashinda kavgaci
bir tutum sergilemektedir.

3. Ath: Kendini savunma. Kocasinin ne kadar kotii davrandig
diisiiniiliirse, Cynthia’nin savunmaya ge¢mesi sagirtict degil. Ara-
basini onun sandif1 kadar sik yikatmadigin belirtiyor. Fiziksel ba-
kimdan arabasim kendisinin yikamasinin, onun kamyonetini yika-
masindan daha zor oldugunu acikliyor.

Cynthia’'nin kendini savunmasi anlagilabilir bir sey olsa da,
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aragtirmalar, bu yaklagimin istenen sonucu pek dogurmadigini
gostermektedir. Saldiriya gegen es, pes etmez ya da 6ziir dilemez.
Bunun nedeni, kendini savunmanin bir gesit karg: tarafi suglama
olmasidir. Séylenen asil sey, "Sorun bende degil, sende"dir. Savun-
macilik, catigmay: tirmandirir, 6liimciil olmasinin nedeni de budur.
Cynthia, arabay1 yitkamanin kendisi i¢in ne kadar zor oldugunu
sOylediginde, Paul, "Ah, simdi anhyorum,” demiyor. Mazeretini
duymazliktan geliyor; sdyledigi seyi dikkate bile almiyor. Ahlak
dersi vermeyi abartarak, kendi aracina ne kadar iyi baktigini $0yli-
yor ve onun da ayn! §eyi yapmamasinin igren¢ oldugu sonucuna
variyor. Cynthia kazanamiyor; tabii evlilikleri de.

Elestiri, Hor Gérme ve Kendini Savunma, evde her zaman ayn
sirayla at kosturmaz. Cift buna bir son veremezse, degnegin defa-
larca elde ele gectigi bir bayrak yarigina donisiir. Oliver’la Dara ev
igleriyle ilgili tartigmalarim siirdiirdiikleri sirada bunun nasil ger-
ceklestigini gorebilirsiniz. Bir ¢ozlim ariyormus gibi goriinseler de,
Dara giderek hor gérmeye baghyor; sorgulama kisvesine biiriine-
rek Oliver’la dalga geciyor ve yaptigi her plan1 paramparca ediyor.
Oliver kendini savundukga, Dara daha fazla saldiriyor. Beden dili,
tenezziil sinyalleri veriyor. Dirseklerini masaya dayayip kenetledigi
parmaklariyla cenesine destek vererek, yumusak bir sesle konusu-
yor. Bir hukuk profesorii ya da bir yargig gibi, sirf kivrandigini gér-
mek i¢in sorulariyla onu sikbogaz ediyor.

DARrA: Yani sana on bes dakika tanimanin her seyi halledecegini
mi sanyorsun? (kiigiimseme)

OLiver: Hayir, her seyi halledecegini sanmiyorum. Bence, yapil-
masi gereken haftalik iglerin listesi gikarilarak bir takvime igle-
nebilir. O zaman liste hep goziimiin 6niinde bulunur.

DARaA: Ajandana yazdiklarim sanki yapiliyor mu? (alay ediyor; yine
hor goriiyor)

OLIveRr: Giin icinde her zaman ajandama bakma olanagini bula-
muyorum. (kendini savunma)

Dara: Bu durumda, takvime bakacagini mi1 saniyorsun?

OvLiver: Evet. Zamaninda yapmazsam, hesap sorabilirsin. Ancak
su asamada sen sormuyor, bana "§unu yapmamigsin, bunu yap-
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mamigsin,” diyorsun. Bunun yerine, "Sunu ya da bunu yapma-
manin bir nedeni var m1?" diye sor. Hatirlarsan, bir gece yat-
may1p senin igin 6zet ¢ikarmigtim. Bu tiir geyler hep oluyor ve
sen onlar hi¢ hesaba katmiyorsun. (kendini savunma)

Dara: Ben de senin igin bir seyler yapmiyor muyum yani? (kendi-
ni savunma)

OvLiver: Evet, yapiyorsun. ... Bence biraz gevsemelisin.

DARa (igneleyerek): Himm. Galiba bir siirii seyi ¢ozdiik.

Elestiri, hor gérme ve kendini savunma sayesinde, Dara’yla
Oliver’in higbir seyi ¢6zmedikleri ¢ok agik.

4. Ath: Araya Duvar Orme. Dara’yla Oliver'inki gibi, tartisma-
larin sert baglayip giderek artan hor gérmeye ve kendini savunma-
ya yol agtigy evliliklerde, en sonunda eslerden biri iletigsimi keser.
Bu, dordiincii atlinin habercisidir.

Isten eve dondiigiinde esinin elestirileriyle karsilasan ve gaze-
tenin arkasina saklanan kocayi ele alalim. Ne kadar az tepki verir-
se, karis1 da o kadar cok bagirir. Sonunda adam ayaga kalkip odayr
terk eder. Karsiyla yiizlesmek yerine, baglantiyi keser. Ondan
uzaklasarak, yalnizca kavgadan degil, evliliginden de kacar. Araya
duvar o6ren biri olup ¢tkmugtir. Her iki es de duvar orebilir ama bu
davranig, daha sonra gorecegimiz nedenlerden dolayi, erkekler
arasinda daha yaygindir.

Iki kisi arasinda gecen tipik bir konugma siiresince, dinleyici,
dikkat ettiine dair konugmaciya gesitli ipuclari verir. G6z temasi
kurabilir, bagimi sallayabilir, "Evet" ya da "Hi-hih" gibi bir seyler
sOyleyebilir. Araya duvar dren biri ise, size boyle geligigiizel bir ge-
ribildirimde bulunmaz. Genelde hic sesini ¢gikarmadan bagka yone
ya da agag1 bakar. Vurdumduymaz bir tag duvar gibi oturur. Duvar
oren kisi, sdylediklerinizi duysa bile, hig ilgilenmiyormusg gibi dav-
ranir.

Araya duvar 6rme, diger {i¢ athya kiyasla, evliligin daha sonraki
bir agamasinda gelir. Bu nedenle de, kendilerini bir siiredir olum-
suz sarmala kaptirmig olan giftlere gore, Oliver gibi yeni evlenmig
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kocalarda daha ender rastlanir. Ilk {i¢ athnin yarattig: olumsuzlu-
gun, duvar 6drmenin anlagilabilir bir "cikig" haline gelecek kadar
bunaltici olmasi zaman ister. Mack, karisi Rita’yla davetlerde dav-
ranig bicimleri konusunda tartigirken, bu tavra biiriiniiyor. Rita,
sorunun onun ¢ok igmesi oldugunu sdylilyor. Mack ise onun verdi-
gi tepkinin daha biiyiik bir sorun yarattigini diigiiniiyor: Arkadagla-
rinin dniinde bagirarak onu mahcup ediyor. Iste, tartigmanin tam
ortasindalar:

RiTa: Simdi sorun gene ben oldum. Yakinmaya baglayan da, sorun
olan da benim. Hep bdyle oluyor zaten.

Mack: Evet, bunu yaptigimu biliyorum. (4ra.) Ama 6fke ndbetle-
rin ve cocuksu tavirlarin beni de, arkadaslarimi da sikintiya so-
kuyor.

RiTA: Davetlerde ickiyi fazla kagirmasaydin...

Mack: (Asagt bakiyor, gbz temasindan kaginiyor, hicbir sey séylemi-
yor — araya duvar Oriiyor.)

Rrra: Clnki disiiniiyorum da (giliiyor), ¢cogu bakimdan gayet iyi
geciniyoruz, gercekten (giiliiyor).

Mack: (Duvar drmeyi siirdiiriiyor. Sessiz kaliyor, goz temasi kurmu-
yor, basim sallamuyor, yiizii hareketsiz, hi¢ ses ¢ikarmiyor.)

RiTa: Sence de dyle degil mi?

Mack: (Yamt yok.)

Rita: Mack? Orda misin?

Uciinet BELiRTE: DOLUP TASMAK

Rita, yakinmalarinin Mack’i hig etkilemedigi izlenimine kapilabi-
lir. Ancak bu kesinlikle dogru degildir. Insanlar genellikle, tagma
hissine kars1 bir koruma olarak duvar drerler. Dolup tagmaniz, esi-
nizin olumsuz tavrinin —ister elestiri, ister hor gérme, ister kendi-
ni savunma kisvesi altinda olsun— sizi sarsacak kadar bunaltict ya
da ani oldugu anlamina gelir. Bu sinsi saldir1 kargisinda kendinizi
Oyle savunmasiz hissedersiniz ki, tekrarindan kaginmak icin higbir
sey yapmamayi ogrenirsiniz. Eginizin elestirisi ya da agagilamasiyla
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ne kadar sik dolup tastigimizi hissedersiniz, onun gene "patlamak”
tizere oldugunu gosteren ipuclarina kargi o kadar ihtiyath olursu-
nuz. Digslinebildiginiz tek sey, esinizin giddetli saldirisinin neden
olaca@ sarsintidan kendinizi korumaktir. Bunu yapmanin yolu ise,
duygusal olarak iligkiden kopmaktir. Mack’le Rita’nin artik bosan-
mis olmalarinda sagilacak bir sey yok.

Paul adh bir bagka koca, karist Amy olumsuz davrandiginda
araya duvar 6rmesinin nedenleri konusunda oldukg¢a agiksézliydi.
Asagidaki tartigmada, duvar 6ren herkesin neler hissettigini dile
getiriyor.

Awmy: Ofkeden deliye dondiigiimde, senin araya girip durumu dii-
zeltmen gerekir. Konugmay: kesmen ise, ‘Artik ne hissettigini
umursamiyorum’ anlamina geliyor. Bu beni yerin dibine batiri-
yor. Diisilincelerim ya da duygularim seni hig ilgilendirmiyor
sanki. Oysa evlilik bdyle olmamal.

PauL: Ben diyorum ki, ciddi bir konugma istiyorsan, bunu siirekli
bagirip ¢agirmadan yapmalisin. Sense kiric1 seyler sdylemeye
bagliyorsun.

Amy: Evet, incindigimde, 6tkeden deliye dondiigiimde ve seni in-
citmek istedigimde, séylenmeye bagliyorum. Ikimiz de orada
durmaliyiz. Ben, "Oziir dilerim," demeliyim, sen de "Bu konuyu
konugmak istedigini biliyorum. Seni yok saymak yerine konus-
mak igin gercekten ¢aba harcamam gerekiyor," demelisin.

PauL: Ben ancak—

Awmy: Isine geldigi zaman konusursun.

PauL: Hayir, bagirip cagirmadigin, iizerime gelmedigin zaman ko-
nusurum.

Amy, sustugunda neler hissettigini Paul’e anlatip durdu. Ancak
onun neden sustugunu duymuyor gibiydi: Paul, onun diigmanca
tavrina katlanamiyordu. Bu cift daha sonra bosandi.

Demek ki, aligkanlik haline gelensert baglangi¢ ve anlagmazlik-
larda dort atlinin amansiz varhif yiiziinden sik sik dolup tagma, bir
evliligin ¢cokecegini gosterebiliyor. Bu etkenlerin her biri, tek bagi-
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na birer bogsanma habercisi olsa da, mutsuz bir evlilikte genellikle
bir arada varolurlar.

DoOrDUNCU BELiRTI: BEDEN DiLi

Araya duvar 6ren Mack’le karisi Rita arasindaki konugmayi duya-
masaydim bile, sadece MacK’in fizyolojik okumalarina bakarak bo-
sanacaklarim1 tahmin edebilirdim. Gergin bir tartigma siiresince
ciftlerin bedensel degisikliklerini izledigimizde, dolup tagmanin fi-
ziksel agidan ne denli sikint1 verici oldugunu goérebiliriz. Bu fizik-
sel tepkilerin en belirgin olanlarindan biri de, kalp atisinin hizlana-
rak, dakikada 100’iin iizerine, hatta 165’¢ kadar ¢cikmasidir. (Oysa
30 yaslarindaki bir erkegin tipik nabzi 76, ayni yaglardaki bir kadi-
ninki ise 82’dir.) "Savag ya.da kag tepkisi'ni devreye sokan adrena-
lin salgilanmasi gibi hormonal degisiklikler de meydana gelir. Ay-
rica kan basmncr yiikselir. Bu degisiklikler o kadar dramatiktir ki,
eslerden biri evlilik tartigmalar sirasinda sik sik dolup tasiyorsa,
bosanacaklarini 6ngérmek kolaydir.

Tekrarlanan tagma sahneleri, iki nedenle boganmaya yol agar.
Birincisi, eglerden en azindan birinin, 6tekiyle ugrasirken siddetli
bir duygusal gerginlik hissettigine isaret eder. Ikincisi, tagtigini his-
setmenin fiziksel duyumlar1 —kalbin daha hizh atmasi, terleme,
vb.— verimli, sorun ¢dziicii bir tartigmay1 neredeyse olanaksiz hale
getirir. Bir tartigma sirasinda kontrolden ¢ikan bedeniniz, tarih 6n-
cesi atalarimizdan miras aldigimiz son derece ilkel bir alarm siste-
mine yanit vermektedir. Kalbin hizli atmasi ve terleme gibi biitiin
bu sikintil tepkilerin meydana gelme nedeni, temelde, bedeninizin
o anki durumunuzu tehlikeli bulmasidir. Yapay déllenme, organ
nakli ve gen haritalanmas: ¢aginda yasiyor olsak da, evrimsel agi-
dan magarada yasadigimiz dénemlerden bu yana ¢ok da uzun bir
zaman gegmedi. Dolaysiyla, insan bedeni korku tepkilerini koru-
yor; ister keskin digli bir kaplanla, ister klozet kapagini kapatmay1
neden bir tiirlii akil edemediginizi soran kiiciimser tavirh bir esle
yiiz ylize olun, bedeniniz aym sekilde tepki veriyor.

Esinizle yaptiginiz bir tartigmanin tam ortasinda kalp atiginiz
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hizlandiginda ve diger fiziksel stres tepkileri ortaya ¢iktiginda, so-
nuglar feci olur. Bilgiyi isleme yeteneginiz azalir, yani esinizin soy-
lediklerine dikkat etmekte zorlanirsiniz. Yaratict sorun ¢ozimi
¢ope atilir. Repertuvarimizdaki en refleksif, entelektiiel bakimdan
en az gelismis tepkilerle bag baga kalirsimiz: savagmak (elestirmek,
hor gérmek ya da kendini savunmak) ya da kagmak (duvar or-
mek). Sorunu ¢ézme olanaginiz kalmamstir. Tartisma, biiyiik ola-
silikla durumu daha da koétiilestirecektir.

ERKEKLERLE KADINLAR GERCEKTEN FARKLIDIR

Evliliklerin yiizde 85’inde, araya duvar o6ren kisi kocadir. Bunun
nedeni, erkeklerde bir eksiklik olmasi degildir. Nedeni, evrimsel
kalitimmmizda yatar. Antropolojik deliller, zorlu bir ortamda ha-
yatta kalma agisindan iistiinliik sagladif igin, yasamlari son derece
kat1 cinsiyet rolleriyle kisitlanmig olan hominidlerden evrildigimizi
gostermektedir. Kadinlar cocuk bakiminda, erkekler ise igbirligine
dayali avlanmada uzmanlasmgtir.

Siit veren her annenin sdyleyebilecegi gibi, lirettiginiz siit mik-
tar1 kendinizi gevsemis hissetmenizle, gevseme hissi ise beyindeki
oksitosin hormonunun serbest birakilmasiyla ilintilidir. Bu neden-
le dogal ayiklama, gerginlestikten sonra kendini cabucak yatitirip
sakinlegtirebilen kadinlar1 kayirir. Kadinin sakin kalma yetenegi,
cocuklarmin aldig1 besin miktarim yiikselterek hayatta kalma gans-
larim artirabilir. Erkeklere yonelik dogal ayiklama ise, bunun kar-
sit1 olan tepkiyi 6diillendirir. Bu ilk isbirlik¢i avcilarda, uyanik kal-
mak son derece yasamsal bir beceriydi. Dolayisiyla, adrenalini ¢a-
bucak tetiklenen ve o kadar kolay sakinlesmeyen erkeklerin hayat-
ta kalma ve cogalma olasilig1 daha yiiksekti.

Giinlimiizde, erkegin kardiyovaskiiler sistemi kadininkine goére
hala daha tepkiseldir ve stresten daha yavas kurtulur. Ornegin,
Berkeley’deki California Universitesinden Dr. Robert Leven-
son’la 6grencisi Loren Carter’in yaptiklar1 bir arastirmaya gore,
kadin ve erkek aniden bir patlama gibi cok yiiksek, kisa bir ses
duyduklarinda, erkegin kalbi kadininkinden daha hizl atar ve bu
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hiz1 daha uzun bir siire korur. Ayni sey kan basinci i¢in de gegerli-
dir; erkeginki daha yiiksek olur ve daha uzun siire dyle kalir. Ala-
bama Universitesinden Psikolog Dr. Dolf Zillman, erkek denekle-
re kasten kaba davranildiktan sonra yirmi dakikada gevsemeleri
soylendiginde, kan basinglarinin yiikseldigini ve kendilerini topar-
layana dek yiiksek kaldigini bulgulamigtir. Aynmi davramisla karsila-
san kadinlarsa, o yirmi dakika i¢inde sakinlesmektedirler. (Ilging
bir bigimde, kadina kendini toparlanmasi icin bask: yapildiginda,
kan basinci yeniden yiikselme egilimi gostermektedir!) Uyanmklig
harekete gegiren evlilik yiizlesmesi erkeklere daha agir bir yiik
bindirdigi icin de, bundan kaginmaya kalkisma olasiliklarinin ka-
dinlarinkinden daha yiiksek olmasi sagirtict degildir.

Biyolojik bir olgudur bu: Evlilikteki catismalar,
erkekleri kadinlardan daha ¢abuk bunaltir.

Bedenlerimizin verdigi fizyolojik tepkideki bu cinsiyetler arasi
farklilik, erkeklerle kadinlarin evlilikte stres yasadiklar sirada ge-
nelde ne diglindiiklerini de etkiler. Bazi deneylerde, ciftlerden
tartigmalarini banttan seyretmelerini, sonra da alicilarimiz tagtikla-
rim saptadigi sirada ne diigiindiiklerini anlatmalarin istedik. Ver-
dikleri yanitlar, erkeklerin gerginligi siirdiiren olumsuz diisiinceler
beslemeye, kadinlarinsa sakinlesmeye ve uzlasmaya yardimc olan
yumusatici seyler diisinmeye daha yatkin oldugunu goésteriyor. Er-
kekler genellikle, ya hor gérmeye ve kavgacilia yol acan haklilik
ve kizginlik duygusuna kapiliyor ("Hesaplasacagim," "Buna katlan-
mak zorunda degilim"); ya da eslerinin gazabinin ya da yakinmasi-
nin masum kurbam olduklarim diisiiniiyorlar ("Neden hep beni
sugluyor?"), bu ise kendini savunmaya yol actyor.

Hig kuskusuz, bu kurallar her erkek ve her kadinda gecerli de-
gildir. Ancak yirmi beg yil siiren aragtirmalardan sonra, strese karsi
fizyolojik ve psikolojik tepkilerdeki bu cinsiyet ayrimlarina giftle-
rin cogunlukla uydugunu fark ettim. Bu farkhliklar nedeniyle de,
¢ogu evlilik (saghkl, mutlu olanlar da dahil), yapisal olarak stresle
daha iyi basa ¢ikabilen kadinin duyarh sorunlar giindeme getirdigi
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bir catisma modeline uymaktadir. Stresle o kadar iyi bag edeme-
yen koca ise, konuya girmekten kacinmaya caligir. Kendini savun-
maya ve duvar drmeye baglayabilir. Hatta karisin susturma gabasi
icinde, kavgaci ya da asagilayici bir tavra da biiriinebilir.
Evliliginizin bu modele uymasi, yakinda boganacaginizi goster-
mez. Aslinda, dengeli evliliklerde bu dort ath 6érneklerine, hatta
arada bir tagmalara da rastlamir. Ancak dort ath kalici oldugunda,
her iki eg de siirekli olarak dolup tastifini hissetmeye bagladiginda,
iligkide ciddi bir sorun var demektir. Sik sik tagtigimi hissetmek,
neredeyse kacinilmaz olarak eglerin birbirinden uzaklagmasina yol
agar. Uzaklasma ise kendilerini yalniz hissetmelerine neden olur.
Yardim almazlarsa, sonugta ya boganirlar, ya da ayni evin iginde
ayr1 ayr1 ve birbirine kogut bir yasam siirdiiriirler. Cocuklarinin
oyunlarina katilarak, yemekli davetler diizenleyerek, ailece tatile
¢ikarak, birliktelik gdériinimii verebilirler. Ancak duygusal olarak
kendilerini artik birbirine bagh hissetmezler. Pes etmiglerdir.

BEsinci BELIRTI: BASARISIZ ONARMA GiRISIMLERI

Dort atlinin ve dolup tasmanin evliligi bas asag1 etmesi biraz za-
man alir. Gene de bosanma cogu kez, yeni evliler arasinda gecen
tek bir konusmay: dinleyerek tahmin edilebilir. Nasil mi? Ciftin
herhangi bir anlagmazlif1 analiz edilerek, uyduklari model hakkin-
da bir fikir edinilir. O modelin ¢ok 6nemli bir boliimii, onarma gi-
risimlerinin basarili m1 yoksa bagarisiz mi olduguyla ilgilidir. Onar-
ma girisimleri, 28. sayfada agikladifim gibi, hassas bir tartisma si-
rasinda ciftlerin gerginligi azaltmak ve tasmay1 6nlemek amaciyla
frene basmak icin goésterdikleri cabadir ("Bir ara verelim", "Dur bi-
raz, sakinlesmeliyim").

Onarma girigimleri, sadece egler arasmdaki duygusal gerilimi
azalttif icin degil, stres diizeyini diiglirerek kalp atiginin hizlanma-
sin1 ve tagma hissini engelledigi icin de evlilikleri kurtarir. Ciftin
iletisimine dort ath egemen oldugunda, onarma girisimlerine ¢o-
gunlukla dikkat bile edilmez. Ozellikle de tastigimizi hissettiginiz-
de, beyaz bayragin cekildigi ifadeyi duyamazsiniz.
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Mutsuz evliliklerde, dort athyla onarma girisimlerinin basari-
s1zlig1 arasinda bir geribesleme dongiisii geligir. Egler birbirini asa-
gilayip kendilerini savundukca, tagsma daha sik gergeklesir ve onar-
ma girisimini igitip karsihik vermek iyice zorlagir. Onarma girigimi
isitilmedigi i¢in de, agagilama ve kendini savunma dozu yiikselerek
tagmay1 daha belirgin hale getirir, bu ise bir sonraki onarma girisi-
minin igitilmesini daha da zorlastirir; ta ki sonucta eglerden biri
geri cekilinceye dek.

Iste bu yiizden, kari-koca arasindaki tek bir tartigmayi dinleye-
rek bogsanmay: tahmin edebiliyorum. Onarma girigimlerinin basa-
ris1zlig1, mutsuz bir gelecegin gostergesidir. Dort atlinin varlig: tek
bagina, boganmayi yalnizca yiizde 82’lik bir isabetle belirler. Ancak
icine bir de onarma girisimlerinin bagarisizligim kattiginizda, isa-
bet oram 90’lara ulagir. Ciinkii tartigtiklan sirada dort athyr mah-
muzlayan bazi ciftler, athlarin yol a¢tif1 zarar1 onarmakta da basa-
rilidir. Bu durumda —dért athinin varhigina kargin ¢iftin onarma gi-
rigimleri basarili oldugunda— ortaya ¢ikan sonug genellikle denge-
li, mutlu bir evliliktir. Gercekten, dort atliya karsin onarma giri-
simlerinde etkili olan yeni evlilerden yiizde 84’iiniin birlikteligi, al-
t1 yil sonra da dengeli ve mutluydu. Ancak onarma girisimi yoksa
—ya da girisimler isitilemiyorsa— evlilik ciddi bir tehlikeyle kars
kargiyadir.

Evlilik ici tartismalarin yiizde 96’sinda, ilk ii¢
dakikadan sonra, tartismanin catismaya ¢oziim
getirip getirmeyecegini soyleyebilirim.

Duygusal zekal evliliklerde, gesit gesit bagarili onarma girigim-
leri duyuyorum. Herkesin yaklagimi kendine 6zgii. Olivia’yla Nat-
haniel dil ¢ikanyorlar; baz ¢iftler giiliiyor, giillimsiiyor, ya da oziir
diliyor. Sinirli bir "Hey, bana bagirmasana,” ya da "Konunun disina
cikiyorsun" sozii bile, gergin bir durumu yumusatabilir. Dort atli-
nin iyice yerlegmesini dnleyen bu tiir onarma girigsimleri, evliligin
dengesini korur.

Onarma girisiminin bagarili ya da basarisiz olmasi, inceligiyle
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degil, tamamen evlilifin durumuyla ilgilidir. Bana bu dersi veren
mutlu ¢iftlerden biri de, Hal ve Jodie’ydi. Bir kimyager olan Hal,
yaptif1 aragtirmanin dogasi geregi, yemege vaktinde yetigemeyece-
gini ancak son dakikada fark edebiliyordu. Jodie, Hal'in ¢aligma
saatlerini denetleyemedigini biliyordu ama, bu durum yine de onu
hiisrana ugratiyordu. Laboratuvarimizda bu sorunu tartigtiklan si-
rada Jodie, o eve gelinceye dek cocuklarin yemek yemegi reddet-
tiklerini, cogunlukla ¢ok ge¢ yediklerini ve bundan hi¢ hoglanma-
digin1 belirtti. Hal de, onlara agliklarim bastiracak bir geyler ver-
mesini 6nerdi. Kulaklarina inanamayan Jodie, diglerini gicirdatak,
"Bunca zamandir ne yaptigimi saniyorsun sen?" dedi.

Hal, bir guval inciri berbat ettigini fark etti. Kendi evinde olup
bitenlerden hi¢ haberi olmadigin1 géstermis, daha da kétiisii, kari-
sinin zekdsina hakaret etmisti. Mutsuz bir evlilikte bu, karsilikh
kaba sozlere kolayca zemin hazirlayabilirdi. Ardindan ne.olacagim
merak ederek bekledim. Diger biitiin deliller mutlu bir cift olduk-
larin gosterdigi icin, Hal’in becerikli bir onarma girisimde buluna-
cagim tahmin ediyordum. Oysa Hal, yiiziine gercekten ahmakga
bir ifade vererek Jodie’ye giiliimsemekle yetindi. Jody kahkahay:
bast1 ve tartigmaya kaldiklan yerden devam ettiler.

Hal'in bir anlik siritmas ige yaramgti giinki evlilikleri yolunda
gidiyordu. Oliver ise, ev igleri hakkinda konustuklan sirada kikir-
dayarak Dara’y1 yumusatmaya ¢alistifinda, hicbir yere varamams-
t1. Dort athinin iyice yerlestigi evliliklerde, ¢ok agikga ifade edilmig,
duyarly, iyi hedeflenmis bir onarma girigimi bile tamamen bagarisiz
kalabilir.

Ironik olarak, sorunlu giftlerde, evliligi diizgiin gidenlere kiyas-
la daha fazla onarma girigimi gériiyoruz. Onarma girigimleri basa-
ris1z oldukga, bu giftler denemeyi daha fazla siirdiiriiyor. Taraflar-
dan birinin bog yere birbiri ardina onarma girisimlerinde bulundu-
gunu duymak iiziicii olabiliyor. Peki farki yaratan nedir? Onarma
girisimlerinin ise yarayacagim ne gosterir? Ileride bunun, ka-
ri-koca arasindaki dostlugun niteligiyle, Birinci Bélim’de acikladi-
g1m gibi, "olumlu duygunun agir basmasi" oldugunu gorecegiz.
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AvTINCI BELIRTI: KOTU ANILAR

Nligki olumsuzluk iginde sikigip kaldiginda, riske atilan yalnizca gif-
tin simdiki ve gelecekteki beraberligi degildir. Gegmigleri de tehli-
ke altindadir. Ciftlerle miilakat yaparken, genellikle evliliklerinin
ge¢migini sorarim. Bulgularima gore, esleriyle ve evlilikleriyle ilgili
olumsuz bir goriise saplanmig olan giftler, cogunlukla ge¢mislerini
yeniden yaziyorlar. Onlara flort donemleri, diigiinleri, birlikte ge-
cirdikleri ilk yilla ilgili sorular sordugumda, o anki hislerini anlaya-
masam bile, bosanma olasiliklarini kestirebilirim.

Ciftlerin cogu, biiyiik umutlar ve beklentilerle evlilife adim
atar. Mutlu bir evlilikte ciftler genellikle, ilk giinlerini sevgiyle
anarlar. Diigiinleri miikemmel ge¢memis olsa bile, karanlik nokta-
lar1 degil, iyi olaylar hatirlamaya egilimli olurlar. Ayni sey birbirle-
riyle ilgili durgulan icin de gegerlidir. Baslangicta ne kadar olumlu
hislere kapildiklarini, bulustuklarinda ne kadar heyecanlandiklari-
n1 ve birbirlerine hayran olduklarimi ammsarlar. Gegirdikleri zor
dénemlerden séz ederken, birlikte atlattiklar sikintidan gii¢ ala-
rak verdikleri miicadeleleri yiiceltirler.

Ancak, evlilik iyi gitmiyorsa, ge¢mis yeniden —en koti bigim-
de— yazilir. Kadin, kocasinin diigiin térenine yarim saat geg¢ geldi-
gini hatirlar. Ya da erkek, karisimin prova yemeginde sagdiciyla
konusarak, ya da simdiki bakig agisiyla "flért ederek” gecirdigi on-
ca zaman lizerinde odaklanir. Bir bagka {iziicii belirti de, gegmisi
hatirlamakta zorlanmanizdir; 6yle 6énemsiz ya da aci verici hale
gelmistir ki, silinip gitmesine izin verirsiniz.

Peter’la Cynthia, tiim zamanlarim arabanin yikanmasimi ve di-
ger para meselelerini tartigarak gegirmemislerdi. Fotograf albiim-
lerinize baksaniz, kugkusuz ilk donemlerinde cekilmig bir siri
mutlu resimle kargilagirsiniz. Ancak o resimler uzun siiredir zihin-
lerinden silinmigti. Ik dénemlerinden séz etmelerini istedigimde,
flort ve evliliklerine iligkin olaylar1 anlatip durdular, ama yalnizca
o kadar. Cynthia, kasiyerlik yapti1 bir miizik magazasinda tanis-
tiklarini anlatti. Adini ve numarasini kredi kart1 fisinden edinerek,

48



satin aldig1 CD’lerden hoslanip hoslanmadigim grenmek icin onu
aramis. Ardindan ilk kez bulugsmuslar.

Cynthia, Peter’1 liniversiteye gittigi, ilging seylerden soz ettigi
ve hog goriiniimli oldugu icin cazip buldugunu sdyledi. "Bence
kredi kartim oldugu icindi," diye araya girdi Peter, para konusunda
stiregelen kavgalarina sinsi bir gonderme yaparak. Kendisi, ilk kar-
silasmalarinda onu Cynthia’ya ¢ekenin ne oldugunu hatirlamakta
zorlaniyor gibiydi. "Th... (uzun bir ara) agikgas: bilmiyorum. Bunu
tek bir seye baglamaya hi¢ ¢aligmadim. Boyle bir seyin benim igin
hayli tehlikeli olacagini diisiinliyorum,” dedi.

O siralarda ne tiir etkinliklerden hoglandiklari soruldugunda,
bir tiirli ammmsayamadilar. "Piknige filan gitmez miydik?" diye sor-
du Cynthia, Peter ise omuz silkti. Evlenme kararlarini tartigirlar-
ken de ayni bosluk hissi hakim oldu. "[ligkiyi saglamlagtiracagini
diisiindiim. Mantikl bir gelisme gibi goriiniiyordu — baslica nede-
ni bu," dedi Peter. Evlenme teklifini, beyaz bir giil demetine sarili
beyaz kurdeleye yiiziigii baglayarak, bir lokantada yaptigini anlatti.
Bu, umut vaat eder gibiydi, ancak hiiziinli bir giilimsemeyle soyle
ekledi: "Bunu hi¢ unutmayacagim. Yiiziigii gordii. Once biraz sar-
sild1 ve bana bakip, ‘Sanirim bir yanit istiyorsun, degil mi?’ diye
sordu. Bekledigim tepki bu degildi." Karisina déndii. "Bunu soyler-
ken ne giiliimsiiyor ne de giiliiyordun; bog bir ifadeyle, sanki ‘Seni
budala,” der gibiydin.

"Yoo haynur," dedi Cynthia algak bir sesle.

Manzarada diizelme yok. Zatiirreeye yakalanan Peter’in atesi,
diigiin giini 40 dereceye yiikselmis. Kendini hasta hissetmesi di-
sindaki baslica anisi, nikdhtan sonra Cynthia ve sagdiciyla birlikte
limuzine binmeleriymis. Arkadagi teybi agmig ve Métley Criie’niin
"Same Old Ball and Chain" adl sarkisi ¢tkmis. Cynthia ise, birgok
konuk yemekten hemen sonra ayrildig i¢in kirildigini animsiyor-
du. Peter, Cynthia’yla dpiismesi i¢in herkesin ¢ataliyla tempo tut-
tugunu séyledi. "Gergekten sikilmaya baslamistim,” dedi. Digiin
glinlerini 6zetlemek i¢in de, "Senin temel trajedindi,” diye belirtti.
Cynthia, onaylarcasina soluk bir ifadeyle giiliimsedi.

Peter’la Cynthia’nin bdylesine carpitilmig anilara sahip olmala-
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rinin nedeni, aralarindaki olumsuzlugun yogunlagarak adeta tag-
lagsmasidir. Doért ath evi ele gegirip iletisime zarar verdiginde
olumsuzluk dylesine tirmanir ki, esin yaptif1 —ya da yapmig oldu-
gu— her sey negatif bir 151k altinda yeniden kurgulanir.

Mutlu bir evlilikte, erkek karisinin giysisini kuru temizleyiciden
alacagina s6z verdigi halde unutursa, kadin muhtemelen "Kocam
son zamanlarda biiyiik bir stres altinda ve daha fazla uykuya ihti-
yaci var," diye diigliniir. Bunu, belirli bir durumun neden oldugu
gegici bir kusur olarak goriir. Mutsuz bir evlilikte ise aym olay,
"Hep 6yle diislincesiz ve bencil ki," gibi bir diigiinceye yol acabilir.
Aymni gekilde, mutlu bir evlilikte kadinin ig déntsii kocasini tutkulu
bir 6piiciikle kargilamasi gibi sevgi dolu bir hareket, egin sevecen
ve diigiinceli oldugunun belirtisi olarak goriliir. Mutsuz bir evlilik-
te ise aym hareket, kocanin "Benden ne istiyor acaba?" diye dii-
slinmesine yol acar.

Bu carpitilmig alg, inceledigimiz kocalardan biri olan Mitch'’in,
esi Leslie’nin kendisine bir hediye almasinin, sarilmasinin, ya da
telefonla aramasinin bile altinda gizli amaglar gérme nedenine
agiklama getiriyor. Zaman icinde evliliklerine iligkin gériislini ye-
niden yazarak, ¢cok olumsuz bir senaryo yaratmsti. Ne zaman bir
anlagsmazlik ¢iksa, kendini hakl ve kizgin hissetmeye hazir oluyor-
du. Leslie hakkindaki olumsuz diigiinceleri, gerginligini sirdiirme-
sine yardima: oluyordu. Yiizlestikleri anda dolup tasiyordu. Karisi
ve iligkileriyle ilgili olumsuz beklentileri, bir norm olmustu. En so-
nunda bosandilar.

Y AKLASAN SON

Kari-koca gegmislerini yeniden yazma noktasina vardiklarinda,
zihinleriyle bedenleri iletisim kurmalarin1 ve mevcut sorunlarim
halletmelerini tam anlamiyla olanaksizlastirdiginda, evlilikleri ba-
sanisizliga mahk(m olur. Siirekli kirmizi alarma gectiklerini fark
ederler. Hep savagma beklentisi icinde olduklarindan, evlilik is-
kenceye doniigiir. Bunun anlagilabilir sonucu ise, iligkiden kagigtir.

Bazen bu bitig asamasindaki bir ¢ift, damigsmaya gelir. Yizey-
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den bakildiginda, yanhs giden pek bir sey yokmug gibi gériinebilir.
Ne tartigirlar, ne birbirlerini hor goriirler, ne de araya duvar orer-
ler. Pek bir sey yapmazlar. lligkilerinden ve catigmalarindan sakin
ve mesafeli bir bigimde s6z ederler. Deneyimsiz bir terapist, so-
runlarinin ¢ok derin olmadigim varsayabilir. Oysa aslinda, iglerin-
den biri ya da ikisi birden, evlilikle duygusal bagimi ¢oktan kopar-
mugtir.

Kimisi bosanarak, evliligi kelimenin tam anlamiyla bitirir. Ki-
misi de bunu, birbirine kogut yagamlar siirdiirerek yapar. Hangi
yol izlenirse izlensin, iligkinin bittigini gdsteren dort asama vardir.

1. Evlilikle ilgili sorunlarimzi ¢ok ciddi bulursunuz.

2. Olaylardan s6z etmek yararsiz goériiniir. Sorunlar kendi bagini-
za ¢Ozmeye caligirsiniz.

3. Birbirine kosut yasamlar siirdiirmeye baslarsiniz.

4. Yalmzlik baggosterir.

Cift son agamaya vardiginda, taraflardan birinin ya da ikisinin
birden evlilik dis1 bir iligkisi olabilir. Ancak evlilik dig1 iligki genel-
likle, can gekigen evliligin nedeni degil, belirtisidir. O evliligin sona
erecegi, eslerden birinin yanlig yola sapmasindan ¢ok 6énce tahmin
edilebilirdi. Ciftler cogunlukla evlilikleri konusunda yardim ara-
maya, baglar1 ¢oktan belaya girdikten sonra baslarlar. Uyarn igaret-
leri, neredeyse her zaman erkenden ortaya gikar, tabii bakmasini
bilene. Sorunun baglangicini, (1) ciftlerin birbirine sdyledigi soz-
lerde (sert baslangicin hakimiyeti, dort atli ve etkilenmeyi kabul-
lenme isteksizligi), (2) onarma girigsimlerinin basarisiziginda, (3)
fizyolojik tepkilerde (dolup tagma), ya da (4) evlilikleri hakkindaki
yaygin olumsuz diisiincelerinde gérebilirsiniz. Bu igaretlerin her bi-
ni, duygusal ayriigin ve ¢ogu durumda boganmanin yalnizca bir za-
man meselesi olabilecegini gosterir.
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Ancak HEer SEY BiteNe Dek Higir SEY BiTmis
SAYILMAZ

Biitlin bunlar ne kadar kasvetli gériinlirse goriinsiin, ben mevcut
duruma kiyasla ¢ok daha fazla evliligin kurtarilabilecegine inani-
yorum. Dibe vurmak iizere olan bir evlilik bile, dogru yardimla ye-
niden canlandirilabilir. Ne yazik ki, bu asamadaki ¢ogu cift yanlis
yardim aliyor. Iyi niyetli terapistler, cifti farkhhklarim gériisme ve
iletisimlerini diizeltme konusunda tavsivelere boguyorlar. Bir za-
manlar ben de aym seyi yapardim. Ilk baglarda, bosanmanin nasil
ongoriilecegi tzerinde kafa yorarken, evlilikleri kurtarmanin
anahtarinmi buldugumu sanirdim. Gereken tek seyin, insanlara dort
athnin altinda ezilmeden ve dolup tasmadan nasil tartigilacagim
O6gretmek oldugunu varsayardim.

Ancak benden 6nceki pek ¢ok uzman gibi, yaniliyordum. Mut-
lu evliliklerde meyin dogru gittigini ¢oziimleyene dek, evlilikleri
kurtarmanin gifresini kiramayacaktim. Mutlu ciftleri on alt1 y1l gibi
uzun bir slire boyunca yogun bicimde inceledikten sonra, artik bir
iligkiyi canlandirmanin ya da bogsanmay: engellemenin anahtarinin,
anlagmazlklan halletme bigiminizde degil, kavga etmediginiz sira-
da birbirinize davramg bigiminizde yattigin biliyorum. Dolayisiyla
da bu yedi ilke her ne kadar gatigmayla bag etme konusunda yol
gOsterse de, benim yaklagimim, her evliligin kalbinde yatan dostlu-
gu gliglendirmeye dayamyor.
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1. Ilke:

Sevgi Haritalarinizi Genigletin

C')zory, bebeklere yonelik bir yogun bakim birimini yoneten bir
pediyatristti. Hastanede sevilen biriydi, herkes onu ilk adiyla gagi-
yordu. Cekingen, ama son derece sicak, mizah anlayis1 ve cazibesi
olan biriydi. Ayrica, ayda ortalama yirmi gece hastanede uyuyan
bir igkolikti. Cocuklarinin arkadaglarinin, ya da evde besledikleri
kopegin bile adini bilmiyordu. Evin arka kapisinin nerede oldugu
kendisine soruldugunda, doniip karisi Lisa’ya soruyordu.

Karisi, Rory’yi ¢ok az gordiigii ve duygusal olarak kendisinden
¢ok kopuk goriindiigii i¢in iiziililyordu. Sik sik, onunla ilgilendigini
gosterecek kiigiik jestler yapmaya calistyor, ama girisimleri
Rory’nin canini sikiyordu. Lisa, kocasinin kendisine ve evlilikleri-
ne deger vermedigi hissine kapiliyordu.

Bu ciftin Oykiisii bana hala carpicl geliyor. Karsimda, evdeki
kopegin adini ya da arka kapiy1 nasil bulacagini bile bilmeyen, en-
telektiiel agidan yetenekli bir adam vardi! ligkilerinin yiiz yiize ol-
dugu pek ¢ok sorun arasinda belki de dnemlisi, Rory’nin kendi ev
yagantis1 hakkindaki gagirtic1 bilgisizligiydi. Kendisini igine dylesine
kaptirmust1 ki, beyninde karisinin diinyasina ¢ok az yer kaliyordu.

Rory’nin korkung bilgisizligi ne kadar tuhaf gelirse gelsin, bir-
¢ok evli ¢iftin, eslerinin yagsamindaki ayrintilara (bu denli dramatik
bicimde olmasa da) biiyiik bir dikkatsizlik gosterdiklerini bulgula-
dim. Taraflardan biri ya da ikisi birden, &teki kisinin keyif aldigy,
hoslanip hoglanmadig: seyler, korkular, stresleri hakkinda ¢ok az
fikre sahip olabilir. Erkek modern sanattan hoglandig1 halde, esi
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onun en sevdigi sanat¢imin kim oldugunu ve nedenini syleyemez.
Erkek, esinin arkadaglarinin adlarini, ya da korktugu is arkadasi-
nin siirekli olarak onun ayagini kaydirmaya caligtigini animsamaz.

Buna karsilik duygusal zekal ciftler, birbirinin diinyasiyla ya-
kindan ilgilidir. Ben buna, ¢ok ayrintili bir sevgi haritasina sahip ol-
mak diyorum. Bu deyimi; beyninizde, eginizin yagantisiyla ilgili
tiim bilgileri sakladigimz yer igin kullaniyorum. Bir bagka deyisle
bu ciftler, beyinlerinde evlilikleri i¢in ¢ok sayida biligsel yer yarat-
muglardir. Birbirinin gegmisindeki 6nemli olaylar hatirlar ve egle-
rinin diinyasindaki olgular ve duygular degistikce, bilgilerini giin-
cellemeyi stirdiiriirler. Kadin, kocasi igin salata siparisi verdiginde,
yaninda sosunu da istemeyi unutmaz. Erkek, esi ge¢ saatlere dek
caligiyorsa, onun en sevdigi televizyon programini banta alir, ¢iin-
kii hangisi oldugunu ve ne zaman gdsterildigini bilir. Eginin patro-
nu hakkinda ne hissettigini ve asansorden ¢ikildiginda biirosuna
nasil gidilecegini size tam olarak anlatabilir. Onun dine 6nem ver-
digini, ama igten ice kugkulari oldugunu bilir. Kadin da kocasinin
babasina benzemekten korktugunu ve kendini "6zgiir ruhlu" biri
olarak gordiigiinii bilir. Birbirinin hedefleri, endigeleri, umutlar
hakkinda bilgi sahibidirler.

Boylesi bir sevgi haritaniz yoksa, esinizi tam olarak taniyamaz-
siniz. Birisini tam olarak tanimiyorsaniz, onu gercek anlamda nasil
sevebilirsiniz? Kutsal Kitap’ta cinsel agk i¢in kullamilan terimin
"bilmek™ olmasina sagmamaliyiz.

BiLGiDE GUG SAKLIDIR

Bilgiden yalmizca sevgi degil, evlilikteki firtinalar yatigtirma giicii
de dogar. Birbirinin diinyasina yonelik ayrintili sevgi haritalar
olan ciftler, stresli olaylar ve ¢atigmayla bag etmeye daha hazirlikli-
dirlar. Ornegin, evlilikteki hosnutsuzlugun ve bosanmanin en
6nemli nedenlerinden biri olan ilk bebegin dogumunu ele alahm.
Yeni evlilerle ilgili incelememizde yer alan ciftlerin yiizde alt-

(*) "To know", eski dilde "cinsel iligkide bulunmak" anlamma gelirdi. "Carnal
knowledge = cinsel iligki" gibi (¢n).
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mug-yetmigi, ilk kez ebeveyn olduklarinda evlilikten duyduklar tat-
minde hizh bir diigiis yasadilar. Geride kalan ylizde 33’1 ise, bu
diislisii yagsamads; hatta, yaklagik yanisinin evlili§inde iyilesme ol-
du.

Bu iki grubu birbirinden ayiran seyi tahmin etmissinizdir: Do-
gumdan sonra evlilikleri daha iyiye giden ¢iftler, 6grencilerimden
Alyson Shapiro’nun elli gift iizerinde yaptig: bir incelemeye gore,
baglangigtan itibaren ayrintii bir sevgi haritasina sahipti. Bu
O6nemli karmasanin ardindan, sevgi haritalar1 evliliklerini koru-
mustu. Kari-koca zaten glindemi izledikleri ve birbirinin duygula-
riyla digiincelerinden haberdar olduklar icin, rotadan gikmamig-
lardi. Ancak baglangictan itibaren birbiriniz hakkinda derin bir bil-
giye sahip degilseniz, yagsantimizda ani ve ¢ok bilyiik bir degisiklik
oldugunda evliliginiz kolayca yolunu yitirebilir.

Maggie ve Ken evlenip bir aile kurmaya karar verdiklerinde,
birbirlerini ¢ok kisa bir siiredir taniyorlardi. Ancak iligkilerinin ki-
saligini, yakinlikla telafi ettiler. Yalnizca hobiler, spor, vb. gibi ya-
samlariin genel hatlariyla degil, ayrica birbirinin en derin 6zlem-
leri, inanglar1 ve korkulariyla da ilgiliydiler. Ne kadar meggul olur-
larsa olsunlar, birbirlerine 6ncelik taniyor ve giinlerinin nasil gegti-
gini 6grenmeye daima zaman aymriyorlardi. Haftada en az bir kez
yemege cikip bazen siyasetten, bazen havadan sudan, bazen de
kendi evliliklerinden soz ediyorlardi.

Kizlar1 Alice dogdugunda, bilgisayar mithendisi olan Maggie
calismay1 birakip evde oturmaya karar verdi. Kariyerine her za-
man ¢ok onem verdiginden, bu karar kendisini bile sasirtmigti. An-
cak anne oldugunda, temel yasam anlayigi degisti. Alice ugruna
biiyiik fedakarliklar yapmaya istekli oldugunu kesfetti. Artik bir
tekne almak igin ayirdiklarn birikimlerini bir iniversite fonuna ya-
tirmak istiyordu. Maggie’ye olanlar, yeni annelerin bir¢oguna ol-
maktadir; ebeveynlik deneyimi Oylesine derindir ki, kimliginiz ve
deger verdiginiz seylerle ilgili diiglinceleriniz yeniden harmanlanur.

Baglangigta, karisindaki degisiklikler Ken’in aklini karigtirmigti.
Tamdigini sandigi karisi, gdzlerinin 6niinde déniigiim geciriyordu.
Ancak aralarinda her zaman derin bir baglant1 oldugu igin, Ken,
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Maggie’nin diisiinceleriyle duygularimi giini giiniine takip edebili-
yordu. Eve yeni bir bebek geldiginde, erkek ¢ogunlukla geri plana
atilir. (Bu durumla nasil bag edilecegine dair ayrintilan 9. Bo-
lim’de bulabilirsiniz.) Erkek, karisindaki anlayamadig: ve kendisi-
ni mutlu etmeyen bagkalagima ayak uyduramaz. Oysa Ken, Mag-
gie’nin her zaman kendisi i¢in 6ncelikli oldugunu bildiginden, yeni
baba olan pek cok erkegin yaptif1 seyi yapmad: — bu yeni ve biiyii-
1t ana-¢ocuk ortamindan uzaklagmadi. Sonug olarak, ebeveynlige
doniigiimi, birbirlerini ya da evliliklerini gézden yitirmeden, bera-
berce atlattilar.

Bebek sahibi olmak, ayrintili bir sevgi haritasi olmayan giftlerin
rotadan ¢ikmasina yol agabilecek yagamsal olaylardan yalnizca bi-
ridir. Her tiirli 6nemli degisim —ig degisiklifinden hastalanmaya
ya da emekli olmaya dek— aym etkiyi yaratabilir. Gegen zaman bi-
le bunu yapabilir. Birbirinizi ne kadar iyi tanir ve anlarsaniz, ya-
sam etrafinizda girdap gibi dénerken aranizdaki baglantiy: siirdiir-
meniz de o kadar kolaylagir.

Scmg/b HNavitalaw Smo@uwnmy
Asagidaki sorular diristge yanitlayarak, sevgi haritalarinizin niteli-
gi hakkinda bir fikir edineceksiniz. Bu ilk ilke agisindan evliligihizin
nasil gittigine iliskin en dodru okumay! yapabilmek igin, ikiniz de
asagidaki alistirmayl tamamlamalisiniz.
Cumleleri okuyun ve "dogru'ysa D'yi, "yanlig"sa Y'yi daire icine
alin.

1. Esimin en iyi arkadaglarinin adlarini séyleyebilirim. D Y

2. Su anda esimin hangi streslerle ytz ytize oldugunu sdyleyebili-
rim.DY

3. Son zamanlarda egimi sinirlendiren kigilerden bazilarinin adlari-
ni biliyorum. DY

4. Esimin besledigi hayallerden bazilarini anlatabilirim. D Y

5. Esimin dinsel inanclarina ve fikirlerine asinaym. D Y

6. Esimin temel yagsam felsefesini anlatabilirim. D Y
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7. Esimin en az hoglandigi akrabalarini sayabilirim. D Y
8. Esimin en sevdigi muzidi biliyorum. D Y
9. Esimin en sevdigi Ug filmi sayabiliim. D Y
10. Esim su anki sikintilarimdan haberdar. D Y
11. Esimin yasamindaki en 6zel t¢ dénemi biliyorum. DY
12. Esimin gocuklugunda meydana gelen en stresli olayi anlatabili-
rim.DY
13. Esimin en buyuk arzularini ve umutlarini siralayabiliim. D Y
14. Esimin en dnemli endiselerini biliyorum. D Y
15. Esim kimlerle arkadaslik ettigimi biliyor. D Y
16. Esime piyango ¢iksaydi, ne yapmak isteyecegini biliyorum.
DY
17. Esimle ilgili ilk izlenimlerimi ayrintilariyla anlatabilirim. D' Y
18. Esime duzenli olarak su anki dlnyasiyla ilgili sorular soranm.
DY
19. Esimin beni gayet iyi tanidigini hissediyorum. D Y
20. Esim umutlarimi ve arzulanmi biliyor. D Y

Puanlama: Her "dogru" yanit i¢in kendinize bir puan verin.

10 puan ya da Uzeri: Bu, evliliginizde gugli oldugunuz bir
alan. Esinizin gunluk yasantisi, umutlan, korkulari ve hayalleriyle il-
gili oldukga ayrintii bir haritaya sahipsiniz. Esinizin neyi, neden
yaptigini biliyorsunuz. Puaniniza bakilirsa, asagidaki sevgi haritasi
aligtirmalarini kolay ve doyurucu bulabilirsiniz. Bu alistirmalar, birbi-
rinize ne denli bagh oldugunuzu hatrlatma islevini gérecektir. Bu
bilgiyi ve birbirinizi anlamanizi hafife almamaya ¢aligin. Baglantinizi
bu sekilde surdirmeniz, iliskinizde ortaya ¢ikan sorunlu alanlarla
bas etmekte donanimli olmanizi saglayacaktir.

10 puanin alti: Evliliginizi bu alanda biraz iyilestirmeniz gereke-
bilir. Belki de birbirinizi gergekten taniyabilmek icin gereken zaman
ya da araglar hi¢ elinize gegmemistir. Ya da yasamlariniz yillar bo-
yunca degisirken, sevgi haritalariniz eskimis olabilir. Her iki durum-
da da, artik esiniz hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin zaman
ayirarak, iliskinizin gut¢lendigini kesfedeceksiniz.

Bir ¢iftin birbirine verebilecegi en biiyiik armagan, tanindigini
ve anlagildigini hissetme keyfidir. Birbirini tanimak, bir kiilfet ol-
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mamalidir. Iste bu yiizden, asagidaki ilk sevgi haritasi aligtirmasi
aslinda bir oyundur! Oynayarak eglenirken, bir yandan da birbiri-
niz hakkindaki bilginizi genigletip derinlestireceksiniz. Bu boliim-
deki aligtirmalar1 tamamlarken, "Seni Tanimak Seni Sevmektir"
adli eski sarkida dogruluk pay1 oldugunu anlayacaksiniz.

20 SW@W

Bu oyunu, gulip eglenerek birlikte oynayin. Oynadikga, sevgi hari-
talar kavrami ve bunun iligkinize nasil uygulanacagi hakkinda daha
fazla bilgi edineceksiniz.

1. Asama. ikiniz de elinize kalem kagit alin. Beraberce, 1’le 60
arasindan yirmi sayl secin. Kagidinizin sol tarafindaki bir stituna sa-
yilar yazin.

2. Asama. Asa@ida, numaralandinimis sorulardan olusan bir liste
var. Sttunun tepesinden baglayarak, sectiginiz sayilarin karsisinda-
ki sorulan birbirinize sorun. Yanit dogruysa (yargi¢ sizsiniz), esiniz
o soru igin (ayrag iginde) belirtilen puani alirken, siz de bir puan
alirsiniz. Esiniz yanhs yanitlarsa, ikiniz de puan alamazsiniz. Ayni
kurallar sizin yanitlarnniz i¢in de gecerlidir. Yirmi soruyu her ikiniz
de yanitladiktan sonra, en ytksek puani alan kisi oyunu kazanir.

1. En yakin iki arkadagimin adini séyle. (2)

. En sevdigim muzik grubu, besteci ya da muizik aleti hangisi?
2

. Ik bulusmamizda ne giymistim? (2)

. Hobilerimden birini sdyle. (3)

. Dogdugum yer neresi? (1)

. Su anda hangi sikintilarla karsi kargiyayim? (4)

. Bugln, ya da diin ne yaptigimi ayrintilariyla anlat. (4)

. Dogum guinim ne zaman? (1)

. Evlilik yilddndmudmazun tarihi ne? (1)

. En sevdigim akrabam kim? (2)

. Gergeklesmemis en derin hayalim hangisi? (5)
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12.
13.

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.

32.
33.
34,
35.
36.
37.
38.
39.
40.
a1.
42.
43.
a4,
45.
46.

En sevdigim gigek hangisi? (2)

En buyuk korkularimdan ya da felaket senaryolarimdan biri ne-
dir?(3)

Sevismek igin gindn hangi zamanini tercih ederim? (3)
Bana yeterli oldugumu en ¢ok hissettiren sey nedir? (4)
Cinsel agidan beni tahrik eden nedir? (3)

En sevdigim yemek hangisi? (2)

Aksami nasil gegirmeyi tercih ederim? (2)

En sevdidim renk hangisi? (1)

Hayatimda ne gibi kisisel dtzeltmeler yapmak istiyorum? (4)
En hoslandigim armagan turu hangisi? (2)

En iyi gocukluk deneyimlerimden biri neydi? (2)

En sevdigim tatil hangisiydi? (2)

Tercih ettigim yatistinima yéntemlerinden biri nedir? (4)

En blylk destek kaynadim (senin disinda) kimdir? (3)

En sevdigim spor hangisi? (2)

Bos zamanlarimda en ¢ok ne yapmaktan hoglaninm? (2)

En sevdigim hafta sonu etkinliklerinden biri nedir? (2)

En sevdigim kagis yeri neresi? (3)

En sevdigim film hangisi? (2)

Hayatimda meydana gelen bazi énemli olaylar hangileri? Onlar
hakkinda ne hissediyorum? (4)

Tercih ettigim beden egzersizleri hangileri? (2)

Cocukken en yakin arkadagim kimdi? (3)

En begendigim dergilerden biri hangisi? (2)

En buyuk rakip ya da "disman'larimdan birinin adini séyle. (3).
idealimdeki is nedir? (4)

En ¢ok neden korkuyorum? (4)

En az sevdigim akrabam hangisi? (3)

En sevdigim bayram hangisi? (2)

En ¢ok hangi tirden kitaplari okumaktan hoslanirm? (3)

En begendigim TV programi hangisi? (2)

Yatagin hangi tarafini tercih ederim? (2)

En ¢ok neye Gzulirim? (4)

Endise ya da kaygilannmdan birini séyle. (4)

Hangi tibbi sorunlardan endiselenirim? (2)

En sikintiil ddnemim hangisiydi? (3)
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47. En koétu gocukluk deneyimim neydi? (3)

48. En ¢ok hayran oldugum iki kisinin adini sdyle. (4)

49. En bulylk rakibimin ya da digmanimin adini séyle. (3)
50. Tanidigimiz insanlar arasinda, en az hoglandigim kisi kim? (3)
51. En begdendigim tathlardan biri hangisi? (2)

52. Sosyal sigorta sicil numaram nedir? (2)

53. En begendigim romanlardan birini sdyle. (2)

54. En sevdigim restoran hangisi? (2)

55. Arzu, umut ve dileklerimden ikisini say. (4)

56. Gizli bir arzum var mi? Nedir? (4)

§7. Hangi yiyeceklerden nefret ederim? (2)

58. En sevdigim hayvan hangisi? (2)

59. En sevdigim sarki hangisi? (2)

60. Hangi takimi tutuyorum? (2)

Bu oyunu istediginiz kadar sik oynayabilirsiniz. Oynadikga, sevgi
haritasi kavramini ve sizinkinin esiniz hakkinda ne tir bilgiler icer-
mesi gerektigini daha iyi anlayacaksiniz.

‘@éu@twmnx

Sevgi haritalan kavramini artik daha iyi anladiqiniza gére, birbirini-
zin gunlik yasamina ydnelik sevgi haritalariniz Gzerinde daha ciddi
bicimde odaklanmanin zamani geldi demektir. Bu haritalar "kafani-
zin iginde" bulunsa da, temel niteliktekileri bir kenara yazmaniz ya-
rarh olacaktir. Siz (ya da esiniz), halihazirdaki sevgi haritanizin ge-
gersiz ya da eskimis olduguna inaniyorsaniz, bu alistrmaya daha
fazla zaman ayinin. Gazete muhabirleri gibi birbirinizle réportaj yap-
mak igin, asagidaki formu kullanin. (Esiniz musait degilse, bu for-
mu onun verileri olmaksizin doldurabilirsiniz, ancak bu aligtrmanin
en buyuk yararlari, bilginin paylasiimasindan gelir.) Sirayla dinleyici
ve konugmaci olun, yanitlan bu formlara yazin. (En iyisi ayn bir say-
fa kullanmak, ya da bu kitaptaki tim alistirmalar igin kullanabilece-
giniz bir not defteri ya da glince tutmaktir.) Esinizin size sdyledikle-
rini yargilamayin ya da birbirinize tavsiyede bulunmaya calismayin.
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Gorevinizin yalnizca gergekleri kegfetmek oldugunu unutmayin.
Hedefiniz, esinizi dinlemek ve onun hakkinda bilgi edinmektir.

Esimin yagsamindaki kisilikler

Arkadaglar:
Arkadas olabilecekler:
Rakipler, "digmanlar";
Son zamanlarda egimin yasamindaki énemli olaylar

Yakinda gercgeklesebilecek olaylar
(Esim ne bekliyor? Neden korkuyor?)

Esimin su anki sikintilari
Esimin su anki endigeleri

Esimin umut ve emelleri (Kendine yénelik? Baskalarina ydne-
lik?)

Bu alistirma size esinizin yasantisindan kuguk bir gérinti sun-
makla birlikte, hayli aydinlatici olabilir. Atélyemize katilan giftler, bu
alistrmanin eslerini daha iyi anlamalarina yardimci olan pek ¢ok
strpriz igerdigini séyliyorlar. Ornegin Joe, Donna’dan umutlarin-
dan ve arzularindan agikga s6z etmesini isteyene dek, onun yazar
olmayi ne ¢ok istedigini ve bankacilik isinde ne denli hiisrana ugra-
digini hi¢ anlayamamigti. Donna da onun son zamanlardaki kizgin-
hginin, annesinin ziyareti ylztinden degil, yeni patronu ve ig perfor-
mansiyla ilintili endisesinden kaynaklandigini hi¢ fark edememisti.

61



Bu sevgi haritalan formu, halihazirdaki yagamlarinizin genis bir
gergevesini gizmenize yardimci olur. Ancak sevgi haritalan yalnizca
genis degil, derin de olmalidir. Bir sonraki alistirma, sizinkilerin de
Oyle olmasini saglayacaktir.

3. Alstvuma: Ven Kimim?

Birbirinizin i¢ dinyasini daha iyi tanidikga, iliskiniz de derinlesip
zenginlesir. Bu sorugturma, hem kendinizi kesfetmeniz igin size yol
gostermek, hem de bu kesfi esinizle paylagmaniza yardimci olmak
icin tasarlandi. ikiniz de kendinizi birer agik kitap gibi gérseniz bile,
bu alistirma Uzerinde ¢alisin. Birbiriniz hakkinda égreneceklerinizin
sonu yoktur. Yagsam insani degistirir, bu nedenle ikiniz de bes, on,
yada elli yil 6nce evlilik yemini eden kisinin aynisi olamazsiniz.

Bu alistrmadaki sorularin birgogu guglidudr. Litfen onlara hak-
kini verebilmek igin yeterince zaman ayirin. Aslinda bu aligtirmayi,
yapilacak isinizin, uyulacak teslim tarihlerinin, yanitlanacak telefon-
larin, ya da bakilacak gocuklarin (veya baska kisilerin) olmadigi, ra-
hatsiz edilmeyeceginiz bir zamana birakmak en iyisidir. Buyuk ola-
silikla bu sorularin hepsini bir oturusta yanitlayamayacaksiniz, ya-
nitlamaya da galigmamalisiniz. Tam tersine, bélimlere ayirip yavas
yavas, zamana yayarak beraberce yapin.

Her bolimdeki sorular elinizden geldigi kadar durlstge yanitla-
yin. Her soruyu tim yonleriyle yanitlamak zorunda degilsiniz; yal-
nizca kendi yasantinizla ilgili olan kisimlara cevap verin. Yanitlarini-
z1 6zel guincenize ya da defterinize yazin. Uzun uzun yazmak zor
geliyorsa, bunu bir taslak bigiminde yapabilirsiniz; ancak yazma
sureci, aligtrmanin basarisi agisindan énemlidir. Hazir oldugunuz-
da, defterleri degdistokus edip yazdiklarinizi birbirinizle paylasin. Bir-
birinizin yazdiklarini ve bu ek bilginin evliliginize ve dostlugunuzun
derinlegsmesine yonelik icerimlerini tartigin.

1. Hayatinizda &zellikle gurur duydugunuz ne gibi olaylar oldu?
Psikolojik zaferlerinizi, islerin beklediginizden de iyi gittigi zamanla-
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r, sorunlarin ve cesaretinizi sinayan olaylarin iginden daha da iyi
durumda ¢iktiginiz dénemleri yazin. Atlathginiz ve Gstesinden gel-
diginiz gergin ve sikintih dénemleri, sizin igin hala cok énemli olabi-
lecek kugulk olaylar, gocuklugunuzda ya da yakin gegmisinizdeki
olaylari, karsilagtiginiz zorluklari, kendinizi gucli hissettiginiz d6-
nemleri, basan ve zaferlerinizi, surdirdtigdunuz harika dostluklar,
vb. de ekleyin.

2. Bu basarilar yagaminizi nasil bigimlendirdi? Kendiniz ve yete-
neklerinizle ilgili dislncelerinizi nasil etkiledi? Hedeflerinizi ve ug-
runda gaba harcadiginiz seyleri nasil etkiledi?

3. Gurur (gurur duymak, évilmek, bagkalarini vmek anlamin-
da) hayatinizda nasil bir rol oynadi? Annenizle babaniz, gocuklugu-
nuzda sizinle gurur duyduklarini gésterdiler mi? Nasil? Diger insan-
lar basarilariniza nasil tepki verdi?

4. Annenizle babaniz size sevgi gésterdi mi? Nasil? Sevgi aile-
nizde kolayca dile getirilir miydi? Hayirsa, bunun evliliginiz Gzerin-
deki etkileri ve icerimleri nedir?

5. Basarilarinizdan duydugunuz gurur evliliginizde nasil bir rol
oynuyor? Kendi gabalarimzin evliliginizdeki roli nedir? Kendinizin,
gecmisinizin, buguininuzin bu yoénlerinden ve gelecege ydnelik
planlarinizdan hangilerini esinizin bilmesini ve anlamasini istiyorsu-
nuz? Birbirinizle gurur duydugunuzu nasil gésteriyorsunuz?

1. Hangi zor olaylardan ve dénemlerden gectiniz? Katlandiginiz
énemli psikolojik incinmelerle varalar, kayiplarinizi, hayal kiriklikla-
rinizi, sorunlarinizi ve cesaretinizi sinayan olaylarn yazin. Sikintili ve
cetin donemlerin yani sira, daha sakin gegen caresizlik, umutsuz-
luk ve yalnizik dénemlerini de ekleyin.

Ayrica gocukluk ya da yetiskinlikte yasadiginiz zararh iligkiler,
asagilayici olaylar, hatta taciz, kaba kuvvet, tecaviz ya da igskence
gibi derin travmalar varsa, onlar da ekleyin.

2. Bu travmalarni nasil atlattiniz? Uzerinizde ne gibi kalici etkileri
oldu?
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3. Kendinizi nasil glglendirdiniz ve tedavi ettiniz? ./ «cilannizi na-
sil yatistirdiniz? Kendinizi nasil canlandirdiniz ve toparladiniz?

4. Bunun bir daha olmamasi igin kendinizi nasil sakindiniz ve
korudunuz?

5. Bu yaralar ve kendinizi koruyup iyilestirme yéntemleriniz, bu-
gun evliliginizi nasil etkiliyor? Bu ydnlerinizden hangilerini esinizin
bilmesini ve anlamasini istiyorsunuz?

1. Cocuklugunuzda aileniz asagidakileri duygularn nasil disa vu-
rurdu?
* Ofke
+ Uziintd
* Korku
* Sevgi
* Birbirine duyulan ilgi

2. Cocuklugunuzda aileniz, anne-baba arasi saldirganlik, buna-
hmli ya da duygusal bakimdan yarall bir ebeveyn gibi, belirli bir
duygusal sorunla basa ¢gikmak zorunda kaldi mi? Bunun evliliginiz
ve diger yakin iligkilerinizdeki (dostluklar, anne-babanizla iligkiler,
kardesleriniz, cocuklariniz) igerimleri nedir?

3. Duygularin, ézellikle de Gzilntd, 6fke, korku, gurur ve sevgi-
nin disa vurumuyla ilgili kendi felsefeniz nedir? Bunlardan herhangi
birini diga vurmak ya da esinizin disa vurdugunu goérmek size zor
geliyor mu? Bu konudaki bakis aginiz neye dayaniyor?

4. Duygularin diga vurumunda, esinizle aranizda ne gibi farklilik-
lar var? Bu farkliliklarin ardinda ne yatiyor? Bu farkliliklarin sizin agi-
nizdan igerimleri nedir?

Wnum ve Mirasum
1. Mezarlikta durup kendi kabrinize baktiginizi hayal edin. Simdi

mezar taginizda gérmek isteyeceginiz yaziyi yazin. Su soézlerle bas-
layin: "Burada yatan ..."
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2. Olimiinlizden sonra yayinlanacak biyografinizi yazin (Kisa
olmasi gerekmez.) insanlarin hayatiniz hakkinda ne diistinmelerini,
sizi nasil hatirlamalarini istiyorsunuz?

3. Artik kendi yagsaminiza yonelik bir misyon bildirimi yazmaya
hazirsiniz. Hayatinizin amaci nedir? Anlami nedir? Neyi basarmaya
caligiyorsunuz? En buylik micadeleniz nedir?

4. Oldiglniizde, ardinizda hangi mirasi birakmak istersiniz?

5. Hangi 6nemli hedefleri gergeklestirmeniz gerekiyor? Bu, bir
sey yaratmak ya da belirli bir deneyimi yagsamak olabilir. Daha
6nemsiz ornekler, saz galmayi 6grenmek, bir daga tirmanmak ve
benzerleridir.

Kim @lmaks Dstiyonuum

Simdi de yazdiklariniz Gizerinde distinmek igin biraz zaman ayirin.
Olmak istedigimiz insan haline gelebilmek igin, hepimiz ugrasir du-
ruruz. O micadelede, hepimizin savasarak yenmesi gereken sey-
tanlan vardr.

1. Olmak istediginiz insani tanimlayin.

2. O insan haline gelmek igin kendinize yapabileceginiz en bu-
yuk yardim nedir?

3. O insan haline gelmeye galisirken, simdiden hangi micade-
leleri verdiniz?

4. icinizdeki hangi seytanlarla savasmak zorunda kaldiniz? Ya
da hala savagsmak zorundasiniz?

5. Kendinizde en ¢ok neyi degistirmek isterdiniz?

6. Hangi hayallerinizi yadsidiniz ya da gelistiremediniz?

7. Bes yil iginde hayatinizin nasil olmasini istiyorsunuz?

8. Olmak istediginiz tirden kisinin 6ykusu nedir?

Bir SonNRAKI ADIM
Yukaridaki aligtirmalarin ve sorularn tiimii, kendiniz hakkinda

daha engin bir i¢gdri edinip, birbirinizin yagami ve diinyasiyla ilgi-
li daha ayrintih bir harita gelistirmenize yardimc olacaktir. Esinizi
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daha iyi tanimak ve benliginizi eginizle paylasmak, bitmeyen, Omur
boyu devam eden bir siirectir. Bu nedenle, kendiniz ve birbiriniz
hakkindaki bilginizi glincellemek icin zaman zaman bu sayfalara
doniin. Esinize sorulacak "Evimize ek bir katkida bulunabilseydin,
bu ne olurdu?" ya da "Bugiinlerde isinle ilgili neler hissediyorsun?"
gibi sorulan diigiiniin. Tamidigim terapistlerden biri, isi abartip ya-
kasina Bugs Bunny rozeti takiyor ve ciftlere mutlu bir evliligi siir-
diirmenin anahtarinin, diizenli araliklarla birbirine "N’aber ah-
bap?" diye sormak oldugunu soylilyor.

Ancak sevgi haritalar yalnizca bir ilk adimdir. Mutlu ciftler
birbirini tanimakla "yetinmezler". Bu bilgiyi ¢esitli yollardan insa
edip genisletirler. En basta, sevgi haritalarim yalnizca birbirine yo-
nelik anlayiglarimi degil, ikinci ilkemin temeli olan, sevgi ve hay-
ranliklarini dile getirmekte de kullanirlar.
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2. Tlke:

Sevgi ve Hayranhigimizi Gelistirin

S evgi haritas1 bir pul kadar kiiciik, evdeki kopegin adindan bile
habersiz olan Dr. Rory’yi hatirliyor musunuz? Karisi Lisa, yillarca
onun igkolikligine katlandi. Ancak, Rory’nin her zamanki gibi ca-
listig1 bir Noel giinii, iligkilerinde doniim noktas: oldu. Lisa, Noel
i¢in piknik malzemelerini toparlayip, ¢ocuklariyla birlikte hastane-
ye gitti.

Bekleme odasinda hep beraber yemek yerken, Rory ofkeli bir
maskeyi andiran yiiziiyle Lisa’ya bakti. Bu piknik siirprizinden hig
hoglanmadigini séyledi. "Bunu neden yaptin? Gergekten utang ve-
rici bir sey. Oteki doktorlardan hicbirinin karis1 bunu yapmaz," de-
di. O sirada doktorlardan biri onu bekleme odasindaki telefondan
aradi. Almaci kaldirirken, Rory’nin yiizii yumusadi ve sesi yardim-
sever, sicak, dostga ctkmaya basladi. Telefonu kapattiginda, gene
o6fke dolu yiiziiyle Lisa’ya dondii. Lisa’nin iginde bir seyler koptu.
Bikmigt1 artik. Belli ki, kocasi nazik olabiliyordu — ama kendisine
kars1 degil. Piknik sofrasini toplayip ¢ocuklarini eve gotiirdii.

Lisa, bu olayin hemen ardindan, aksamlar1 tek basina digar
¢ikmaya basladi. Bir siire sonra da, Rory bosanmak istedi. Ancak,
anlagmazliklarini halletmek iizere son bir ¢abayla, evlilik danig-
manhgim denemeye karar verdiler. Baglangicta higbir yere vara-
madilar. Bir evlilik danigmaniyla ilk gériigmelerinde, Lisa kocasiy-
la uzlagmaya galigsa da, Rory esinin onarma girisimlerine kargilik
veremedi.

Ancak Connie Chung’la Yiiz Yiize dizisinin bir boéliimi igin la-
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boratuvarimda videoya alinmay: kabul edince, evliliklerine yonelik
gizli bir umut ¢ikt1 ortaya. Miilakat1 yapan kisi, Rory ile Lisa’dan
birlikte gegirdikleri ilk yillardan séz etmelerini istedi. Ilk bulugma-
larin1 hatirlamaya bagladiginda, Rory’nin yiizii aydinladi. Lisa’nin,
kendisinden farkl olarak, gelenekgei bir Ermeni ailesinden geldigi-
ni acikladi. Annesiyle babasinin korumas: altindayd: ve birisiyle
¢itkma konusunda ¢ok deneyimsizdi. Rory, ona ve ailesine kendini
kabul ettirebilmesi i¢in uzun bir siire gerektigini biliyordu, ancak
buna istekliydi. Iste anlattiklarindan bir parga:

Rory: Sanirim ¢ok tedirgindi, benim de onu tedirgin eden bir geg-
migim vardi, aligmaya g¢aligtif1 baz kiiltiirel seyler igeriyordu.
Bu nedenle de uzun, ¢ok uzun bir siire gerektigini biliyordum.
Dolayisiyla hi¢ gergin degildim. Bunun bes yillik bir maratonun
ilk agsamasi oldugunu diigiindim...

Lisa: Yani ilk bulusmamizda beg yillik bir planin m1 vardi?

Rory: Bes yil laf1 abartili olabilir, ama bunun tek bir 6glen yeme-
giyle hallolmayacagini biliyordum.

Lisa: Vay canina.

Rory ile Lisa, bu konuyu konugurken ele ele tutustular. Lisa
1s11t1 sagiyordu; Rory, onun kalbini kazanma c¢abasindan daha 6nce
hi¢ s6z etmemisti. Bu kiiglik anekdot pek énemli goriinmeyebilir
(aslinda, TV programi, Rory’yle Lisa’y1 yayin siiresinin ¢ok kisa bir
boliimiinde gdsterime soktu), ama egitimli bir gézlemci icin, bu
ciftin etkilesiminde evlilikleri agisindan umut veren cok sey vardu.
Rory’yle Lisa’nin ilk giinlerine iligkin degerli amilari, kargilikli diig-
manliklarinin altinda hala, benim sevgi ve hayranlk sistemi diye
adlandirdifim seyin izleri oldugunu gosteriyordu. Bu ise, her ikisi-
nin de kars: tarafin saygi ve sevgiye layik olduguna dair temel bir
duyguyu koruduklari anlamina geliyordu.

Bir ciftin sevgi ve hayranhk sistemi héla gahsiyorsa, evlilikleri
kurtarlabilir. Rory’yle Lisa’minki kadar sorunlu bir evliligi yeniden
canlandirmanin kolay oldugunu ileri siirmityorum. Ama bu yapila-
bilir. Rory’yle Lisa’nin terapisti Lois Abrams, ilerideki sayfalarda
bulacaginiz tekniklerin benzerlerinden yararlanarak, onlara o
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olumlu duygularn1 daha fazla agiga cikarabileceklerini gosterdi ve
evliliklerini kurtarmak i¢in ¢aligmalarim sagladi.

Iki y1l sonra, bu ¢ift tamamen degismisti. Rory, calisma progra-
min1 gézden gecirmis; doktorlardan birini, kendisinin tek bagina
yaptig1 hastane iglerinin biiytik bir kismini halletmesi igin egitmisti.
Artik her aksam, yemegini Lisa ve gocuklarla birlikte yiyordu. Ay-
rica Lisa’yla aksamlari, ozellikle de folk dansi yapmak igin disari
cikiyorlardi. Birbirlerine ¢ektirdikleri igkenceye karsin, Rory ve Li-
sa evliliklerini kurtarmiglard.

Sevgi ve hayranlik, mutlu ve uzun siireli bir iligkinin en énemli
ogelerindendir. Mutlu giftler, eslerinin kigilik kusurlar ylizinden
zaman zaman baska seylerle ilgilenme diirttsiine kapilabilseler de,
evlendikleri kiginin saygiya layik oldugunu hissederler. Bir evlilikte
bu duygu tamamen yok oldugunda, iliski yeniden canlandirilamaz.

GECMISTEN DERS ALMAK

Rory’le Lisa 6rneginde oldugu gibi, bir ¢iftin sevgi ve hayranlik sis-
teminin hala caligip ¢caligmadigi, gecmiglerine nasil baktiklariyla si-
nanir. Evliliginiz su anda derin bir sorun yasiyorsa, islerin nasil git-
tigini sorarak birbirinize 6vgii yagdirmanz pek olasi degildir. An-
cak gecmiginize odaklanarak, ¢ogu kez kozlesmis olumlu hisleri
ortaya cikarabilirsiniz.

Kugkusuz, bazi evlilikler i¢i bog hale gelebilir. Bu iligkilerde hu-
sumet, siddetli bir kanser gibi metastaz yapmis, hatta zaman iginde
geriye gidip ¢iftin olumlu anilarim yok etmistir. Bu iiziicli sonucu,
arabanin yikanmasi konusunda tartigan Peter’la Cynthia’nin evlili-
ginde gormiistiik. Iligkileri, Peter'in agagilamasi ve Cynthia'nin
kendini savunmasiyla yerle bir olmustu. i1k yillarina iligkin aym so-
rular kendilerine soruldugunda, agklarinin bitmig oldugu aciklik
kazanmusti. Iligkilerinin baglangiciyla ilgili ok az sey ammsayabili-
yorlardi. Birlikte ciktiklarinda ne yaptiklari soruldugunda, "bana
yardim etsene" dercesine birbirlerine goz atinig, sonra da yanit bul-
mak i¢in beyinlerini zorlayarak sessizce oturmuglardi. Peter, o si-
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ralarda Cynthia’da hayran oldugu tek bir sey animsayamamisti.
Evlilikleri kurtarilamazdi.

Evliliklerinin gecmisine olumlu bir ivine kazandiran
ciftlerden yiizde 94’iiniin, mutlu bir gelecegi de
olabilecegini bulguladim. Mutlu anilarin
carpitilmasi, evliligin yardima muhtacg oldug‘unun
isaretidir.

Buna karsilik, yeni evlilerle ilgili caligmamda Michael ve Justi-
ne adl bir bagka ¢ifte ge¢misleri soruldugunda, yiizleri parlamsti.
Diigiinleri "mitkemmel", balaylar1 "muhtegsem"di. Bu ise yalnizca
ilk yillarmna iligkin olumlu hisler beslediklerini degil, ayrica anilari-
nin ne denli canli oldugunu da gdsteriyordu. Justine, ayni liseye
gittiklerini, onun birkag yag bilyiik oldugunu anlatti. Michael, spor
alaninda biiyiik bir yildizmis. Justine ona 6ylesine garpilmis ki, ga-
zeteden resmini kesip defterinde saklamig. (Dérdiincii bulugmala-
rinda bunu itiraf edip defteri kendisine gostermis.) Birkag yil son-
ra, Michael’ iiniversitede hafta sonu ziyaretine giden (ve kendi ar-
kadaslarindan biri olan) iivey kiz kardeginin pesine takildiginda,
tekrar bulugsmuslar.

Michael, Justine’in dogru kisi oldugunu aninda hissetmis, ama
onun kendisinden hoglanmayacagindan endiselenmis. Justine, o
hafta sonu bitiminde, Michaeln kendisiyle ilgili duygularin1 be-
lirtmek igin yazip deri ¢antasinin altina sikigtirdign mektubu kegfe-
disini kikirdayarak anlatti. "Kiz tavlama konusunda hi¢ de saldir-
gan davranmazdim," dedi Michael. "Aslinda o, pesine diistigtim
ilk kizdi. Bu sefer farkl bir seyler oldugunu iste 6yle anladim."

Uzun yiirtiyliglerini ve sohbetlerini, Michael okuldayken her
giin yazdiklar1 mektuplar1 anlattilar. "O giinlerin tek kotii yan,"
dedi Michael, "Justine’den uzak kalip 6zlemini ¢ekmekti." Justine,
"“Tanrim, bu ¢ocukla ben evlenmezsem, bir bagkasi kapacak.
Miimkiinken onu elde etsem iyi olur’ diye diigiindiim," derken,
duydugu sevgi, gurur ve Michael’a hayranlhigi sesinden okunuyor-
du. Michael, "Basgka kizlara bakar, ama birlikte olmak istemezdim.
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Yalnizca onunla beraber olmak istiyordum. Nikahi kiyip onun be-
nim icin ne kadar 6zel biri oldugunu herkese gostermek istiyor-
dum," dedi. Justine ise, Michael'ln onca zamanini almasina kizan
arkadaglarindan biriyle ugragirken hissettikleri birlik duygusundan
s0z etti. "Benim ona zamanimi verdigimi anlayamamust1," dedi Mic-
hael.

Michael'la Justine’in hala mutlu bir ¢ift olduklarim1 duymak
pek de sagirtict olmasa gerek. Esiniz ve evliliginizle ilgili olumlu
gOriigiiniiz, kotll zamanlar gelip ¢attiginda giiclii bir tampon iglevi
goriir. Justine ve Michael bu iyi duygular1 koruduklar icin, her
tartigmalarinda ayrilik ve boganmayla ilgili kétii diigiincelere kapil-
mayacaklardir.

Hor GORMENIN PANZEHIRI

Baslangigta bu, giiliing olacak kadar asikdr gériinebilir: Mutlu
ciftler birbirinden hoglanirlar. Hoglanmasalardi, mutlu olmazlardi.
Ancak sevgi ve hayranlik kirlgandir ve diizgiin bir evliliin temeli-
ni olugturan dostluk agisindan ne denli 6nemli oldugunu fark et-
meniz gerekir. Birbirinizin kusurlanyla ugrasirken bile, kendinize
esinizin olumlu niteliklerini hatirlatarak mutlu bir evliligin bozul-
masini énleyebilirsiniz. Ciinkii sevgi ve hayranlik, hor gérmenin
panzehiridir. Esinize saygi duymay: siirdiiriirseniz, anlagamadig-
nizda ona kars1 tatsiz davranma olasiligimiz azalir. Yani sevgi ve
hayranlik, ¢iftin dort ath altinda ezilmesini engeller.

Birbirinize olan sevgi ve hayranliginiz tamamen tiikendiyse, ev-
liliginizin bag1 dertte demektir. Esinizin itibara ve saygiya layik ol-
duguna iligkin kokli bir inanciniz yoksa, iligkinizin temeline ne
olur? Ancak sevgi ve hayranlifin zor secilebilir diizeylere indigi,
Rory ve Lisa gibi pek ¢ok ¢ift vardir. Ates sénmiig gibi gériinse de,
kdzler igin icin yanar. O kozleri koriiklemek, bdylesi bir evliligin
kurtarilmasinda ilk 6nemli adimdur.
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Sevgi ve hayranlik sisteminizin durumunu degerlendirmek igin asa-
gidaki ctimleleri yanitlayin:

Cumleleri okuyun ve "dogru"ysa D'yi, "yanlig"sa Y'yi daire igine
alin.

. Esimde hayran oldugum (g 6zelligi rahatga sayabilirim. D Y
. Birbirimizden ayriyken, esimi sik sik sevgiyle anarm. D Y
. Sik sik esime "seni seviyorum" demenin bir yolunu bulurum.
DY
. Esime sik sik sevgiyle dokunur ya da onu éperim. D Y
. Esim bana gercekten saygi gosterir. DY
. Bu iliskide sevildigimi ve ilgi gordigumu hissediyorum. D Y
. Esimin beni kabullendigini ve benden hoslandigint hissediyo-
rum.DY
8. Esim beni seksi ve ¢ekici buluyor. D Y
9. Esim cinsel agidan beni tahrik ediyor. D Y
10. iliskimiz atesli ve tutku dolu. D' Y
11. lliskimizde ask kesinlikle bitmedi. D Y
12. Esimle gergekten gurur duyuyorum. D Y
13. Esim yaptiklannmdan ve basarilarimdan gergekten zevk duyu-
yor.DY
14. Esimle neden evlendigimi rahatca anlatabiliim. D' Y
15. Her seyi yeni bastan yapmam gerekseydi, ayni kisiyle evlenir-
dm.DY
16. Birbirimize sevgi ya da sefkat gdéstermeden nadiren uyuruz.
DY
17. Odaya girdigimde, esim beni gérdiiglne sevinir. DY
18. Esim bu evlilik icin yaptiklanmi takdir ediyor. D Y
19. Esim genel olarak kisiligimden hoslaniyor. D Y
20. Cinsel yasamimiz genelde doyurucu. D Y

WIN =

No od

Puanlama: Her "dogru" yanit igin kendinize bir puan verin.

10 puan ve uzeri: Bu, evliliginizde gti¢li oldugunuz bir alan.
Birbirinize gok deger verdidiniz icin, iliskinizi her tarli olumsuzlu-
Jun altinda ezilmekten koruyabilecek bir kalkana sahipsiniz. Asik
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insanlarin birbirine buylk bir saygi duymalari size dogal goriinebi-
lir, ama ciftlerin zamanla sevgi ve hayranliklarini yitirmelerine ¢ok
sk rastlanir. Bu sevgi ve hayranligin degerli bir armagan oldugunu
unutmayin. Arada bir bu bélimdeki aligtirmalar yapmaniz, birbirini-
ze kargt olumlu duygularinizi yeniden dogrulamaniza yardimci ola-
caktir.

10 puanin alti: Eviiliginizi bu alanda biraz iyilestirmeniz gereke-
bilir. Aldiginiz diistk puan ylGzinden cesaretinizi yitirmeyin. Sevgi
ve hayranlik sistemleri gdkmemis, ama olumsuzluk, incinme ve iha-
net katmanlari altinda gémula kalmis olan pek gok cift vardir. Hala
derinlerde yatan olumlu duygulari canlandirarak, evliliginizi buyuk
Olclde iyilestirebilirsiniz.

Sevgi ve hayranligimiz yok olmaya yiiz tuttuysa, onlar1 geri ge-
tirmenin yolu daima, ne denli degerli olduklarim anlamakla basg-
lar. Sevgi ve hayranlik, evliligi katleden dort atlidan biri olan hor
gbérmenin hayatinizda bunaltici bir varlik olmasini 6nledigi igin, bir
iliskinin uzun erimli mutlulugu agisindan ¢ok énemlidir. Hor gor-
me, zamanla kari-koca arasindaki bagi koparan bir agindiricidir.
Birbirinize karsi derinlere yerlesmis olumlu duygularinizla ne den-
li temas halinde olursaniz, gériigleriniz birbirinden farkl oldugun-
da esinizi hor gérme olasiliginiz o denli azalr.

ATESi KORUKLEMEK

Sevgi ve hayranligi canlandirmak ya da artirmak, hi¢ de karmagik
degildir. Uzun siiredir gdmiilii kalan olumlu hisler bile, yalnizca
tizerinde diigiinerek ve konusarak aciga ¢ikarilabilir. Eginiz ve onu
neden sevdiginiz lizerinde biraz tefekkiire dalarak bunu yapabilir-
siniz. Bunu yapamayacak kadar kérlenmis, ya da cok sikintili veya
otkeli oldugunuzu hissediyorsaniz, agagidaki aligtirmalar size yol
gosterecektir. Her ne kadar basit goériinseler de, bu aligtirmalar
son derece giigliidiir. Eginizin ve evliliginizin olumlu yénlerini go-
riip bunlar agikga tartigtiginizda, aranizdaki bag giiglenir. Evliligi-
nizdeki sorunlu alanlari ele alip bazi olumlu degisiklikler yapma-
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niz kolaylagir. Bu alhistirmalan dilediginiz siklikta yapabilirsiniz.
Onlar yalmzca sorunlu iligkiler icin hazirlanmamugtir. Evliliginiz
dengeli ve mutluysa, bu aligtirmalarin iizerinden ge¢mek, sevginizi
pekistirmenin mitkemmel bir yoludur.

1. Alstouma: " Gakdiv Ettitlerim..."

Asagidaki listeden, esinize 6zgu oldugunu digindiganiz Ug 6zel-
ligi daire igine alin. Sayilar daha fazla olsa da, yalnizca GgUnu isa-
retleyin. (Bu aligtrmay: yeniden yapmak isterseniz, G¢ ayn Ozelligi
daire igine alabilirsiniz.) Ug tanesini segmekte zorlaniyorsaniz, 6zel-
lik s6zcuguni tanimlamakta kendinizi 6zgur hissedin. Esinizin s6z
konusu Ozelligi sergiledigi yalnizca bir olayl hatirlasaniz bile, onu
daire igine alabilirsiniz.

1. Sevecen 22. Dizenli
2. Duyarli 23. Becerikli
3. Ydrekli 24. Atletik
4. Zeki 25. Neseli
5. Dusunceli 26. Esgudumlu
6. Comert 27. Nazik
7. Sadik 28. Kibar
8. Dogru s6zlu 29. Zarif
9. Gugla 30. Sakaci
10. Enerjik 31. Ozenli
11. Seksi 32. Harika bir dost
12. Kararl 33. Heyecan verici
13. Yaratici 34. Tutumlu
14. Hayal guic kuvvetli 35. Planlarla dolu
15. Eglenceli 36. Utangag
16. Cekici 37. Kirlgan
17. liging 38. Bagl
18. Destekleyici 39. llgili
19. Komik 40. Disavurumcu
20. Saygih 41. Etkin
21. Sefkatli 42, Dikkatli
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43

44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.

. Cekingen
Serlivenci
Alici
Guvenilir
Sorumiu
Bagimh
Geligtirici
Sicak
Mert

ince

Hos
Pratik
Sehvetli
NuUkteli
Rahat

58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
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Guzel

Yakigikh
Zengin

Sakin

Canl

Harika bir e
Harika bir ebeveyn
iddiah
Koruyucu

Tath

Yumugak
Guglu

Esnek
Anlayigh

. Tam bir sapsal

isaretlediginiz her 6zellik igin, kisaca buna érnek olusturan bir olay!
dustnin. Ozelligi ve olayi, defterinize ya da giincenize asadidaki
gibi yazin.

1. Ozellik
Olay

2. Ozellik
Olay

3. Ozellik

Olay

Simdi de listenizi esinizle paylasin. Bu &zelliklerde o kadar deger
verdiginiz seyin ne oldugunu ona bildirin.

Atblyelerimde, bu aligtrmanin yararlarini hemen gérebiliyorum.
Oda sicacik gulimseme ve kahkahalarla doluyor. Oturumun bas-
langicinda tutuk ve acemi olan ciftler, birdenbire rahatlamis goru-
nuyorlar. Onlara baktiginizda, kaybolmus bir seyin geri kazanildigi-
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ni anlayabiliyorsunuz. Evliliklerinin kurtarilabilecegi umudu, nere-
deyse elle tutulur hale geliyor.

Gecgmiglerindeki mutlu olaylardan s6z etmek de ¢ogu c¢ifte yardim-
cl olur. Asagida, Rory’yle Lisa’'nin, birbirine olan sevgi ve hayranlik-
larlyla yeniden baglanti kurmalarini saglayan sorusturmanin bir ér-
negini bulacaksiniz. Bu sorusturmayi beraberce tamamlamaniz, si-
zi bir kez daha iligkinizin ilk yillariyla yaz ylze getirecek, nasil ve
neden bir gift olusturdugunuzu animsamaniza yardimci olacaktir.

Bu alstirmay tamamlamak igin, rahatsiz edilmediginiz birkag
saatlik zamana ihtiyaciniz olacak. Bir yakin arkadas ya da akraba-
nizdan sizinle mulakat yapmasini isteyebilir, ya da sorular beraber-
ce okuyup Uzerinde konusabilirsiniz. Bu sorularin dogru ya da yan-
s yanitlan yoktur; sadece daha en basindan yasamlarinizi birlestir-
menizi saglayan agki ve evlilige bakis aginizi animsamaniza rehber-
lik etmek igin tasarlanmistir.

WBisinci, Bolam: Dlishinizin Gegmisi

1. Nasil tanigip biraraya geldiginizi tartisin. Esinizin, kendisini éne
cikaran bir 6zelligi var miydi? Birbiriniz hakkindaki ilk izlenimle-
riniz neydi?

2. ilk bulusmanizla ilgili olarak, en gok neyi animsiyorsunuz? Ne
6ne ¢ikiyor? Evienmeden 6nce birbirinizi ne kadar zamandir ta-
niyordunuz? Bu dénem hakkinda neler animsiyorsunuz? Birlik-
te ne tar seyler yapardiniz?

3. Evlenmeye nasil karar verdiginizi konusun. Dldnyadaki tim in-
sanlar arasinda, evlenmek istediginiz kisinin o olduguna karar
vermenizi saglayan neydi? Kolay bir karar miydi bu? Zor bir ka-
rar miydi? Asik miydiniz? Bu dénemden s6z edin.
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4. DUGuninuzG animsiyor musunuz? Birbirinize anilarinizdan séz
edin. Balayina ¢iktiniz mi? Onunla ilgili ne animsiyorsunuz?

5. Evililiginizin ilk yi hakkinda neleri animsiyorsunuz? Birtakim da-
zeltmeler yapmaniz gerekti mi?

6. Ebeveynlige gecis hakkinda ne sdyleyeceksiniz? Birbirinizle bu

7. Geriye donup baktiginizda, hangi donemler evliliginizin gercek-
ten mutlu gunleri olarak dne ¢ikiyor? Bir ¢ift olarak sizin igin iyi
glnler nedir? Bu, yillar boyunca degisti mi?

8. Bir cok iligki, inigli ¢cikisl dénemlerden geger. Sizin evliliginizin
de 6yle oldugunu sdyleyebilir misiniz? Bu dénemlerden bazila-
rint anlatabilir misiniz?

9. Geriye donup baktiginizda, hangi dénemler evliliginizin gergek-
ten zor gunleri olarak 6ne ¢ikiyor? Sizce neden birlikte kaldi-
niz? Bu zor gunleri nasil atlattiniz?

10. Bir zamanlar size zevk veren seyleri birlikte yapmaya son verdi-
niz mi? Bunu beraberce arastirin.

Dhinci Balim: Eulilik Felseleniz

11. Kimi evliliklerin yariytp kimilerinin yarimemesinin nedenleri
hakkinda konusun. Tanidiginiz giftler arasinda hangisinin 6zel-
likle iyi bir evliligi ve hangisinin 6zellikle kéth bir evliligi oldugu-
na beraberce karar verin. Bu iki evlilikte farkli olan ne? Kendi
evliliginizi bu ciftlerinkiyle nasil kiyaslardiniz?

12. Ebeveynlerinizin evliliklerinden séz edin. Kendi evliliginize gok
benzediklerini mi, yoksa farkli olduklarini mi séyleyebilirsiniz?
13. Evliliginizin gegmisinin, énemli donim noktalarnnin, inis ve ¢I-
kiglarinin haritasini ¢ikarin. Sizin icin en mutlu dénemler hangi-
leriydi? Ya esiniz igin? Evliliginiz yillar boyunca ne kadar degis-

ti?

Cogu cift, gegmisi birlikte animsamanin, iligkilerinin enerjisini
yeniledigini kesfeder. Bu sorular yanitlamak, ciftlere gogunlukla
evlenme kararlarina esin kaynagi olan aski ve buyuk beklentileri
animsatir. Bu anilarsa, evliliklerinin ¢oktan bittigini sanan giftlere,
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iliskilerini kurtarmak igin miicadele etmelerini sadlayacak bir umut
verebilir. Sadece yukaridaki alistrmalan zaman zaman tekrarlamak
bile, birbirinize olan sevgi ve hayranliginizi koruyup gticlendirmeye
yetebilir. Ancak olumsuzluk derinlere koék saldiysa, evliligin daha
uzun erimli, daha yapilandiriimis bir yaklagima gereksinimi olabilir.
Bu yaklasimi bir sonraki alistirmada géreceksiniz.

Yedis Haftald Bin Kuns

Bu alistirma, birbirinizden ayri oldugunuzda esiniz hakkinda olumlu
seyler diistinme aliskanh@ini size asilamak igin tasarlandi. Ofkeliy-
seniz, gerginseniz, ya da kendinizi esinizden uzak hissediyorsaniz,
onun olumsuz Ozellikleri Uzerinde odaklanma egilimine kapilabilir-
siniz. Bu, gerginligi strduren distncelere yol agar; o dislncelerse
kendinizi daha uzak ve yalniz hissetmenize neden olur. Bu aligtir-
ma, birlikte harika bir glin gegirmeseniz de, dlsuncelerinizi esinizin
olumlu dzelliklerine odaklamayi 6greterek, o egilimi bastirir.

Asagida, her gun igin olumlu bir ifade ya da dustince ve bunu
izleyen bir 6dev yer aliyor. Her bir ifade Gzerinde dliginun ve gun
icinde esinizden ayri oldugunuz sirada bunu kendi kendinize bir-
cok kez tekrarlayin. Bazen s6z konusu diglnce, esinize ya da evli-
liginize uygun gérinmeyebilir, 6zellikle de sevgi ve hayranhiginiz
azaldiysa. ifadenin, su anda aranizda olup bitenleri aynen tanimla-
mak durumunda olmadigini aklinizdan gikarmayin. ifadenin uydu-
gu tek bir olay ya da sahne dustinebiliyorsaniz, o aniya odaklanin.
Ornegin, su giinlerde esinizin size pek gekici gérinmedigini hisse-
diyorsaniz, anatomisinde size cazip gelen bir alana odaklanin. Ayri-
ca, her olumlu ifadenin ardindan gelen basit 6devi mutlaka tamam-
layin. iliskiniz ya da e§|n|zle ilgili duygulariniz ne olursa olsun, bu
alistirmayi her giin yapin. Onemli bir 6fke patlamasi yasamis ya da
birbirinizden ¢ok uzaklagsmis olsaniz bile vazgegmeyin.

Bu alistirma size sagma ya da uyduruk gibi gértnebilir, ancak
olumlu dusunceleri tekrarlamanin glcu Uzerine genis caph bir
arastirmaya dayalidir. Bu yaklagim, insanlarin depresyonu yenme-
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sine yardim etmekte ¢ok basarili oldugu anlasilan biligsel terapinin
temellerinden birini olusturmaktadir. insanlar depresyona girdikle-
rinde, dustnceleri dizensiz hale gelebilir; her seyi son derece
olumsuz bir gk altinda gérdrler, bu ise umutsuzluklarini iyice artirir.
Ancak, zamanla zihinlerini farkli, olumlu bir diglince tarzina aligtirir-
larsa, umutsuzluk duygusu yok edilebilir.

Bu alistirma, ayni umudu evlilie de asilama deneyidir. Yaptigi-
niz gey tam olarak, esiniz ve iligkiniz hakkinda daha olumlu yénde
distnme provasidir. Her turli prova gibi, yeterince sik yaparsiniz,
sozcukler (daha da 6nemlisi, dislnceler) size dogal gériinmeye
baglar.

Not: Cogu cift pazartesinden cumaya kadar zamanlarini birbi-
rinden ayr gegirdikleri igin, asagidaki programda bu gunler yer al-
maktadir. Buradaki gunleri (6rneg@in, hafta sonlarinda galigiyorsa-
niz) programiniza daha iyi uyacak sekilde degistirebilirsiniz, ancak
alistirmayi haftanin bes glini yapmalisiniz.

1. Hafta

Pazartesi

Duslince: Esimi gergekten seviyorum.

Odev: Sevimli ya da sevecen buldugunuz bir 6zellidini belirtin.

Sali

Dustnce: Evliligimizdeki iyi ddnemlerden kolaylikla s6z edebilirim.

Odev: lyi bir dénem segip onunla ilgili bir climle yazn.

Cargsamba

Duaslince: Evliligimizdeki romantik, 6zel dénemleri rahathkla anim-
sayabiliyorum.

Odev: O dénemlerden birini segip tizerinde diistiniin.

Pergembe

Dusuince: Esimin fizigi bana gekici geliyor.

Odev: Hosunuza giden fiziksel bir niteligini ddiginiin.

Cuma

Duasulnce: Esimin bana gurur veren kendine 6zgu nitelikleri var.

Odev: Size gurur veren bir niteligini yazin.
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2. Hafta

Pazartesi

Duasunce: Evliligimizde "ben" anlayisinin karsiti olan gergek bir "biz"
anlayisi oldugunu hissediyorum.

Odev: Ortaklaga sahip oldugunuz bir seyi ddigiindin.

Sal

Dustince: Genel inang ve degerlerimiz ayni.

Odev: Paylastiginiz bir inanci betimleyin.

Carsamba

DusUnce: Ortak hedeflerimiz var.

Odev: Béylesi hedeflerden birini belirtin.

Persembe

Distnce: Esim benim en iyi dostumdur.

Odev: Esiniz hangi sirrinizi biliyor?

Cuma:

Dusunce: Evliligimde buyulk bir destek gériyorum.

Odev: Esinizin sizi gok destekledidi bir zamani diigiintin.

3. Hafta

Pazartesi

Dulsunce: Evim, destek alabilecedim ve stresimi azaltan bir yer.

Odev: Esinizin stresi azaltmaniza yardimei oldugu bir zamani belir-
tin.

Sah

Distnce: ilk bulusmamizi rahatlikla animsayabiliyorum.

Odev: O ilk bulusmayi kdgit (izerinde betimleyin.

Carsamba

DusUnce: Evlenmeye karar verisimizle ilgili birgok ayrintiyr animsi-
yorum,

Odev: Animsadiklarinizi betimleyen bir climle yazin.

Persembe

DusUnce: DUgunumuzua ve balayimizi animsayabiliyorum.

Odev: Bunlarla ilgili keyif duydugunuz bir seyi anlatin.

Cuma

Dustnce: Ev islerini adil bir bigimde paylasiyoruz.
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Odev: Diizenli olarak yaptiginiz bir seyi anlatin. Payiniza diiseni yap-
miyorsaniz, Ustleneceginiz bir ig secin (¢camagsir yilkamak gibi).

4. Hafta

Pazartesi

Dusunce: Plan yapabiliyor ve beraberligimizi kontrol altina alabildi-
gimizi hissediyoruz.

Odev: Birlikte planladiginiz bir seyi anlatin.

Sal

Dusunce: Bu evlilikle gurur duyuyorum.

Odev: Bu eviilikte gurur duydugunuz iki seyi belirtin.

Carsamba

Dastnce: Ailemle gurur duyuyorum.

Odev: Bu gurur duygusunu 6zellikle hissettiginiz belirli bir zamani
animsayin.

Persembe

Dlsunce: Esimin baz ¢zelliklerinden hoglanmiyorum, ama bunlar-
la yasayabilirim.

Odev: Uyum sagladiginiz bu nemsiz kusurlardan birini belirtin.

Cuma

Dulsunce: Evliligimiz, gérdugum birgok evlilikten cok daha iyi.

Odev: Cok kétii oldugunu bildiginiz bir eviiligi ddisdiniin.

5. Vafta

Pazartesi

Dusunce: Esimle tanistigim igin gercekten sanshym.
Odev: Esinizle evli olmanin sadladidi yararlardan birini belirtin.
Sah

Dusunce: Evlilik bazen bir miicadeledir, ama buna deger.
Odev: Birlikte basariyla atlattiginiz zor bir dénemi diigiinin.
Carsamba

DusUnce: Birbirimize kargi gcok duglnceliyiz.

Odev: Bu gece esinize stirpriz bir armagan hazirlayin.
Persembe

DusUince: Birbirimize blyuk bir ilgi duyuyoruz.

81



Odev: Yapilacak ya da (izerinde konugulacak ilging bir sey diigi-
nin.

Cuma

DusUnce: Birbirimizi iyi bir arkadas olarak goéruyoruz.

Odev: Birlikte bir gezi planlaym.

6. %{m

Pazartesi

Dusunce: Evliligimde bir strl hog olay oluyor.

Odev: Birlikte giktiginiz 6zel bir geziyi diigiindin.

Sals

Dustince: Esim ilging bir insan.

Odev: Esinizden ikinizi de ilgilendiren bir sey istemeyi planlayn.

Carsamba

Dastince: Birbirimize iyi tepki veriyoruz.

Odev: Esinize bir ask mektubu yazip postalayin.

Persembe

Dusglince: Bagsa donmem gerekseydi, ayni kisiyle evlenirdim.

Odev: Bir yilddniimii (ya da baska bir) kacig etkinligi planlayin.

Cuma

Dusunce: Birbirimize karsi gok saygiliyiz.

Odev: Birlikte bir kursa (yelken, dans, vb.) katilmay: disdntin. Ya da
esinize, son zamanlarda yaptigi bir seye duydugunuz hayranlik-
tan séz edin,

7. C)(’a{(a»

Pazartesi

Dustince: Evliligimde cinsellik genellikle oldukga doyurucu (ya da
olabilir).

Odev: Ikiniz icin erotik bir aksam planlayn.

Sal

Dustnce: Birlikte uzun bir yol kat ettik.

Odev: Bir takim olarak basardiginiz seyleri diigiindin.

CGarsamba

Dustince: Bence her turl firtinay: birlikte atlatabiliriz.

Odev: Zor bir dénemin (istesinden gelisinizi hatirlayin.
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Pergembe

Distnce: Birbirimizin mizah anlayigini begeniyoruz.

Odev: Birlikte seyretmek (izere bir komedi videosu kiralayin.

Cuma:

DuisUnce: Esim ¢ok sirin olabiliyor.

Odev: Birlikte giizel bir aksam gegirmek iizere gok gik giyinin. Ya da
bu tir seylerden hoslanmiyorsaniz, keyif alabileceginiz bagka bir
etkinlik planiayin.

Yedi hafta sona erdiginde, biiyiik olasilikla eginize ve evliligini-
ze bakig agimizin ¢ok daha parlak oldugunu kesfedeceksiniz. Birbi-
rinize ovgliler diizmeniz, evliliginiz agisindan c¢ok yararh olabilir.
Ancak kazanimlarin devamini saglayabilmek igin, sayg: ve sevgini-
zi devreye sokmaniz gerekir. Bunu bir sonraki boliimde, saygi ve
sevgiyi, evliliginizdeki romantizmi yenilemenin —ya da canlandir-
manin— temeli olarak kullanarak yapacaksiniz.

83



5

3. Ilke:
Uzaklagmak Yerine
Yakinlagin

Sevgi Laboratuvarimizda kaydedilen cekimler, kimseye Oscar ka-
zandirmayacaktir. Arsivlerimiz, erkegin manzaral pencereden di-
sar1 bakip, "Vay canina, su tekneye bak," dedigi, kadinin ise dergi-
sinin ilizerinden bir géz atip, "Evet, gecen yaz gordiigiimiiz koca-
man yelkenliye benziyor, hatirhyor musun?" demesi iizerine koca-
nin homurdandif: sahnelerle dolu.

Bu tiir sahneleri saatlerce seyretmeyi katlamilmaz derecede si-
kic1 buldugumu diigiinebilirsiniz. Oysa tam tersine; giftler bu tiir
havadan sudan konugmalara girdiklerinde, mutlu evliliklerinin sii-
receginden emin olabiliyorum. Bu kisa sdylesilerde, kari-koca ger-
¢ekten birbiriyle baglanti kurar, yani yakinlagir. Bosanmak {izere
olan ya da mutsuz bir bigimde birlikte yagayan ciftlerdeyse, boylesi
kiiciik baglanti anlar ender goriiliir. Cogunlukla kadin, dergisin-
den basim kaldirip bakmaz bile; baksa da, kocasi onun sdyledikle-
rine kulak asmaz.

Hollywood, sevgi ve tutku kavramlarimizi fena halde ¢arpitmis-
tir. Humphrey Bogart'n gozii yash Ingrid Bergman’ kollarinin
arasina aligimi seyretmek ylireginizi hoplatabilir, oysa gercek ya-
samda agk, ¢ok daha siradan bir baglant1 yaklasimiyla ateslenir.
Giinliik yagsamin sikintis: icinde kendisine deger verdiginizi esinize
bildirdiginiz siirece de, canl tutulur. Kulaga ne denli giiliing gelir-
se gelsin, siipermarkette kadin, "Camasir suyu bitmig miydi?" diye

84



sorunca, kocas1 kayitsizca surat asmak yerine, "Bilmiyorum. Her
ihtimale kars1 bir tane alayim," dediginde, sevgi biiyiir. Esinizin is-
yerinde kotii bir glin gecirdigini bilerek, telesekreterine yiireklen-
dirici bir mesaj birakmak iizere kendi ig giiniiniizden yarim dakika-
mz1 ayirdifinizda da biiyiir. Eginiz bir sabah size, "Diin gece ¢ok
koti bir kbus goérdiim,"” deyince, "Dinlemeye zamanim yok," yeri-
ne, "Cok acelem var ama biraz anlatirsan, bu gece konusabiliriz,"
dediginizde de biiyiir. Bu 6rneklerin hepsinde, kari-koca uzaklas-
mak yerine yakinlagmay: segmektedir. Evli insanlar diizenli olarak,
eslerinin dikkat, sevgi, mizah anlayis1 ve destegi igin, benim tabi-
rimle "davetiye" gikarirlar. Bu davetiyeden sonra birbirlerine ya ya-
kinlagir ya da uzaklagirlar. Yakinlasma; duygusal baglanti, agk, tut-
ku ve iyi bir cinsel yagamin temelidir.

Bu nedenle Sevgi Laboratuvarr’ndaki en sevdigim sahneler,
Hollywood’lu bir film edit6riiniin montaj odasindaki ¢op bidonuna
gonderecegi sahnelerdir. O kii¢lik anlarda derin bir drama yagan-
digim1 biliyorum: Pazar gazetesini birlikte mi, yoksa sessizce tek
bagina m1 okuyacaklar? Oglen yemegini yerken sohbet edecekler
mi? Yakinlagan ciftlerin evli ve birbirine duygusal acidan bagh kal-
digini, uzaklasanlarinsa eninde sonunda yolunu yitirdigini bildigim
icin, onlar1izlemek gerilimlidir.

Bu evliliklerin farkli sonuclanmasinin nedeni, ¢iftin "duygusal
banka hesab1” diye adlandirdigim seydir. Uzaklagmak yerine birbi-
rine yakinlagan esler, hesaba yatirim yaparlar. Isler zorlastiginda,
¢ok 6nemli bir stres ya da ¢atismayla kargilagtiklarinda tampon is-
levi gorebilecek bir duygusal birikim olustururlar. Biitiin bu iyi ni-
yeti depoladiklar icin de, bir catigma dogdugunda birbirine daha
iyi bagista bulunabilirler. Zor dénemlerde bile, birbirlerine ve evli-
liklerine yonelik olumlu duygularm siirdiirebilirler.

Bu duygusal banka hesabinin en biiyiik getirisi, kari-koca stres-
liyken sundugu tampon degildir. Soyledigim gibi, kiigiik vesilelerle
esinize yakinlagmaniz, ayn1 zamanda uzun siireli bir sevginin anah-
taridir. Pek cok Kkisi, esiyle yeniden baglanti kurmanin sirrini, mum
1s181nda bir aksam yemegi ya da deniz kiyisinda bir tatil olarak dii-
siiniir. Oysa gergek sir, her giin kiigiik vesilelerle birbirine yakin-
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lagsmaktir. Digarida gegirilen romantik bir aksamin ortam gercek-
ten 1sitmas igin, ciftin ufak baglantilar kurarak pilot 15181n1 yanik
tutmasi gerekir. Diigiinlerini ve flért ddnemlerini biiyiik bir keyifle
hatirlayan Justine ve Michael’l, mum 1g1kl bir restoranda hayal et-
mek kolaydir. Ancak arabamn yikanmasinda ya da bagka konular-
da anlasamayan Peter’la Cynthia’y1 aym iskemlelere oturtursaniz,
aksamlari biiylik olasilikla suclamalar, serzenisler ya da tuhaf ses-
sizliklerle dolu bir fiyasko olacaktir.

Cliliginizde Sevgiye VYer Var muv?

iligkinizin sevgi bakimindan nasil gittigi (ya da ileride nasil gidebile-
ceg@i) hakkinda iyi bir fikir edinmek igin, asagidaki sorular yanitla-
yin.

Cimleleri okuyun ve "dogru'ysa D'yi, "yanhg"sa Y'yi daire igine
alin.

-

. Birlikte camasir katlamak ya da televizyon seyretmek gibi ku-
cuk seyler yapmaktan keyif duyuyoruz. D Y
2. Bos zamanlarimi esimle gegirmeye can atiyorum. D Y
3. GUn sonunda esim beni goriince seviniyor. D Y
4. Esim fikirlerimi genellikle ilgiyle dinliyor. D Y
5. Olaylan esimle tarismak bana gergekten keyif veriyor. D Y
6. Esim, en iyi dostlarimdan biridir. D Y
7. Esimin beni ¢ok yakin bir dost saydigini dasintyorum. D' Y
8. Birbirimizle konusmay: seviyoruz. D Y
9. Birlikte disan ¢iktigimizda, zaman gok gabuk gegiyor. D Y
10. Her zaman birbirimize sdylenecek bir sari seyimiz oluyor. D Y
11. Birlikte ¢ok edleniyoruz. DY
12. Ruhsal agidan birbirimize ¢ok iyi uyuyoruz. D Y
13. Ayni temel de@erleri paylasmaya egilimliyiz. D Y
14. Zamanimizi benzer bigimlerde gegirmekten hosglaniyoruz. D Y
15. Gergekten bir siri ortak ilgi alanimiz var. D Y
16. Hayal ve hedeflerimizin birgogu aynt. D Y
17. Ayni seyleri yapmaktan hosglaniyoruz. D Y



18. ilgi alanlanmiz bir sekilde farkli olsa da, esimin ilgilendigi sey-
lerden keyif aliyorum. D Y

19. Birlikte ne yaparsak yapalim, genellikle iyi vakit gegiriyoruz.
DY

20. Esim kéta bir gun gegirdiginde, bunu bana séyliyor. D Y

Puanlama: Her "dogru" yanit i¢in kendinize bir puan verin.

10 puan ya da uzeri: Tebrikler! Bu, evliliginizde gugli oldugu-
nuz bir alan. Hayatinizdaki énemsiz olaylarda gogunlukla birbirini-
zin "yaninda" oldugunuz igin, evliliginizin zor dénemlerinde sizi
destekleyecek (ve birgogunu engelleyecek) kabarik bir duygusal
banka hesabi olugturmussunuz. Evliligin kalbini ve ruhunu olugtu-
ran —sUpermarkette aligveris yaparken, gamagirlan katlarken, ya
da isyerinden telefon edip birbirinize hal-hatir sorarken— ender ola-
rak dusunduguniz bu kuglk anlardir. Duygusal banka hesabiniz-
da bir ihtiyat akgesi bulundurmaniz, sevginizin sirmesini ve zor do-
nemlerin, kétd ruh hallerinin ve yagaminizdaki gok énemli degisim-
lerin Ustesinden gelmenizi saglayacaktir.

10 puanin alti: Evliliginizi bu alanda biraz iyilestirmeniz gereke-
bilir. GUn iginde klguk vesilelerle birbirinize daha fazla yakinlagma-
yi 6grenerek, evliliginizi hem daha dengeli, hem de romantik hale
getireceksiniz. Esinize yardmci olmak, sdylediklerini dinlemek ve
karsilik vermek igin ¢aba harcadikga, evliliginiz biraz daha diizele-
cek.

Ciftler birbirinin duygusal ihtiyaclarim ¢ogu kez
kotii niyetle degil, diisiincesizlik yiiziinden goz ard:
ederler.

Birbirine daha fazla yakinlagmanin ilk adimi, bu siradan za-
manlarin yalnizca evliliginizin dengesi degil, ayrica sevginin kalici-
1ig1 agisindan da ne denli 6nemli oldugunun farkina varmaktir. Sa-
dece giinliik etkilegimlerini hafife almamalar1 gerektigini anlama-
lan bile, bir¢ok ciftin iliskisinde biiyiik bir fark yaratir. Birbirine
yardimci olmanin, evliliginizin giicline ve tutkusuna iki haftalik bir
tatile cikmaktan cok daha fazla katkida bulunacagim aklimizdan ¢i-
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karmaymn. Asagidaki aligtirmalar, yakinlagmay: beraberliginizin
kolay ve dogal bir parcas1 haline getirmenize de yardimec: olacak-
tir.

Esinizle duygusal bakimdan ne kadar baglantii oldugunuza iligkin
kafanizda bir hesap tutmaniz, evliliginize blyuk bir yarar saglayabi-
lir. Kimi giftlerde bu kavram, duygusal banka hesaplarini "gergege"
dénugtirmeleri durumunda mikemmel ise yarar. Bunu, basit bir
hesap defteri gizip, giin boyu esinize her yaklagsmanizda kendinize
bir puan vererek yapabilirsiniz. Esiniz konusurken her tegvik edici
bas isaretinizi belgelemeyi herhalde istemezsiniz. Ancak, "Toplanti-
sinin naslii gegtigini anlamak igin onu isten aradim", "Arabasini yika-
maya gotirdim," gibi cimleleri dahil edebilirsiniz.

Bunu bir yarismaya, ya da birbirinizin hesap "bakiyesi'ni takip
edip kimin kim igin ne yaptiginin getelesini tuttugunuz bir "ona karsi
bu"ya dénlstirmemeye 6zen gosterin. S6z konusu yaklasim, alis-
tirmanin amacini yok eder. Hedef, esinizin yapmasi gerektigi halde
yapmadiklarina degil, evliliginizi iyilestirmeye odaklanmaktir. Orne-
gin, esinizin zor ya da diismanca davrandigini hissettiginizde bile,
ona yakinlagmalisiniz.

Gunlik ya da haftalik bakiyenizi, yatirdiklarinizi ekleyip gektikle-
rinizi diserek hesaplayabilirsiniz ("M’nin fotograf makinesi igin film
almay! unuttum®, "Eve ge¢ geldim"). Bu alistirmanin igse yaramasi
icin, ihmalkar davrandidinizda ve esinizden uzaklastiginizda kendi-
nize karsl acimasizca dirist olmaniz gok énemlidir. Hesabinizda
alacak bakiyesi ne kadar yuksekse, evliliginizin iyilesmesi de kadar
olasidir. Olumlu degisiklikler bir gecede ortaya ¢gikmazsa, sasirma-
yin. Yakinlagma aliskanhigindan vazgegtiyseniz, bu alistirmanin ya-
rarlarini gérmeniz igin biraz zaman gerekebilir. Yapiimasi gereken-
lerden biri, esinizin size yakinlagtginin, ya da tam tersinin farkina
varmaktir. Ciftlerin kendi evlerinde yakindan incelendigi bir arastir-
mada mutlu giftler, eslerinin kendilerine yaptigi ve arastirmacilarn
da gozlemledigi olumlu seylerin neredeyse timunun farkina varir-
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ken, mutsuz ciftler eglerinin sevecen amaglarini ytizde 50 oraninda
g6z ardi etmisti!

Hesap defterlerinizin bir yarigma odagi olmasini istemeseniz de,
daha fazla duygusal baglantinin yasantinizda hangi alanlara yarar
saglayabilecegi konusunda birbirinizden veri almaniz dogru olur.
Bdylece gabalarinizi, en etkili olabilecekleri alanlar Gizerinde odak-
layabilirsiniz. Asagida, bazi ¢iftlerin birlikte yaptiklari —bulasik yika-
maktan, bowling oynamaya kadar— etkinliklerin uzun bir listesi yer
alyor. Esinizin sizinle yapmasini en ¢ok istediginiz G¢ etkinligi se-
Gin. Zaten birlikte yaptiginiz ama daha sik olmasini istediginiz, ya
da etkinlik sUresince esinizin daha fazla "orada" bulunmasini diledi-
giniz bir seyi de daire igine alabilirsiniz. Ornegdin, gazeteyi her sa-
bah birlikte okudugunuz halde, esinizin sessizce okumak yerine
haberleri sizinle tartismasini istiyorsaniz, o maddeyi igaretleyebilir-
siniz.

1. Aksamlari biraraya gelip gtiniin nasil gegtiginden s6z etmek.

2. Yiyecek aligverisine gikmak. Aligveris listesini olugturmak.

3. Aksam yemegini pigirmek.

4. Evi temizlemek, gamasir ylkamak.

5. (Kendim, gocuklar, ya da arkadaslar i¢in) armagan ve giysi al-
maya birlikte gikmak.

6. (Gocuksuz olarak) 6dlen ya da akgsam yemegine ¢ikmak ya da

tercih ettiginiz meyhane veya bara gitmek.
7. Sabahlar gazeteyi birlikte okumak.
8. Kendini gelistirmeye yonelik bir planda (6rnegin yeni bir kurs,
kilo verme, egzersiz, yeni bir kariyer) birbirine yardimci olmak.
9. Yemekli bir davet planlayip ev sahipligi yapmak.
10. is guinlerinde birbirini aramak ve/veya diistinmek.
11. Disarida romantik bir gece gegirmek.
12. Hafta ici birlikte kahvalti etmek.
13. Kiliseye, camiye ya da sinagoga birlikte gitmek.
14. Bahge isleri, giristeki karlarin kireklenmesi, evin onanmi, ara-
banin bakimi ve ylkanmasi.
15. GOnUlld toplum hizmetleri yapmak.
16. Birlikte egzersiz yapmak.
17. Hafta sonu gezilerine gikmak (piknik, araba turu gibi).
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18. Her gln gocuklarla zaman gegirmek (yatak fasli, banyo, ev
Odevi).

19. Cocuklart digan gétirmek (6rnegin, hayvanat bahgesine, mu-
zeye, aksam yemedgine).

20. Okul etkinliklerine (6rnegdin, 6gretmenlerle toplantilar) katiimak.

21. Akrabalarla (ebeveynler, kayinlar, kardesler) baglantili olmak /
zaman gegirmek.

22. Kent disindan gelen konuklar agirlamak.

23. Birlikte seyahat etmek (ugak, otobdus, tren, araba).

24, Televizyon ya da video seyretmek.

25. Digaridan yemek siparig etmek.

26. Arkadaslarla glkmak.

27. Spor faaliyetlerine katiimak.

28. Sevilen bir etkinlikte bulunmak (érnegin, tenis oynamak, eglen-
ce parkina gitmek, bisiklete binmek, yuriyltse ¢ikmak, at bin-
mek, kamp kurmak, kano yapmak, yelken agmak, su kayag,
yuzmek).

29. Agik havada konugmak ya da birlikte kitap okumak.

30. Muzik dinlemek.

31. Dansa, konsere, gece kullbune, sinemaya ya da tiyatroya git-
mek.

32. Cocugunuza dogum glnu partisi dizenlemek.

33. Cocugunuzu derslere gétirmek.

34. Gocugunuzun spor etkinliklerine ya da gosterilerine (bale, mu-
zik,vb.) katiimak.

35. Faturalan 6demek.

36. Mektup ya da kart yazmak.

37. Ailenin saglik ihtiyaglariyla ilgilenmek (gocuklan doktora, disgi-
ye, ya da acil servise gétirmek).

38. Evde galismak, gene de bir gekilde beraber olmak.

39. Bir cemaat etkinligine katiimak.

40. Bir davete gitmek.

41. ise birlikte gidip gelmek.

42. Cocuklarinizin yagamindaki 6nemli olaylan (takdir alma, mezu-
niyet gibi) kutlamak.

43. Yasaminizdaki diger 6nemli olaylan (terfi, emeklilik gibi) kutla-
mak.
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44, Bilgisayar oyunlari oynamak, internette gezinmek.

45. Gocuklarnnizin oyun randevularini denetlemek.

46. Tatilleri planlamak.

47. Geleceginizi birlikte planlamak. Hayal kurmak.

48. Kdpegi yurlyuse gikarmak.

49. Birlikte yUksek sesle kitap okumak.

50. Tavla, satrang ya da kagit oynamak.

51. Oyunlan ya da fikralarn derlemek.

52. Bir hafta sonu birlikte gezintiye gikmak.

53. Resim, heykel, muzik gibi hobilerle ilgilenmek.

54. Alkol, kahve ya da gay gibi iceceklerle sohbet etmek.

55. Kesintisiz sohbetlere zaman ayirmak; esinizin sizi gergekten
dinleyebilecegi bir zaman bulmak.

56. Felsefe yapmak.

57. Dedikodu yapmak (bagkalarindan sz etmek).

58. Bir cenazeye katlmak.

59. Baskalarina yardimci olmak.

60. Yeni bir ev ya da daire arayigina gikmak.

61. Yeni arabalan teste tabi tutmak.

62. Diger

Simdi de, yakinlagmanin en iyi yolunu anlamak ve ve banka he-
sabinizi ylkseltmek igin ilk ¢ segiminizi birbirinizle paylasin. Uyari:
Bu alstirma, atélyemizde yapildiginda, bazen gatismalara neden
oluyor. Ornegin Dick, hafta sonunu planlarken Renee’nin daha faz-
la mevcudiyet gostermesini istediginde, Renee hafta sonu planlari-
nin gogunu zaten kendisinin yaptigini iddia etti. Boyle bir durum-
dan kaginmak igin, bu aligtirmanin gergekten birbirinizin gururunu
oksamanin bir yolu oldugunu unutmayin. Esinize asil sdylediginiz
sey sudur: "Seni 6yle ¢gok seviyorum ki, senden daha fazlasin isti-
yorum." Dolayislyla, taleplerinizi mutlaka bu anlayisla dile getirin.
Esinizin gegmiste yaptiklarini elestirmek yerine, simdi olmasini iste-
diginiz seyler Uzerinde odaklanin. Sézgelimi, "Beni hep yalniz bira-
kiyorsun," yerine, "Davetlerde benimle daha ¢ok zaman gegirirsen
sevinirim," deyin.

Bu aligtirmanin gergek yarari, her ikiniz de karsi tarafin sectigi
(¢ maddeye bakip bunlardan birini yapmayi taahhtit ettiginde orta-
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ya ¢ikar. Bunun saglam bir anlasma olmasi gerekir; atdlyelerimizde
biz buna "sézlesme" diyoruz. Baz ciftler, bu s6zlesmeleri yaziya
doékmeyi yararh buluyor; "Ben, Wendy, pazartesi ve persembe gun-
leri kdpegi gezdirirken Bill'in yaninda bulunmay kabul ediyorum,"
gibi. Bu, kulaga kati ve resmi gelebilir, ancak resmi bir anlagsmanin
etkisi genellikle tam tersidir: Talebinize duyulan sayguy ilettigi igin,
kendinizi rahatlamig hisseder ve esinizin bunu size vermeye istekli
olmasindan heyecan duyarsiniz. Bu alistrmanin sevgiyi yogunlas-
tirmasina hi¢ sagsmamali!

Yukarida siralanan gunlik etkinliklerden herhangi birini yaparken,
duygusal banka hesabinizi yikseltebilirsiniz; ancak biz, en etkili fa-
aliyetin birinci siradaki, "Aksamlari biraraya gelip giiniin nasil gegti-
ginden s6z etmek" oldugunu bulguladik. "Gunin nasil gegti haya-
tim?" sohbetinin islevi, evliliginizden kaynaklanmayan stresle bag
etmenize yardimci olmaktir. Washington Universitesi’nden Dr. Neil
Jacobson adll meslektagimin yaptigi arastirmaya goére, bunun 6g-
renilmesi, evliligin uzun erimli saghgi agisindan ¢ok énemlidir. Evli-
lik terapisine kendi yaklagimina dayal olarak Dr. Jacobson, kétu-
lesmedeki anahtar degigskenlerden birinin, yasaminizin diger alan-
larindan kaynaklanan stresin iliskinize bulasip bulagmamasi oldu-
gunu bulgulamistir. Bu stresin hakimiyeti altinda kalanlar evlilikleri-
nin koétdlestigini gbrarken, stresle bas etmekte birbirine yardimci
olabilenler evliliklerini ayakta tutarlar.

Birgok cift, bu sakinlestirici sohbete aksam sofrasinda, ya da
cocuklar uyuduktan sonra, kendiliginden girer. Ancak bu tartisma
cogu kez istenen etkiyi yaratmak yerine stres dlzeyinizi yukseltir;
gunku ister 6tkeye kapilan, ister tavsiyede bulunan kisi olun, egini-
zin dinlememesi sonugcta sizi hdsrana ugratir. Eger bdyle oluyorsa,
hatir sorma sohbetlerinizin sakinlesmenize yardimci olmasini sag-
lamak igin bunlara yaklagiminizi degistirmeniz gerekir.

Ik olarak, sohbetin zamanlamasi (zerinde disinin. Kimi in-
sanlar, kapidan iceri adim atar atmaz derdini dékm.ek ister. Kimisi
de, etkilesime hazir olmadan 6nce kendi basina baskidan kurtulma
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ihtiyacini duyar. Bu nedenle, ikiniz de konugmak isteyinceye dek
bekleyin.

GUndnuzan yirmi ila otuz dakikasini bu konugmaya ayirin. Ana
kural, zihninizdeki eviilik digi bir konudan s6z etmenizdir. Aranizda-
ki gatismalar tartigmanin sirasi degildir. Bu, yagsaminizin diger alan-
larinda birbirinizi duygusal bakimdan desteklemeniz igin bir firsat-
tir.

Bu alistirma, standart evlilik terapisinin klasik teknigi olan etkin
dinlemeyi tersyliz eder. Etkin dinlemenin hedefi, esinizin bakis agi-
sini empatiyle ve onu yargilamaksizin duymaktir. Ancak bu yakla-
sim genellikle basarisiz olur, ¢lnk ciftlerden, sikayetlerini dillendir-
dikleri sirada uygulamalarn istenir. Bunu yapmak zordur ve g¢ogu
kez bir sinav kadar aci verir. Eginiz size sdylenirken korktugunuzu,
incindiginizi ya da aklinizin basinizdan gittigini hissetmemeniz ger-
cekten olanaksizdir.

Ancak ben, esinizin hedefi o/madidiniz tartigsmalarda, ayni dinle-
me teknigine bagvurmanin son derece yararl olabilecedini bulgu-
ladim. Bu baglamda, birbirinizi desteklemeye ve anlamaya ¢ok da-
ha hazir oldugunuzu hissedeceksiniz. Béylece duydugunuz sevgi
ve giiven de artacak. iste size, bu tartismayi yapmaniz igin ayrintili
talimatlar:

1. Sirayla konusgun. ikiniz de, sikayetlerinizi on beser dakika
sureyle dile getirin.

2. istenmeden tavsiyede bulunmayin. Esinizin ikilemine he-
men bir ¢6zUm &nerirseniz, sorunu hafife aldiginizi ya da géz ardi
ettiginizi hissedebilir, bu ise ters teper. Sdylediginiz sey, sudur: "Bu
cok da 6nemli bir mesele degil. Yapman gereken tek sey..." Dolayi-
slyla, eginizin stresten kurtulmasina yardimci olurken, su ana kurali
dikkate almalisiniz: tavsiyeden &énce anlayis gereklidir. Cdzim
6nermeden 6nce, esinize ikilemi tam olarak anladiginizi ve empati
g6sterdiginizi belli etmelisiniz. Codu kez esinizin sizden istedigi, bir
¢6zUm bulmaniz degil; sadece iyi bir dinleyici olmaniz, ya da basi-
ni dayayip aglamasi igin ona omzunuzu sunmanizdir.

Bu kuralla ilgili olarak, cinsiyetler arasinda énemli bir farklik
kesfettim. Kadinlar tavsiye konusunda erkeklere gére daha duyarl-
dirlar. Bagka bir deyisle, sorunlarini anlattiginda kocasi hemen tav-
siyede bulunmaya kalkisirsa, kadin gok olumsuz bir tepki gosterir.
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Tavsiye yerine, erkeg@in anladigini ve sefkat gdsterdigini gérmek is-
ter. Erkeklerse ani sorun ¢ézme girigimlerine kargi gok daha hog-
géraladarler; bu nedenle de kadin, birkag bilgece sézcukle igin
icinden "siyrilabilir'. Gene de, karisina igle ilgili sorunlarini agan bir
erkek, onun ¢6zim sunmaktansa sevecenlik gostermesini tercih
edecektir.

Atdlyelerde ciftlere, gdérevlerinin birbirinin sorunlann ¢ézmek
degil, destek sunmak oldugunu séyledigimde, neredeyse elle tutu-
lur bir rahatlama oluyor. Erkekler, esleri sikintih gériindiginde, gé-
revlerinin sorunla ilgilenmek oldugu dustlincesine kapilirlar. Bunun
kendi sorumluluklar olmadidini ve genellikle eslerinin istedigi seyin
tam tersi oldugunu anladiklarindaysa, ustlerinden buyik bir yik
kalkar. Esinizin sorunlarnni ¢ézmeye galismamanin size puan ka-
zandirmasi inanilmaz gérinir, ama dyledir.

3. Gergek bir ilgi gosterin. Zihninizin ya da gozlerinizin etrafta
gezinmesine izin vermeyin. Tum dikkatinizi esinize verin. Sorular
sorun. GOz temasi kurun. Basinizla onaylayin, anladiginizi belli
edin, vb.

4. Anlayigh olun. Esinize empati gésterin: "Amma da serseriy-
mig! Ben de olsam sinirlenirdim. Neden Oyle hissettigini anlayabili-
yorum."

5. Eginizden yana olun. Bakis agisinin mantiksiz oldugunu du-
stinseniz bile, onu destekleyin. Karsi tarafi tutmayin; bu tutum esi-
nizin kinlmasina ya da Uzlilmesine neden olur. Esiniz bes dakika
ge¢ kaldigi igin sefinden azar igittiyse, "Ah, belki de Bob kétl bir
gundndeydi," demeyin. Kesinlikle, "Ge¢ kalmamaliydin," da deme-
yin. Bunun yerine, "Ne blylk haksizlik!" deyin. Burada énemli
olan, dogruluktan uzaklagsmak degil, zamanlamadir. Esiniz (tavsi-
yeden ¢ok) duygusal destek almak igin size geldiginde, goéreviniz
ahlak dersi vermek ya da ona ne yapacagini séylemek degil; "ah
canim" demektir.

6. "Bagkalarina karsi biz" tavrini sergileyin. Esiniz bir zorluga
g6gus gererken kendini yapayalniz hissediyorsa, dayanisma gds-
terin. Beraber oldugunuzu ona belli edin.

7. Sevgi gésterin. Esinize sanln, kolunuzu omzuna atin, "Seni
seviyorum," deyin.

8. Duygulari onaylayin. Esinize, hislerinin sizin igin 6nemli ol-
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dugunu bildirin. Bunu dile getiren ciimlelerden biri de sudur: "Evet,
gergekten ¢ok Gzlcl. Bu durum beni de kaygilandinrdi. Caninin
neden sikildigini anlayabiliyorum."

Stresi azaltma sohbetlerine su iki 6rnek, ne yapip yapmayacagi-
mz hakkinda fikir edinmenizi saglayacaktir:

Sunw Yapmaywn:

Hank: Ethel'le bugiin gene korkung bir toplanti yaptim. Bilgime
meydan okumayi siirdiiriiyor, istelik gidip sefe benim yeterli-
gimden kugku duydugunu séylemis. Ondan nefret ediyorum.

Wanba: Bence gene kendinden gecip asir1 tepki gdsteriyorsun.
(Elestiri) Ben onu ¢ok yapici ve mantikli buluyorum. Belki de
endiselerine karsi duyarh degilsin. (Diigmandan yana tavir)

Hank: Kadinin amaci beni aveunun igine almak.

Wanpa: Paranoya nébetine kapiliyorsun. Bunu kontrol altina al-
malisin. (Elegtiri)

Hank: Neyse, unut gitsin.

Sunww yapuv:

Hank: Ethel’le bugiin gene korkung bir toplant1 yaptim. Bilgime
meydan okumayi siirdiiriiyor, iistelik gidip sefe benim yeterli-
gimden kugku duydugunu séylemis. Ondan nefret ediyorum.

Wanpa: Su kadinin yaptiklarina inanamiyorum! Algak, pis dedi-
koducu. (Baskalarina kargt biz) Peki sen ne dedin? (Gergek bir
ilgi gosteriyor)

Hank: Amacinin beni avcunun igine almak oldugunu sdyledim.
Bagarili olamayacagim da.

Wanpa: O kadin herkesi paranoyak yapabilir. Seni bu duruma
sokmasina tiziililyorum. (Sefkat gosteriyor) Onunla hesaplagmak
isterdim. (Bagkalarina karg: biz)

Hank: Ben de 6yle, ama bence en iyisi bunu unutmak. Onu yok
saymak.
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Wanpa: Sefin onun nasil biri oldugunu biliyor. Herkes biliyor.
Hank: Dogru. Benimle ilgili goriiglerini paylagsmiyor. Ethel etrafta
dolanip kendisi diginda herkesin yetersiz oldugunu soyliiyor.

Wanpa: Ters tepecektir.

Hank: Umarim 6yle olur, yoksa beni tilser edecek.

Wanbpa: Bu gergekten seni strese sokuyor! Nedenini anlayabiliyo-
rum. (Duygulan onayltyor) Biliyor musun, kocasini da o hale
getirmis.

Hank: Ulser mi olmug?

Wanpa: Oyle duydum.

Hank: Aman Tanrim!

Asagida, esiniz sizlanirken onu desteklemenize yardimci olacak
baz1 6rnek senaryolar yer aliyor.

1. Karinizin kiz kardesi, iki ay 6nce 6dung aldigi parayl hentz 6de-
medigi igin ona bagirmig. Kiz kardesinin davranisi karinizi gok
kizdirmig ve incitmis (kardesine gergekten borcu var.)

Soyle dersiniz:

2. Kocaniz, eve ddnerken hiz sinirini astigi igin ceza yemis. "Tam
bir hiz tuzagiydi!" diye bagiriyor. "Herkes saatte 130 kilometrey-
le gidiyordu. Kenara gekilen tek kisi neden ben oluyorum?”
Soyle dersiniz:

3. Kariniz 6nemli bir is mulakatina ge¢ gitmis. Simdi de isi alama-
yacagindan endigeleniyor. "Bu aptaligi yaptigima inanamiyo-
rum," diye inliyor.

Soyle dersiniz:

4. Kocaniz patronundan zam istemisg ve geri gevrilmis. Patronun
ofisinden ¢ikinca da éfkeyle tozu dumana katmis. Simdi patro-
nunun bunu kendisine kargi kullanmasindan endiseleniyor.
Soyle dersiniz:
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Qe Yanutlan

1. Seni incittidi ve kizdirdigi igin Gzaliyorum." (Ya da "Ah canim.")
2. "Ne kotu! Buyuk haksizlik!" (Ya da "Ah canim.")

3. "Aptallk degil. Bu herkesin basina gelebilirdi." (Ya da "Ah ca-
nim.")

4. "Hislerini anliyorum." (Ya da "Ah canim.")

Son bir not: Kimse sizi eginizden iyi taniyamaz. Bazen tavsiye,
tam da aradigimiz sey olabilir. En iyi strateji, kendinizi gergin his-
settiginizde birbirinizden ne istediginizi konugmaktir. Esiniz terfi
edemedigi icin yakiniyorsa, "Belli ki bu seni ¢ok {izmiis. Sana nasil
yardim edebilirim? Yalnizca dinlememi mi, yoksa simdi ne yapa-
cagin konusunda kafa yormana yardimci olmami mu istersin?

Boylesi bir konusmay: her giin yapmaniz, evlili§iniz agisindan
¢ok yararlidir. Sonugta, esinizin sizden yana olduguna inanacaksi-
niz ve bu da, uzun siireli dostlugun temellerinden biridir.

Evliliginiz daha olumlu bir diizeye oturdugu anda,
rayindan ¢ikarilmasi zorlasacaktir.

Birbirine yakinlasmak ne kadar yararlysa, esinizin tam tersini
yapmas! da o kadar incitici ve itici olabilir. Egler cogunlukla kotii
niyetle degil, diisiincesizlik yiiziinden birbirine sirt cevirirler. Ilgi-
leri dagilir ve birbirini hafife almaya baglarlar. Kiigiik vesilelerin
Onemini kavramak ve onlara daha fazla dikkat etmek, birgok du-
rumda sorunun ¢dziimi igin yeterlidir. Ancak bazen, ¢iftlerin bir-
birini siirekli goz ardi etmelerinin daha derin nedenleri vardir. Or-
negin, eslerden birinin digerini terslemesi, kiiflenen bir ¢atigmanin
yol ag¢tif1 bir dlismanhk belirtisi olabilir. Ancak bulgularima gore,
eslerden biri digerinin yeterince baglant: kurmadigim hissediyorsa,
bunun nedeni gogu kez, yakinlik ve bagimsizlik ihtiyaglar arasinda
bir esitsizlik olmasidir.

Evlilik, bir dans gibidir. Zaman zaman sevdiginize dogru cekil-
diginizi, zaman zaman da geri ¢ekilip 6zerklik duygunuzu canlan-
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dirma geregini hissedersiniz. Bu alanda "normal" ihtiyaglar tayfi
cok genigtir; bazi insanlar baglanma, bazilar1 da bagimsizlik ihtiya-
cini daha fazla ve daha sik duyar. Insanlar bu tayfin karsit uglarin-
da yer alsalar bile —hislerinin nedenlerini anlayip farklhiliklarina
sayg1 duyabildikleri siirece— evlilikleri yiiriiyebilir. Ancak bunu
yapmazlarsa, kirginliklarin gelismesi olasidir.

Giin iginde esinizin size soguk davrandigini hissediyorsaniz, ya
da eginizin yakinlik kavrami size bogucu geliyorsa, evliliginiz igin
yapabileceginiz en iyi gey, bunu dile getirmektir. Bu anlara birlikte
bakmaniz, birbiriniz hakkinda daha biiyiik bir icgérii edinmenizi
saglayacak ve ihtiya¢ duydugunuz geyi birbirinize vermeyi 6gren-
menize yardimci olacaktir.

Yapmanvw Eervehenlen

Son zamanlarda eginizin sizi tersledigini, ya da onun yakinlk ihtiya-
cindan bunaldiginiz hissediyorsaniz, asagidaki formu ikiniz de dol-
durup yanitlarinizi-paylagmalisiniz. Bu sorularin yanit anahtarn yok-
tur, onlar yalnizca esinizle tartigmalarinizda bir baglangi¢ noktasi-
dir. Bu yaklagima gére, bir gift birbirinin yaptigi kiiglk seyleri goz-
den kaginyorsa ortada tek bir gergeklik yoktur. Esit derecede mes-
ru olan iki bakig agisi vardir. Bunu anladiginiz ve kabullendiginiz
anda, yeniden baglanti kurmanin dogal oldugunu kesfedeceksiniz.

Bu hafta boyunca sunlari hissettim:

1. Savunmaya gectigimi. Kesinlikle Bulylk 6lcide Biraz Hig
2. incindigimi. Kesinlikle BuyUk 6lglide Biraz Hig
3. Kizdigimi. Kesinlikle Buyuk élgtide Biraz Hig
4. UzGldagam. Kesinlikle BuyUk 6lglide Biraz Hig
5. Yanlis anlasildigimi. Kesinlikle Bulyuk élgclide Biraz Hig
6. Elestirildigimi. Kesinlikle BulyUk élglide Biraz Hig
7. Endigelendigimi. Kesinlikle Buyuk élciide Biraz Hig
8. Hakli olarak kinldigimi  Kesinlikle Buyik dlglide Biraz Hig
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9. Takdir edilmedigimi Kesinlikle Buyuk 6lgiide Biraz Hig

10. itici oldugumu. Kesinlikle Bulylk 6lgide Biraz Hig
11. Keyifsiz oldugumu. Kesinlikle Bulylk 6l¢lide Biraz Hig
12. Onaylamadigimi. Kesinlikle Buyuk dlgiide Biraz Hig

13. Cekip gitmek istedigimi. Kesinlikle Bulyuk 6lglide Biraz Hig
14. Gorlglerimin 6nemsiz  Kesinlikle BlyUk 6lglide Biraz Hig
oldugunu.

15. Ne hissettigimi Kesinlikle Buyuk élgide Biraz Hig
bilmiyordum.
16. Yalniz oldugumu. Kesinlikle Buyuk 6lglide Biraz Hig

Bu duygularn uyandiran neydi?

1. Diglanmiglik hissi. Kesinlikle Buyulk dlgide Biraz Hig
2. Esimin beni Kesinlikle Buyuk dlciide Biraz Hig
énemsememesi.

3. Esime karsi besledigim Kesinlikle Biyuk 6lglide Biraz Hig
soguk hisler

4, Tamamen reddediime  Kesinlikle BulyUK 6lgide Biraz Hig
hissi.

5. Elestiriimem. Kesinlikle BuyiUk élgide Biraz Hig

6. Esime kars! Kesinlikle Bulyuk élglide Biraz Hig
sefkatsizligim

7. Esimin beni gekici Kesinlikle Buyuk élgiide Biraz Hig
bulmadidi hissi.

8. itibarimin sarsiimasi Kesinlikle Buyuk élgide Biraz Hig

9. Egimin Ustuinltk Kesinlikle Buyuk 6élglide Biraz Hig
taslamaya baslamasi.

10. Esimi ikna Kesinlikle Buyuk élcide Biraz Hig
edemeyigim.

Artik bunu neyin baslattigini bildiginize gére, duygusal tepkini-
zin gegmisinizden gelip gelmedigini gérmenin tam zamanidir. 63.
sayfadaki "Ben kimim?" aligtirmasinda verdiginiz yanitlara bir g6z
atin. Eski travmalar ya da davraniglarla simdiki durum arasindaki
baglantilari bulmaya galisin. Gegmisle simdiki zaman arasindaki
baglanti arayisini kolaylastirmak igin asagidaki listeden yararlanin.
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Son zamanlarda evliligimle ilgili duygularimin kaynaklari:
(Gecgerli olanlari igaretleyin)

— Bluyurken ailemde gordtigtum davranig bigimi

— Onceki bir iliski

— Eski yaralar, zor dénemler, ya da maruz kaldigim travmalar
— Temel korku ve glvensizliklerim

— Henlz ¢dzemedigim ya da kenara ittigim seyler ve olaylar
— Gergeklegsmemis umutlarim

— Insanlarin gegmiste bana davranis bigimi

— Kendim hakkinda her zaman dustundagum seyler

— Beni endiselendiren eski "kabuslar" ya da "felaketler

Birbirinizin yanitlarini okuduktan sonra, farkliiklarinizdan ¢ogu-
nun pek de "6nemli" olmadigini gbéreceginizi umuyorum. Bizler, ey-
lemleri ve tepkileri genis bir algi, dislince, duygu ve anilar yelpaze-
si tarafindan ydnetilen karmasik yaratiklariz. Bir bagka deyisle, ger-
ceklik 6zneldir; bu nedenle de esinizin gegen haftaya bakig agisi si-
zinkinden farkli olabilir ve bunun olup bitenler konusunda hakl ya
da haksiz olmanizla hig ilgisi yoktur. Once kendi bakis aginizi, son-
ra da esinizinkini not defterinize kisaca yazin.

Mesafenin ve yalnizigin tamamen esinizin hatasi oldugunu var-
saymak gibi temel bir yanilgiya kapiimaniz dogaldir. Aslinda bun-
lar, kimsenin hatasi degildir. Kalibi kirabilmek igin, sorunun yaratil-
masinda ikinizin de (baslangigta hafif de olsa) bir roli oldugunu
kabullenmeniz gerekir. Bunu yapabilmek i¢in, asagidaki listeyi oku-
yup durumunuza uyanlan ve uzaklagmaya ya da son zamanlarda
¢lkmaza saplanma ve bogulma hissine katkida bulunmus olabile-
cekleri daire igine alin. (Fizyolojik agidan sakinlesene dek, bunu
yapmaya galigmayin. 177. sayfadaki, kendini yatistirma yontemini
izleyin ve yanlis anlasildiqiniz, 6tke duymakta hakh oldugunuz ya
da sugsuz yere kurban edildiginiz gibi, sikintiy strdtren disince-
lerden kurtulun.)

1. Cok gergin ve sinirliydim. Evet, kesinlikle Belki biraz
2. Esime takdir edici s6zler Evet, kesinlikle Belki biraz
sdylemedim.

100



3. Agirn duyarhydim. Evet, kesinlikle  Belki biraz

4. Asin elestiriyordum. Evet, kesinlikle Belki biraz
5. I diinyami onunla pek Evet, kesinlikle Belki biraz
paylagsmadim.
6. Bunalmigtim. Evet, kesinlikle  Belki biraz
7. Ofkem sanki burnumun Evet, kesinlikle Belki biraz
ucundayd.
8. Cok sefkatli davranmadim.  Evet, kesinlikle  Belki biraz
9. lyi bir dinleyici olmadim. Evet, kesinlikle  Belki biraz
10. Kendimi kurban gibi Evet, kesinlikle Belki biraz

hissediyordum.

Bu karmagada benim genel katkim:

Gelecekte bu durumu nasil diizeltebilirim?

Esim bir dahaki sefere bu sorundan kaginmak igin ne yapabilir?

Yukaridaki ahstirmalar1 yaparken, birbirinize diizenli olarak
yakinlagmakta ustalagacaksiniz ve esinizle aranizdaki dostluk bag
derinlesecek. Bu derin dostluk, catismaya kars1 giicli bir kalkan
olacak. Dostluk her tartigmanin 6niinii kesemese de, kari-koca
arasindaki gliciin dengelenmesine yardimeci olarak, goris farklilik-
larinin iligkiyi bunaltmasini dnleyebilir. Birbirinize deger verip say-
g1 duydugunuzda, aym fikirde olmasaniz bile birbirinizin gériisiini
takdir edebilirsiniz. Gii¢ dengesi bozuldugunda ise, evlilikte nere-
deyse kaginilmaz olarak biiyiik bir gerginlik baggdsterir.

Bir sonraki ilkem, eslerden biri erki otekiyle paylagmay: iste-
mezse ne olabilecegine ve bu zorlugun nasil asilabilecegine odak-
laniyor. Gii¢ dayatimi erkeklerde daha yaygindir ama, esinin istek-
lerine uymakta zorlanan kadinlar da vardir; bu nedenle dérdiincii
ilkem herkes icin gecerlidir.
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4. llke:
Esinizin Sizi Etkilemesine
Izin Verin

7ack kullanilmig bir mavi Honda almay: diigiiniiyordu. Araba di-
ses gibi goriiniiyordu, clinkii saticist Phil, onu yalnizca bir ay 6nce
satin almust1. Caligtifs sirket Phil’i aniden Londra’ya atadig igin sa-
tilikt1. Jack, arabanin kullanighhgini ve giiciini begenmisti, miithig
ses sistemi de cabasiydi. Bir anlasma yapmaya hazirdi, ama ilk 6n-
ce arabay1 bir mekanik ustasina kontrol ettirmek istedigini sdyledi
Phil’e. "Niye?" dedi Phil. "Araba gercekten ¢ok yeni. Yalnizca ii¢
yiiz kilometrede, istelik fabrika garantisi var."

"Dogru," dedi Jack, "ancak kontrol ettirmeden araba almayaca-
gima s6z verdim egime."

Phil, Jack’e kiigimseyerek bakti. "Karinin, araba konusunda ne
yapacagini sdylemesine izin mi veriyorsun?" diye sordu.

"Tabii," dedi Jack. "Sen vermez misin?"

"Hayir, vermem; vermezdim. Ben bogandim," dedi Phil.

"Anladim," diye siritt1 Jack. "Nedeni de budur belki."

Jack, arabay1 mekanik ustasina kontrol ettirdi ve arka tampo-
nun degistirilmesi gerektigi anlasildy; bu nedenle de Phil’in araba-
sin1 satin almadi. Ama daha da 6nemlisi, Phil’in kadinlara karg: tu-
tumunu asla benimsemedi. Jack, aldig1 kararlara karisini ortak et-
misti. Ona, goériislerine ve duygularina saygi gosteriyordu. Evliligi-
nin mitkemmel gitmesi i¢in, siirticii koltugunu karisiyla paylagmasi
gerektigini anlamugti.

Bir zamanlar, Phil’in mago tutumu kocalar icin bir dezavantaj
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degildi. Ancak verilerimiz, durumun degistigini gésteriyor. 130 ye-
ni evli ¢ift izerinde yaptigimiz, artik sekizinci yihna alagmig bulu-
nan uzun siireli incelemede, evliligin ilk birka¢ ayinda bile egleri-
nin kendilerini etkilemesine izin veren erkeklerin daha mutlu go-
rindigini ve bosanma olasiliklarinin, eglerinin etkisine direnen-
lere oranla daha diisiik oldugunu bulguladik. Istatistiklere gore,
erkek erki egiyle paylasmakta isteksizse, evlilifin kendi kendini
tahrip etme olasilig1 ytizde 81’dir.

Hig kugkusuz, bir evliligin kurulmas: ya da bozulmas: iki kisiye
baghdir, dolayisiyla da biz burada erkekleri ayr1 tutmuyoruz. Bu
boliimiin amaci, erkekleri paylamak, onlara darbe indirmek ya da
hakaret etmek degildir. Kadinlarin kocalarina saygili davranmalar:
da hig kugkusuz bir o kadar 6nemlidir. Ancak verilerim, kadinlarin
biiyiik cogunlugunun —dengesiz evliliklerde bile— bunu zaten yap-
tifin1 gosteriyor. Bu, kadinlarin kocalarina kizmadiklar, hatta on-
lar1 hor gérmedikleri anlamina gelmez. Yalmzca kocalarinin go-
riislerini ve hislerini hesaba katarak, aldiklar karar etkilemelerine
izin verdikleri anlamina gelir. Ancak erkekler cogunlukla bu iyilige
karsilik vermezler.

"SEN NE DERsEN OYLE OLsuN, CANIM"

Bu, bazi1 medya mensuplarinin hatali bir bicimde, etkinin kabuliiy-
le ilgili galigmami 6zetlemek icin kullandiklar bir cimleydi. Satur-
day Night Live’da parodisi yapildi, Rush Limbaugh tarafindan
maskara edildi ve Politically Incorrect’in sunucusu Bill Maher tara-
findan alay konusu yapildi. Beni en ¢ok giildiiren ise, Saddam Hii-
seyin’in karisinin, ¢opi ¢ikarma istegi reddedilince makineli tiifegi
kafasina dayayarak ona "Peki camim," dedirtigini gozler 6niine se-
ren bir gazete karikatiirilydi.

Incelememizde, erkeklerin kisisel erklerinden tamamen vazge-
¢ip hayatlarinin yonetimini eglerine birakmalar gerektigini degil;
uzun vadede en mutlu, en dengeli evliliklerin, erkegin karisina say-
gili davranip gii¢ paylagimina ve kararlarin birlikte alinmasina di-
renmedigi evlilikler oldugunu bulguladik. Kari-koca anlagamadi-
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ginda, bu kocalar bildiklerini okumak yerine etkin bir bicimde or-
tak zemin arayigina giriyorlard.

Bu bulgulara ulasabilmek i¢in, yeni evliler bir ¢atisma alanini
tartigtiklarinda ve birlikteliklerinin ge¢miginden soz ettiklerinde ne
olduguna dikkatlice baktik. Verileri analiz ettigimizde, cinsiyetler
arasinda garpici bir farklilikla kargilagtik. Kadinlar kocalarina kars:
bazen ofkelerini ya da diger olumsuz duygularim dile getirseler de,
nadiren olumsuzlugu artirarak tepki veriyorlardi. Cogu ya olum-
suzlugu hafifletmeye calisiyor ya da aym diizeyde kahyordu. Er-
kek, "Beni dinlemiyorsun!" dediginde, kadin genellikle "Oziir dile-
rim, simdi dinliyorum," (olumsuzlugu hafifleten bir onarma girisi-
mi) ya da "Seni dinlemekte zorlaniyorum!" gibi, kocasinin 6fkesiy-
le 6rtiigen ama Otesine gegmeyen bir ey soyliiyordu.

Erkeklerin yiizde 65’1 ise bu yaklagimlar1 benimsemek yerine,
eslerinin olumsuzlugunu tirmandiran bir tepki veriyordu. Bunu ¢ok
6zgiil bir bicimde; dort athdan (elestiri, hor gérme, kendini savun-
ma ya da duvar 6rme) birini mahmuzlayarak yapiyorlardi. Bu er-
keklerden birinin karis1 "Beni dinlemiyorsun!" dediginde, koca ya
onu yok saywyor (araya duvar Oriiyor), ya savunmaya gegiyor
("Evet, dinliyorum!"}), ya elestiriyor ("Dinlemiyorum giinkii sdyle-
diklerin ¢cok sagma"), ya da hor goriiyordu ("Zamanimi neden bosa
harcayayim ki?"). Dért athdan birinin ¢atigmay tirmandirmak igin
kullanilmasi, erkegin karisinin etkisine direndigini gosteren bir iga-
rettir.

Erkek, esinin duygularin1 tamimak yerine, onu diglamak, bakig
agisini hige saymak icin dort athiyr kullanmaktadir. Bu, onun etkisi-
ni kabullenmenin tam tersidir. S6z konusu yaklagim, su ya da bu
sekilde, evlilikte dengesizlife neden olur. Erkek bu tepkiyi ¢ok sik
vermese bile, ylizde 81 olasilikla evliligi zarar gérecektir.

Catigma anlarinda dort athimn kontrolii ele gegirmesini her iki
tarafin da 6nlemeye ¢aligmasi her zaman 6nemli olmakla birlikte;
erkeklerin, dort athdan birini olumsuzlugu tirmandirmak igin kul-
landiklarinda evliliklerinin gorecegi zararin farkinda olmalan 6zel-
likle 6nemlidir. Her nedense, dort athy: kadin ayni sekilde kullan-
diginda, evlilik daha dengesiz hale gelmemektedir. Veriler bu nok-
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tada, soz konusu esitsizlige bir agiklama getirmiyor. Ancak genel
kural olarak, kadinlarin kocalarindan gelen etkiyi kabul ettiklerini
biliyoruz. Bu da bulgularimizdaki cinsiyetler arasi farkliliklar acik-
lamaya yardimci olabilir. Her iki tarafin da catigmalari bu sekilde
tirmandirmaktan kaginmasi akil kér1 olsa da, evliliklerini fazladan
bir riske sokmamak igin erkeklerin 6zellikle buna dikkat etmeleri
gerekir.

DIiRENiSIN ISARETLERI

Kargilagtigim ofkeli erkekler ve radyoda dinledigim kizgin ‘talk
show’ sunuculan sayesinde, bazi erkeklerin egleriyle erk paylagimi-
n1 reddetmekte oldukgea ileri gittiklerini biliyorum. Cinsiyet esitli-
ginin 6ne ¢iktigy giiniimiizde bile, esinin dile getirdigi goriisleri
dikkate almamakta direnen ve karara varirken onun duygularnyla
goriiglerini hi¢ hesaba katmayan kocalar hala var.

Kimi erkekler, dinsel inanclarinin, evliliklerini ve dolayisiyla da
eslerini kontrol altina almalarim gerektirdigini 6ne siiriiyorlar. Oy-
sa bildigim kadaryla, erkegin kabaday! olmasi gerektigini sdyleyen
bir din yoktur. Erkeklerle kadinlarin rolleriyle ilgili belirli bir ma-
nevi inang sistemini savunuyor degilim. Aragtirmamiz, erkegin aile
reisi olmasi gerektigine inanan giftler gibi, esitlik¢i goriigleri olan
ciftleri de kapsiyordu. Her iki cesit evlilikte de, duygusal zekal ko-
calar nasu saygt gosterilecegini dgrenmiglerdi. Yasama iligkin her
tiirli manevi goril, esini sevmek ve saymakla uyumludur. Etkiyi
kabullenmek de bununla ilgilidir. Her sey bir yana, kariiza saygi
gormedigini hissettirecek kararlar almak ister misiniz? Bu, dinsel
inangclarla gercekten uyumlu mudur? Degildir.

Bu konuyu giindeme getiren, bir Mormon piskoposu olan mes-
lektagim Dana Kehr’di. Geleneksel Mormon &gretisi ataerkilligi
ylceltir. Aile adina tiim kararlar1 kocanin vermesini savunur. An-
cak Kehr’le esinin, duygusal zekal bir evlilikleri var. Kehr, inang-
lariyla esinin etkisini kabullenmek arasinda bir ¢atisma gérmedigi-
ni soylityor. "Onun karsi ¢iktig bir karara varmay hig diigiinmem,"
diyor. "Bu bilyiik bir saygisizlik olur. Ikimiz de onaylayincaya ka-
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dar konugmay: siirdiiriiriiz, ancak o zaman karara varirim." Kehr,
iki taraf da birbirine saygi goéstermedikge evliligin yiirliyemeyecegi-
ni icgtidiileriyle anliyor. Inang sisteminiz ne olursa olsun, bu dog-
rudur.

Korkarim ki karisinin etkisine direnen pek ¢ok erkek, bu egili-
min farkinda bile degildir. Kendilerini feminist saydiklar1 halde,
egleriyle bu sifat1 yalanlayacak bicimde etkilesimde bulunan erkek-
ler vardir. Chad adli ¢cok ¢aligkan bir yazilim miihendisini buna 6r-
nek gosterebiliriz. Soyut anlamda cinsiyet rolleriyle ilgili gorisii
soruldugunda, Chad tamamen esitlige dayali bir evlilikten yana
goriiniiyordu. Ancak karis1 Martha’yla birlikte yeni tagindiklar ev-
de durum hig de bdyle degildi. Bir gece, sali giinii ge¢ vakte kadar
calisacagini bildirdi. Martha, annesinin ¢arsamba giinii ziyarete ge-
lecegini ve evi temizleyip misafir odasini hazirlamasi igin kendisine
yardim edecegine giivenmis oldugunu hatirlatti. "Sana c¢ok kizgi-
nim," dedi Martha 6fkeyle. "Annemin gelecegini unuttun mu? Ne-
den programini degistiremiyorsun?"

"Bu biiyiik projeyi bitirmem gerektigini sen neden unuttun?
Programimi degistirmem imkansiz. Caligmam gerekiyor, hatta bel-
ki hafta sonunda bile," dedi Chad. Yamiti ortalig: iyice kizigtirda
Once savunmaya gegmis, Martha’nin sikdyetine yamt vermek yeri-
ne kendi sikdyetini ortaya atmigti: Martha onun programini neden
unutmustu? Ardindan, daha da fazla galigmasi gerekecegini 6ne
stirerek onu tehdit etmisti. Bu, gercekten kavgaci bir tavirdi. "Koér
parmagim gdziine" dercesine onu tahrik etmisti.

Martha ¢ok kizdi. S6ylenmemesi gereken bir siirii s6z sdyledik-
ten sonra hiddetle disari ¢ikti. Chad, kendini magdur hissediyordu.
Ne de olsa, ¢alismak zorundaydi. Karis1 her zamanki gibi bir hig
yiziinden hiddete kapilmigti Kalbi hizla atmaya bagladi, basi
zonkluyordu. Dolup tagmisti, bu ise sorunu agik¢a diigiinmesini ya
da bir ¢6ziim bulmasini zorlagtirtyordu. Tek istedigi, karisinin hak-
siz, akil dig1 tutumundan kagmakti. Hi¢ kuskusuz, uzlagma hava-
sinda degildi. Magdur oldugunu hissettigi i¢in de, kendine bir bira
doldurup televizyonu agti. Martha konugma istegiyle odaya geri
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dondiigiinde, Chad onu yok saydl. Karisi aglamaya bagladifinda
ise, erken yatacagini sdyleyerek oday terk etti.

Bu sahnede hi¢ kugkusuz sorumlu tutulacak pek cok unsur var.
Martha’nin yaptif1 sert baglangig, Chad’i uzlagma havasina sokma-
migtl. Ancak Martha’nin tepkisinin bir ge¢misi vardi. Annesi Ka-
nada’da yasadig i¢in, onu nadiren gorebiliyordu. Martha bu ziya-
reti bir aydir planliyordu ve yeni evlerini annesine gdstererek niha-
yet iki torunuyla vakit gegirmesini saglayacagi igin ne kadar heye-
canh oldugunu Chad’e birkag kez anlatmust1.

‘Chad, kayinvalidesinin ziyaretiyle ilgisini hi¢ diisinmeden geg
saatlere kadar caligacagini Oylesine soyleyiverdiginde, Martha
acikca, annesinin gelecegini bile hatirlamadig: kanisina varmisti.
Ya da hatirlamig olsa bile, bu onun i¢in dylesine énemsizdi ki, ¢a-
ligmasinin bir gekilde bunalim yaratacagini diigiinmemisti. Sorunu
kendisiyle tartismadan karara varmisti. Martha’nin ifadesiyle
Chad 6teden beri "kendi diinyasinda" yasadig igin, agiklamasini
yaptig1 anda Martha patlayivermisti.

Bir ¢ift bu tiir bir tartigmaya girdiginde o kadar ¢ok suglama ve
kars1 suglama yapilir ki, bazen altta yatan nedenin belirlenmesi zor
olabilir. Martha ve Chad o6rneginde ise, temel sorunun Chad’in
Martha’dan etkilenme isteksizligi olduguna dair bir ipucu goze
carpiyor: Martha olumsuz davrandiginda ("Sana ¢ok kizginim" —
diipediiz bir yakinma), Chad ¢atismay tirmandirarak tepki veriyor.
Burada kavgaci tutum ve iigiincii atli, yani kendini savunma devre-
ye giriyor. Martha 6fkeye kapiliyor ve Chad dolup tasarak araya
duvar oriiyor (dordiincii ath). Evlilikleri, bosanmaya dogru bag
agag bir inige geciyor.

Chad, savunmaya ge¢mek yerine Martha’dan 6ziir dileyip igye-
rinde biiyiik bir baski hissettigi icin annesinin gelecegini gercekten
unuttugunu kabul etseydi, ya da yaptig1 haksizliktan sonra onarma
girisiminde bulunsaydi, ikiSinin de duygularinin ne kadar farkh
olacagini disiliniin. Martha yine kizabilir, ama Chad’in kendisine
deger vermedigini hissetmezdi. Chad onun 6fkesini diga vurugsunu
savunmaya ge¢meden ya da kavgaci bir tutuma biiriinmeden dinle-
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seydi, Martha sakinlegebilirdi. Sonra da beraberce soruna bir ¢6-
ziim yolu bulabilirlerdi.

Etkisini kabullenmek, esinize olumsuz duygularimiz1 hi¢ ifade
etmemeniz anlamina gelmez. Evlilikler pek ¢ok 6fke patlamasini,
yakinmalari, hatta elestirileri atlatabilir. Esinizin yaninda olumsuz
duygularinizi bastirmaniz, evlilifinize ya da tansiyonunuza iyi gel-
mez. Ancak kadinn dile getirdigi ihmli hognutsuzluga, ses tonunu
diisiirmek ya da en fazlas1 onun olumsuzluk diizeyine uymak (ba-
girarak kargilik vermek, yakinmak, vb.) yerine, onu agan bir engel-
le karsilik verildiginde, sorun c¢ikar.

Etkilenmeyi kabul eden erkeklerin esleri,
evlilikleriyle ilgili zor bir konuya deginirken
kocalarina sert davranmaya ¢ok daha az
yatkindirlar. Bu ise, evliliklerinin basarii olma
olasiligim artirir.

Esinin etkisini kabul etme geregini benimsemeyen bir erkek,
bunun artilarim goéz oniinde bulundurmalidir. Incelemeler, erkek
erki paylagmaya kars: direndiginde, evliligin sona erme ya da mut-
suz bir bicimde devam etme olasihiginin, erkegin direnmedigi evli-
liklere gére daha fazla oldugunu gostermistir, Erkek erki paylagti-
ginda, dort athinin o denli baskin olmadigin tekrar tekrar goriiyo-
ruz. Bunun nedeni biiyiik 6l¢lide, kadinin sinirliyken sert baglangig
yapma olasiliginin ¢ok daha az olmasidir. Kocasi onu kizdirmadigy,
hiisrana ugratmadigy ya da asagilamadif icin, zor tartigmalara
elestiri ya da asagilamayla baglamama becerisini gosterir.

Bu evliliklerin ¢ok iyi gitmesinin bir bagka nedeni ise, saglam
bir uzlag temellerinin olmasidir. Sonugta, esinizin sdyleyeceklerini
dinleyip onun bakig acisina ne kadar saygi gosterebilirseniz, soru-
na her ikinizi de tatmin edecek bir ¢6ziim bulma olasilifiniz o ka-
dar artar. Kulaklariniz esinizin ihtiyaglarina, goriislerine ve deger-
lerine kapaliysa, uzlagma olanag ortadan kalkar.
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ERKEKLERIN ESLERINDEN OGRENEBILECEKLERT

Belki de en 6nemlisi, erkek karisinin etkisini kabul ettiginde, agik
tutumunun aralarindaki dostlugu giiclendirerek iliskideki olumiu
havay1 artirmasidir. Bu, onun ilk ii¢ ilkeye uymasini1 —sevgi harita-
sin1 genigletmesini, sevgi ve hayranligini pekistirmesini ve egine ya-
kinlagmasini— kolaylagtirir.

Bunun nedeni, yalnizca giig savagimi stk yagsanmadig icin evlili-
gin daha zevkli olmas: degil, ayrica bdylesi bir erkegin karisindan
bir geyler 6grenmeye acik olmasidir. Hig¢ kugkusuz, kadinin dostluk
hakkinda erkege Ogretecegi ¢ok sey vardwr. Dave Barry, The
Complete Book of Guys adl kitabinda, erkeklerle kadinlar arasin-
da bu agidan biiyiik bir ucurum oldugunu yaziyor. Karisiyla kendi-
sinin, her yil eski dostlariyla biraraya geldiklerini anlatiyor. Kadin-
lar hemen, duygulanyla ilgili yogun bir sohbete baglarken, kendisi
oteki kocayla birlikte mag seyredermis. Erkekler de zaman zaman
duygusal davranirlarmig — genellikle ne gesit pizza 1smarlayacak-
larina karar verirken. Daha sonra, giftler birbirinden ayrildiginda,
Barry’nin karns,, "Bacaginin kesilmesine George’un bu kadar iyi
uyum saglamig olmas1 ne hosg, degil mi?" gibi bir sey sdylermis.
Barry de, George’un bir bacaginin olmadigini hi¢ kugkusuz fark et-
mig gibi gériinlirmiis. Barry abartiyor olsa da, bu ilging bir 6yki,
¢linkii temel bir gergegi agiga cikariyor: Kadinlar, duygular tartig-
maya ve anlamaya erkeklerden daha yatkindur.

Tiim kadinlarin duygulan daha iyi kavradiklarini ve "insani be-
ceriler"inin erkeklerden daha iyi oldugunu 6ne siiriiyot degilim.
Sosyal niianslara kulaklarini tikayan ve bagkalarina karg1 duyarsiz
olan pek c¢ok kadin vardir. Ancak kadinlarin duygusal zekas: ge-
nellikle, basit bir nedenle kocalarininkinden daha yiiksektir: Onlar
bu becerileri daha en bagindan edinmekte miithig bir ilerleme kay-
detmistir. Cocuklar1 herhangi bir oyun alaninda gézlemlerseniz, o
ilerlemeyi gorebilirsiniz. Kiiciik erkek gocuklan (genellikle kag-
ma-kovalama oyunlarr) oynarken, birbirleriyle iligkilerine ve hisle-
rine degil, oyunun kendisine 6ncelik verirler. Kiigiik kiz cocuklan
ise duygular istiin tutarlar. "Artik senin arkadagin degilim" higki-
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r1g1, bir oyunu bicak gibi keser. Yeniden baglayip baglamayacag;,
kizlarin barigmasina baghdir.

Erkek ve kiz cocugu ayni oyuncakla oynadiklarinda bile, arala-
rindaki cinsiyet farki belirgindir. Naomi ve Eric adl1 dort yasindaki
iki yakin arkadag oyuncak bebekle oynadiklarn sirada, kiz bunun
kendi bebekleri oldugunu ve arkadaglarina gostermek istedigini
soyledi (iliskiye dayal oyun). Oglan bunu beg dakika kadar siirdiir-
di, sonra da oyun erkeklerin alanina kayd:: "Hey Naomi, bu bebek
6lmis!" dedi Eric. "Onu hemen hastaneye gotiirmeliyiz!" Hayali
bir ambulansa bindi ve "Brrrrrr” diye 6ne atildi. Naomi ondan ¢ok
hizli sirmemesini rica etti. Aniden ikisi de cerrah olup bebegin ha-
yatini kurtardilar. (Eric, Naomi’nin hemsire olmasini istedi, ancak
0, kizlarin da cerrah olabilecegini séyleyerek kargi cikti, demek ki
bazi seyler degismis!) Bebegin hayat: kurtarildiktan sonra, oyunu
yine Naomi'nin istedigi gibi oynayarak, bebegi arkadaglarina gos-
terme faslina gectiler.

Naomiyle Eric’in oyun tarzlar esit derecede hog ve etkileyici.
Ancak yalin gergek su ki, "kiz" oyunlar iligkilere odaklandig igin,
insani evlilik ve aile hayatina daha iyi hazirlamaktadir. Genel kural
olarak oglanlar, iligkiler ve evle ilgili oyunlar1 repertuarlarina bile
almazlar. Bir diigliniin: Anaokullarinin giysi kdsesinde mutlaka bir
gelinlik bulunurken, damat giysisi hi¢ yoktur!

Oglanlarla kizlarin oyun tarzlan arasindaki bu farkliligin nede-
ni nedir? Hemen hemen her kiiltiirde goriildiigi icin, ben bunun
sosyallesmeden ¢ok, biyolojiden kaynaklandigini saniyorum. An-
cak bu farkhliklarin nedeni ister doga, ister yetistirme bigimi ol-
sun, etkileri yadsinamaz. Oyunlarindg sosyal etkilesimleri ve duy-
gular vurguladiklan igin, kizlar ¢ocukluk dénemi bitene dek yo-
gun bir duygu egitiminden gegerler. Erkeklerse topu falsolu atma-
y1 6grenirler. Erkek ¢cocugunun isbirligi yaparak ve gatigmalar ¢a-
bucak ¢ozerek oynamaktan edindigi deneyim, ileride bir yonetim
kurulunda ya da ingaat alaninda onun yararina olacaktir; ancak bu
deneyim esinin bakig agisinin ardindaki duygular1 anlamasini en-
gellerse, evlilikte bir dezavantaj olugturacaktir.

Erkek cocuklarin biraz daha biiyiidiiklerinde kizlarla nadiren
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oyun oynamalari, bu talim farkhlifim iyice artirir, bdylece onlar-
dan bir geyler 6grenme sansini da yitirirler. Anaokulunda yakin ar-
kadagliklarin yaklagik yiizde 35’ oglanlarla kizlar arasinda (Na-
omi’yle Eric gibi) gelismekle birlikte, yedi yasindan itibaren bu
oran neredeyse yiizde (’a iner. Bulug ¢agina kadar da kars: cinsle-
rin birbiriyle neredeyse hig ilgisi kalmaz. Bu, diinyanin her yerinde
boyledir. Bu goniillii ayrilisa birgok agiklama getirilmistir. Stan-
ford Universitesi'nden psikolog Dr. Eleanor Maccoby’nin ilging
bir teorisi, benim etkinin kabuliiyle ilgili bulgularima uymaktadir.
Maccoby, ¢ok erken yaglarda bile (1,5 yas) erkek ¢ocuklar oyun si-
rasinda yalnizca 6teki oglanlardan gelen etkiyi kabul ederken, kiz-
larin hem kizlardan hem de oglanlardan gelen etkiyi kabul ettikle-
rini bulgulamgtir. Begle yedi yag arasinda, kizlar bu durumdan si-
kiip erkek gocuklarla oynamay: istememeye baglarlar. O yastan
bulug cagina kadar, kiiltiiriimiiz (hemen hemen tiim kiiltiirler) og-
lanlarla kizlarin etkilesimi slirdiirmelerini saglayacak formal bir
yap! sunmamaktadir.

Naomi'yle Eric biiyiidiikleri zaman, ev kurma bilgilerindeki
fark belirginlesecektir. Bir cift birlikte yagamaya bagladifinda ya
da nisanlandifinda, damat aday: aniden, kendine yabanci gelen bir
diinyaya girer. In Defense of the Cave Man (Magara Adaminin Sa-
vunusu) adli Broadway oyununda bir adam, evliliginin ilk done-
minde, karisinin banyoyu temizledigini goriip ona, "Taginiyor mu-
yuz?" diye sordugunu sdyler. Bekarhik giinlerinde oda arkadasla-
riyla birlikte, ancak tasinirken banyoyu temizleme zahmetine kat-
lanmiglardir. Birgok geng koca, ev bakimi konusunda eginden 63-
renecegdi ¢cok sey oldugunu kesfeder.

Herhangi bir mobilya magazasinda, tipik bir gen¢ nisanlinin yii-
zlinde beliren donuk ifadeyi goérebilirsiniz. Tafta ile sinz kumag:
arasindaki farki ne bilir, ne de umursar. Biitiin o porselen ve gii-
milg modeller, ona birbirinin benzeri gibi goriiniir. Her seyden ote,
bu igin korkung bir zaman aldigim ve tiim raflar camdan oldugu,
ayrica onun gibileri irkiitmek igin olsa gerek, aralarinda ikiger
adimlik mesafe bulundugu igin, ani bir déniig yapmaya kalksa yak-
lagik 10.000 dolarlik bir zarara yol agacagim diisiiniir. Peki nasil
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tepki verir? Kisa siire iginde agzindan, "Baksana, bu harika bir de-
sen," diye bir ses ¢ikarsa, duygusal zekal bir koca daha dogmug
olur.

Duycusal ZekALI KOCALAR

Yeni evli giftlerle ilgili verilerim, bu gekilde déniigiim gegiren ko-
calarin arttigina igaret ediyor. Inceledigimiz erkeklerin yaklagik
yiizde 35%, bu kategoriye giriyor. Onceki yillarda yapilan aragtir-
malar ise bu saymn eskiden ¢ok daha diisiik oldugunu gosteriyor.
Bu tip bir koca karisina deger verip saygi gosterdigi icin, duygular
hakkinda ondan daha fazla bilgi edinmeye acik olur. Karisinin, ¢o-
cuklarinin ve dostlarinin diinyasini anlayabilir. Karisi kadar duygu-
lu davranmasa da, onunla duygusal acidan daha iyi baglant1 kur-
may1 6grenir. Bu arada, ona deger verdigini gosteren secimler ya-
par. Futbol mag1 seyrederken karis1 konugmak istediginde, televiz-
yonu kapatip onu dinler. "Biz"i, "ben"e tercih eder.

Duygusal zekali kocanin, toplumsal evrimde bir sonraki agama
olduguna inaniyorum. Bu; onun kisilik, terbiye ya da ahlak yapis:
agisindan Oteki erkeklerden iistiin oldugu anlamina gelmez. Yal-
nizca evlilik hakkinda, 6tekilerin heniliz farkina varmadigi ¢ok
onemli bir sey kegfetmistir: Karisina deger verip ona duydugu say-
giy1 iletmeyi 6grenmistir. Gergekten o kadar basittir.

Yeni koca, kariyerine ailesinden daha az dncelik verebilir, ¢iin-
kil bagarinin tanimmi bir daha gozden gecirmistir. Kendisinden
onceki kocalardan farkl olarak, ilk ii¢ ilkeyi giindelik yagamiyla
dogal bir bicimde biitiinlestirir. Karisinin diinyasiyla ilgili ayrintil
bir harita olusturur. Ona olan hayranligini ve sevgisini yitirmez,
bunu giin i¢inde ona yakinlasarak iletir.

Bu, yalniz evliligine degil, cocuklarina da yarar saglar. Arastir-
malar, esinin etkisini kabul edebilen bir kocanin ayni1 zamanda si-
radig1 bir baba oldugunu géstermektedir. Cocuklarinin diinyasina
aginadir ve dostlariyla onlarin korkular1 hakkinda her geyi bilir.
Duygulardan korkmadig: icin, gocuklarina kendi hislerine —ve
kendilerine— saygi duymay: &gretir. Onlar igin de futbol magi sey-
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retmekten vazgecer, ¢iinkil kendisini, onlara zaman ayiran biri ola-
rak animsamalarini ister.

Bu yeni koca ve baba tipinin yasami anlamli ve getirilidir. Mut-
lu bir aile temeline sahip olmasi, etkili bir bicimde yaratmasini ve
¢alismasini miimkiin kilar. Aralarinda iyi bir baglant1 oldugu igin,
karis1 yalnizea sikintili zamanlarinda degil, keyifli oldugunda da
ona yaklagir. Kent giizel bir kar firtinasiyla uyandiginda, ¢ocuklan
bunu gérmesi igin kogarak ona gelirler. Uzerine titredigi insanlar,
yagadig1 siirece onunla ilgilenir ve 6ldiigiinde arkasindan yas tutar-
lar.

Oteki koca ve baba tipi ise, ¢ok iiziicii bir dykiidiir. Erkek yet-
kisinin kaybina hakl bir kizginlikla tepki verir, ya da kendini sug-
suz yere kurban edilmis biri gibi hisseder. Daha da otoriter hale
gelebilir ya da kabuguna cekilip geride kalan azicik seyi korur.
Kendi hakki olduguna inandi1 bir deger ve sayg: arayisi i¢inde ol-
dugundan, bagkalarina ¢ok fazla deger vermez ve saygi gostermez.
Daha fazla gii¢ kaybindan korktugu icin, karisimin etkisini kabul
etmez. Etkiyi kabul etmedigi i¢in de, pek fazla etkisi olmaz. So-
nugta, yasadif siirece kimse ona pek ilgi géstermez ve 6ldiigiinde
arkasindan yas tutmaz.

DEGisim BASLADI

Geleneksel evliliklerde karisinin etkisini kabul etmekte ustalasan
erkekler olsa da, evlilikte erk paylasimi ashnda goérece yeni bir
kavramdir ve son birkag onyil icinde ¢ok biiyiik toplumsal degisim-
lerle birlikte ortaya ¢ikmustir. "Pantolon giymek" bir zamanlar ko-
calar icin bir normdu, ama zaman degisti.

Biitiin bunlar feminist bir sdylem gibi goriinebilir, ama aym za-
manda gercektir. Evli kadinlarin yiizde 60’tan fazlasimin ¢aligma-
siyla, erkegin tek gecim kaynag olma rolil 6nemini kaybetmekte-
dir. Kadinlarin yaptig igler, onlara yalnmzca gelir ve ekonomik gii¢
saglamakla kalmayip, aym1 zamanda bir 6zsayg: kaynag da olmak-
tadir. Giiniimiizde ¢iftler arasinda gérdiigiimiiz temel meselelerin
pek ¢ogu, toplumsal cinsiyet rollerindeki bu degisimle ilgilidir. Ka-
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dinlar sik sik, erkeklerin hala ev iglerinde ve cocuk bakiminda iist-
lerine diiseni yapmadiklarindan yakinmaktadir. Bu, yalnizca geng
giftlere 6zgii bir sorun degildir. Aym1 modeli, kirkh ve altmigh yas-
lardaki ciftlerde de gordiik. Etkiyi kabul etmeye istekli olan erkek-
lerin mutlu bir evlilikleri var. Istekli olmayanlar ise, evliliklerinin
dengesiz hale geldigini goériiyorlar. Mutsuz bir kocanin ifadesiyle,
"Ben bir ev hamimiyla evlendim, oysa bir ig kadinina doniigtii. Hak-
sizlik bu. Umdugumu bulamadim."

Kimi erkeklerin kocalik roliindeki degisim yiiziinden sorun ya-
samalan anlagilabilir bir seydir. Yiizyilar boyunca erkeklerden
ailelerine bakmalar1 beklendi. Bu sorumluluk ve yetki duygusu ba-
badan ogula dylesine incelikli bir bigimde geger ki, kocalik rolii-
niin gézden gecirilmesi birgok erkege zor gelebilir.

Kimi erkekler, cinsiyet rollerindeki bu tepetaklak degisimin ge-
¢ici bir hevesten kaynaklandifina, ya da kantarin topuzunun kagti-
gna ve yakinda islerin tersine donecegine héla inandiklar i¢in ka-
rilarinin etkisine direniyor olabilirler. Ancak, geriye doniisii olma-
yan bir kiltiirel doniiglim yagamakta oldugumuza iligkin bilimsel
deliller var. Pennsylvania Universitesi’nden 6gretim iiyesi antropo-
log Dr. Peggy Sanday, kariyerini diinyanin doért bir yanindaki av-
ci-toplayia kiltiirleri inceleyip kargilagtirmaya adamigtir. Yizey-
den bakildifinda, yasamimiz Sanday’in inceledigi insanlarinkinden
cok farkh goriinebilir. Ancak insan dogasi temelde aymdir. San-
day, bir kiiltiiriin erkek-egemen mi, yoksa esitlik¢ci mi oldugunu
belirleyen birtakim etmenler saptamugti. (Ilging bir bicimde, higbir
kiltir kadin-egemen degildi.) Ayrica, bir kiiltiiriin hangi yonde
ilerledigini gosteren isaretleri de incelemigti.

Aragtirmasina gore, erkek-egemen toplumlarin 6zellikleri sun-
lard::

1. Yiyecekler kit, giindelik yasam zordur. Cevre tehlikelerle dolu-
dur.

2. Biiyiik av hayvanlarinin eti, neredeyse her zaman diger yiyecek-
lerden daha degerlidir. Biiyiik hayvan avi, neredeyse her zaman
tamamen erkek igidir.
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3. Erkekler cocuklarin bakimina ve yetistirilmesine katkida bu-
lunmaz. Cocuklarla ilgilenseler de, bebeklere bakmazlar.

4. Kiiltiiriin kutsal simgeleri icinde, 6zellikle de yaratihig efsanele-
rinde, kadinlar ¢ok az temsil edilir.

Sanday’in bulgularina gére, bu etkenlerin en agir1 oldugu kiil-
tiirler, ayn1 zamanda en erkek-egemen olanlardi. Bu etmenler zit
yonde hareket ettiginde, kiiltiir de erkeklerle kadinlarin iktidar:
paylastiklar esitlikci bir havaya biiriiniiyordu. Bugiin kiiltiiriimiiz-
de bdylesi bir degisimin gerceklesmekte oldugunu goérebilecegini-
ze inaniyorum. Diigiiniin:

1. Yiyecek bol ve gevre kosullar1 ¢ok acimasiz degil. Yaptiriml
yasalar, halk kitlesinin kendini gérece giivenli hissetmesini sag-
liyor.

2. Erkekler artik evin tek gecim kaynagi ya da yiyecek "avcist” de-
gil.

3. Artik birgok erkek, bebeklerin bakimina ve yetistirilmesine
katkida bulunmak istiyor. Egleriyle birlikte dogum kurslarina
katilan, ¢ocuklarinin dogumunda orada bulunan ve bebekleri-
nin altinin degistirilmesinde, beslenmesinde ve yikanmasinda
pay1 olan baba sayisinda bir patlama oldu. Pazar giinii parka gi-
derseniz, pusetleri iten geng babalar gérebilirsiniz. Bircok ka-
din erkeklerin hala kii¢lik cocuklarla yeterince ilgilenmedikle-
rini hissediyor, ancak bir davranig degisikliginin oldugu ¢ok
agik.

4. Kiltirimiiziin kutsal simgeleri arasinda kadinlar giderek daha
cok temsil ediliyor. Katolik mezhebi, Isa’min annesi Meryem’e
ibadet konusunda 6nemli bir gelisme kaydetti. Ayrica Mer-
yem'’in rolii de biiylik bir degisime ugradi: Kutsal Ruh’un edil-
gen tasiyicisiyken, melek Gabriel’le kargilasmasinda annelik ro-
liinii kabullenmeyi cesaretle ve etkin bir bigimde se¢en kadin
oldu (Luka 1:26-38). Artik o, duacilara sevgi, merhamet ve an-
layisla aracilik ediyor.

Yahudilikte, Muhafazakar ve Reform hareketleri, dua kitapla-
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rin1 yeniden yazarak kadinin kutsal yerini vurguladi. Anaerkilligin
6nemi gibi, Sehinah, yani Tanr’'nin disil nitelikleri olan bagiglama,
merhamet, anlayig ve sevgi de kabul gordii.

Evet, biitlin evlilikler daha esitlik¢i olmadi. Bircok erkek héla
aile yagamindan kopuk durumda. Gene de, kiiltiirel degisimle bag
edebilmek i¢in bir yol gosterici arayan erkeklerin sayisi gitgide ar-
tiyor. ‘Promise Keepers / Vaatlerini Tutanlar’, ‘Robert Bly Hare-
keti’, ‘Million Man March / Milyonlarin Yiiriyiisi’ ve erkek hakla-
n1 gibi orgiitlii erkek hareketlerinin giderek artan popiilerligine ba-
kin. Insanlar artik siyasal degigim istemek icin degil, aile igindeki
rolleriyle ilgili yeni yeminler etmek amaciyla Washington’a yirii-
yorlar. Bu gruplarin her biriyle ilgili gériigiiniiz ne olursa olsun,
onlarin bizatihi varligi, toplumsal iligkilerde birgok erkegi sagkina
geviren sarsici degigimin bir belirtisidir.

Her erkegin, bu biilyiik doniisiimle nasil bag edecegine karar
vermesi gerekir. Arastirmamiz, tek etkili yaklagimin, degisime of-
ke ve husumetle tepki vermek yerine onu benimsemek oldugunu
acikga gosteriyor. Erkegin esinden gelen etkiyi kabul etmeye istek-
li olup olmadigina bagh olarak, mutlu ¢iftleri dengesiz ¢iftlerden
her zaman ayirt edebiliyoruz.

Durumu KaBuL ETMEYI OGRENMEK

Belki de bu iki koca tiirii arasindaki temel fark, "yeni" kocanin ka-
zanmak icin hayatta ¢cogu kez durumu kabul etmek gerektigini 68-
renmesidir. Arabaniz1 modern bir kentte siirerken, olagan ve haklh
gegisinizi 6nleyen tikanmalar ve beklenmedik engellerle kargilagir-
siiz. Bu imkansiz durumlara kars1 su iki yaklagimdan birini be-
nimseyebilirsiniz. Birincisi durmak, hakli olarak sinirlenmek ve
can sikic1 engelin kalkmasi icin 1srar etmek; ikincisi ise etrafindan
dolanmaktir. Ilk yaklagim en sonunda size kalp krizi gegirtir. Ikin-
cisi ise —ben buna kazanmak ugruna kabul etmek diyorum— sizi
eve gotirur.

Kazanmak ugruna durumu kabul eden klasik bir koca érnegi,
her zaman kargilagilan tuvalet kapagi sorunuyla ilgilidir. Tipik bir
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kadin, tuvalet kapagini kendisinin indirmesi yalnizca bir saniye al-
dig1 halde, kocasi acik biraktiginda sinirlenir. Bircok kadin igin
kalkik bir tuvalet kapagi, erkegin ayricalik anlayigini simgeler. Do-
layisiyla da erkek, sirf tuvalet kapagini indirmekle karisinin goziine
girebilir. Kurnaz koca, kapag indirirken ne kadar akillica davran-
digim diistinerek giiltimser.

Etkiyi kabul etmek bir tavirdir; ayrica, esinizle baglanti kurma
bi¢iminize dikkat ederek bileyebileceginiz bir beceridir. Giindelik
yasaminizda bu, 3., 4. ve 5. boliimlerdeki tavsiye ve alistirmalara
uyarak ilk ti¢ ilke tizerinde ¢alismanizi gerektirir. Bir ¢atisma gikti-
ginda ise, igin anahtar1 uzlagmaya istekli olmaktir. Bunu, e§1nlzm
talebinde feragat edebileceginiz bir seyi aragtirarak yaparsimz. Or-
negin, annesinin ziyarete gelecegi sirada gec saatlere kadar calisa-
rak Martha’y: cileden ¢ikaran Chad, her zamankinden cok calisma
konusunda 6diin veremese de, belki iginin zamanlamasini degisti-
rebilirdi. S6zgelimi, en azindan Martha’nin evi annesinin ziyareti-
ne hazirlamasina yardimci olabilmek igin geg saatlere dek ¢aligma-
y1 cuma giiniine kadar erteleyebilirdi. Belki de karisi, bilyiikanne
ve kiigiik kiz kardes, cumartesi glinii ogullarini futbol antrenmani-
na gotiirebilirler (genelde bu kendi goreviydi), boylece o da biraz
caligabilirdi.

Cok caba harcamasina kargin, erkegin belirli bir konuda karisi-
nin etkisini kabul edememesi, varligi yadsinan, ¢éziimsiiz bir soru-
nun girisimlerini engelledigine iligkin bir isarettir. Boyle bir du-
rumda isin anahtar, 10. Bolim’deki tavsiyeden yararlanarak, ¢o-
ziilemeyen sorunla nasil bag edilecegini 6grenmektir. Inceledigi-
miz ¢iftlerden biri olan Tim ile Kara da bu ikilemle karsilagtilar.
Tim’in —Kara'ya gore yalnizca siradan bir arkadag olan— Buddy
adli dostu yiiziinden siirekli tartigtyorlardi. Buddy issizdi ve sik sik
kiz arkadagiyla kavga ediyor, sonugta kafay cekip oturma odalari-
nin kanepesine yigiliyordu. Kara, Buddy’nin Tim’i koti etkileme-
sinden korkuyor ve evlerine ¢ok sik geligini bir iggal ve tehdit ola-
rak goriiyordu. Ancak ne zaman bu konuyu konugmaya caligsa,
Tim 1srarla kendi evine istedigi kisiyi davet edebilecegini soyliyor-
du. Kara ona karg: ¢iktiginda ise araya duvar Oriiyor, bu da Ka-
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ranin O6fkeye kapilarak bagirmasina neden oluyordu. Sonra da
Tim, sorunu yaratanin Buddy degil, o oldugu yolunda suglamada
bulunuyordu. Tim’in bu davranig1 Karay: gileden cikariyordu. Ka-
ra’ya gore Tim, bu evin kendisine de ait oldugu ve konuklarla ilgili
kararlar1 onunla paylagmasi gerektigi gercegine saygi duymayi red-
dediyordu.

Evliligin cetin meselelerini kadin giindeme
getirirken kocanin bunlarn tartismaktan
kacinmasina rastlanma oram yiizde 80’in
iizerindedir. Bu, evliligin sorunlu olduguna iliskin
bir belirti degildir; en mutlu evliliklerde de
gecerlidir.

Tim ve Kara’yla goriistiigiimde, sorunlarinin temelinde, Tim’in
Kara'nin etkisini kabul etmekte isteksiz olugsunun yattig1 anlasildi;
ozellikle de Tim, bu konuda bir uzlasma zemini gérmedigini itiraf
ettigi icin. Bunun {izerine ona, Buddy’yle dostlugunun kendisi igin
ne anlama geldigini sordum. Oykiiniin iginde bagka ayrintilarin da
oldugu cikt1 ortaya. Tim, Buddy’yle ¢ocukluktan beri arkadas ol-
duklarinm sdyledi. Lise yillarinda Tim, annesiyle babasi kavgali bir
bosanma siirecine girip yuvasi dagimaya yiiz tuttufunda,
Buddy'nin kanepesinde sayisiz gece gegirmisti. Bir zamanlar ona
yardim etmis olan arkadagina yardimci olma sorumlulugunu tasi-
digina inaniyordu. Kara’nin, Buddy’yi yalniz birakmasini saglama-
ya galigtifin1 hissediyordu. Bunu yapmasi, onuruna dokunacakti.
Buddy’nin onu kétii etkilemesi umurunda bile degildi. O, kendisi-
ni kararly, evli bir adam olarak goriiyor ve arkadagina yardimci ola-
bilmekten gurur duyuyordu.

Tim, Buddy’den soz ettikce, Kara'yla iligkilerinde, dostluk ve
sadakat hakkindaki goriisleriyle ilgili kalic1 bir sorunla bogustukla-
1 agiklik kazandi. Bunu anlayip sorun iizerinde birlikte ¢aligmala-
riyla, her sey bambagka oldu. Tim, kendi evinde istedigini yapma
"hakki" baglaminda diisiinmekten vazgegti. Kara da, kendisini bu
kadar kizdiranin —yalnizca Buddy’nin varligi degil— Tim’in "ben-
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cil" davranigi oldugunu kavradi. Sadakatine gergekten hayran ol-
dugunu soOyledi; sevdigi oOzelliklerinden biriydi bu. Ancak
Buddy’nin onu kullanmasindan endiseleniyordu. Tim, Buddy'nin
bir "istismarci1" olabilecegini kabul etti. Meselenin aslin1 —kalici bir
sorun oldugunu— goriip Kara’yla iizerinde calismaya raz olarak,
onun etkisini fiillen kabul etti. Artik her ikisi de birbirinin bakig
agisini daha iyi gérebiliyordu. Sonunda, Buddy’nin oturma odalari-
nm1 —eskisi kadar sik olmasa da— kullanmaya devam edebilecegi
konusunda anlastilar.

Tim’in karisinin etkisini kabul edebilmesi igin, 6nce kalici soru-
nun Oziine inmesi gerekmisti. Ancak ¢ogu durumda igin anahtari
sadece, erkegin karisiyla erki paylagsmaya agik olmasi, sonra da bu-
nu sik sik uygulamasidir. Asagidaki sorusturma kocalara, su anda
eslerinin etkisini kabullenmekte ne kadar usta olduklar1 hakkinda
bir fikir verecektir. Kadinlar da sorulan1 yanitlayabilirler, ¢iinkii
her ikiniz de etkiye ne denli agik olursaniz, evlili§iniz o denli pii-
riizsliz yliriir. Bu sorugturmayi izleyen eglenceli alistirmalar1 mut-
laka yapin. Ciinkii onlar, erki paylagma yeteneginizi pekistirmeni-
ze yardimci olacaktir.

Cumleleri okuyun ve "dogru" ise D'yi, "yanhg" ise Y'yi daire icine
alin.

1. Esimin temel sorunlanmiz hakkindaki fikirleriyle gercekten ilgi-
leniyorum. DY

2. Anlasamadigimizda bile egimden ¢ok sey 6greniyorum. DY

3. Esimin, sdylediklerine gergekten énem verdigimi hissetmesini
istiyorum. DY

4. Genelde egimin evliligimizde etkili oldugunu hissetmesini iste-
rim.DY

5. Esimi dinleyebiliyorum, ama sadece bir noktaya kadar. D Y

6. Esim ¢ok sagduyuludur. D Y
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7. Aramizda anlagsmazlik oldugunda bile saygih davranmaya cali-
siyorum.DY
8. Esimi surekli ikna etmeye galigirsam, sonugta ben kazanirm.
DY
9. Esimin goruslerini hemen reddetmem. DY
10. Esim, sorunlarimizi tartistigimizda isi yeterince ciddiye almiyor.
DY
11. Tartigma yaparken aramizda buyudk bir aligveris olduguna ina-
niyorum. DY
12. ikna kabiliyetim yiiksek ve genelde esimle yaptigim tartismalari
kazanabiliyorum. D Y
13. Aldigimiz kararlarda énemli bir payim oldugunu hissediyorum.
DY
14. Esimin fikirleri genellikle iyidir. D Y
15. Sorunlarin gézimande esimin blyuk bir yardimi oluyor. D Y
16. Ayni fikirde olmasam da, saygiyla dinlemeye galisiyorum. D Y
17. C6zUme yobnelik fikirlerim genelde esiminkinden daha iyidir.
DY
18. Genellikle esimin konumunda onaylanacak bir sey bulabiliyo-
rum.DY
19. Esim genellikle cok duygusaldir. D Y
20. Evliligimizde 6nemli kararlar almasi gereken kisi benim. D Y

Puanlama: 1. 5, 8, 10, 12, 17, 19, 20. sorular disinda, her "dog-
ru" yanit igin kendinize bir puan verin.

2.5,8,10, 12, 17, 19 ve 20. sorularda her "dogru" yanit igin bir
puan ddgdin.

6 puan ya da Uzeri: By, evliliginizde gugli oldugunuz bir alan.
Duygusal zekal bir-eviiligin gdstergesi olarak, erki isteyerek esinize
teslim ediyorsunuz.

6 puanin alti: Eviiliginizin bu alanda biraz iyilesmeye ihtiyaci
olabilir. Esinizin etkisini kabullenmekte biraz zorlaniyorsunuz, bu
ise evliligin tehlikeli bir bicimde dengesizlegsmesine neden olabilir.
Durumu duzeltmenin ilk asamasi, etkiyi kabullenmenin anlamini
kavramaktir. Glcu esinizle paylasmanin énemini hala anlayama-
diysaniz, bu bélimu bir kez daha okuyun. Ardindan, asagidaki
alistirmalar size bunun nasil yapilacagini gésterecektir.
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Asagida, incelemeye aldigim ciftlerin sik sik karsilastiklar durumiar
yer aliyor. Bu sahneleri, s6z konusu gatismayi esinizle yasiyormus-
sunuz gibi gbéziiniizde canlandirmaya galigin. (Bu egzersizi yapan
kadinlarin, cinsiyetleri kendilerine gére degistirmeleri gerekir.) Ken-
dinizi ne kadar canl bir bigimde o durumda dusunurseniz, aligtir-
ma da o kadar etkili olur. Bu senaryolarda esinizi gdzinuzde ¢ok
olumsuz canlandirsaniz bile, olumsuzlugu —size bir saldin olarak
degil— meselenin ne kadar 6nemli oldugunu vurgulama bigimi ola-
rak dusunmeye galisin. Bir bagka deyisle, esinizin ses tonuna de-
gil, mesaja karsilik vermeye caligin. Mesajda, kolayca kabul edebi-
leceg@iniz mantikh bir istek oldugunu varsayin. Bu mantikl istegi not
defterinizde bir cimleyle betimleyin. (Bu senaryolarin bir kisminda,
istek dogrudan dile getirilmek yerine ima edilmistir.) Sonra da igbir-
liginizi diga vurmak igin ne sdyleyebileceginizi yazin. Bu alistirmala-
rn dogru yanitlarn yoktur, ancak 126. ve 127. sayfalarda, senaryola-
rin her birine verilecek etkili yanitlarin érneklerini bulacaksiniz.

Onnek: Isten yorgun déndaginizde, yemeginizi yiyip televiz-
yon seyretmekten hoslaniyorsunuz. Gin boyu evde galigan kariniz
ise digari glkmak istiyor. Bir gece ¢ok kiziyor ve evden ¢ikma ihtiya-
cini umursamadiginizi éne surdyor. Geceleri higbir sey yapamaya-
cak kadar yorgun oldugunuzu séyliyorsunuz. "Peki ya ben?" diye
baginyor. "Digan cikip bagka insanlarla gérigsmezsem cildiraca-
gm!"

Esinizin mantikl istegi: Evden digan gikmak.

Sdyle dersiniz: "Kapal kalmanin seni bu kadar gildirtmasina
uzulyorum. Yemegimizi rahat rahat evde, tatliyi da disarida yesek
olur mu?"

1. Son zamanlarda esinizle geginemiyorsunuz. Sorunun bir par-
¢asl da, onun ¢ok fazla para harcadigini digtinmeniz. Simdi de pa-
hal evlilik danigmanlarina bagvurmaniz igin i1srar ediyor. Harcama-
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lar kisitlanmadikga buna 6denecek paranin olmadigini belirtiyorsu-
nuz. Kariniz ise, "Sana katiimiyorum. Danigmana gitmemiz sart. Bu,
ihtiyag duyulan bir tatil igin borg almak gibi bir sey. Bunu yapmak
zorundayiz!" diyor.

Esinizin mantikl istegi:

Soyle dersiniz:

2. Esiniz caligmadidi igin, evi temizlemesini ve geri dondugu-
nizde yemegi sofrada hazir etmesini istemigsiniz. Akgam igeri gir-
diginizde, gamasirlarin katlanmadigini ve yemegin hazir olmadigini
goéruyorsunuz. Yakinmaniza karsilik, "Gin boyunca ne ¢ok sey
yaptigimi hig fark etmiyorsun. Ev islerinin ne kadar ¢aba gerektirdi-
gini hi¢ anlamiyorsun," diyor.

Esinizin mantikl istegi:

Soyle dersiniz:

3. Birkag arkadasinizla birlikte mahalledeki barda bira igiyorsu-
nuz. Sik sik disarida igki igtiginiz igin eginizle birkag kez tartigmigsi-
niz. Bu aksam ikide bir sizi bardan arayip, hemen eve dénmezse-
niz sizi almaya gelecegini sdyluyor. En sonunda eve adim atar at-
maz, "Butlin bos zamanlarini barda arkadaslarinla gegirmek yerine,
arada bir beni dansa gétirsen olmaz mi?" diye agliyor.

Esinizin mantikli istegi:

Soyle dersiniz:

4. Bir cumartesi aksami, esiniz bir yandan temizlik yapiyor, bir
yandan da evde yapilmasi gereken tamirlerden s6z ediyor. Bu ta-

mirlerin masrafini kargilayabilmeniz icin bagka alanlarda maddi fe-
dakarhk yapmaya istekli olmadigini hissediyorsunuz. Esiniz, "Iste-
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diklerimin énemli oldugunu hi¢ diginmuyorsun. Kendi istedigin
seylere ise para buluyorsun," diyor.

Esinizin mantikli istegi:

Soyle dersiniz:

5. Son birkag gundir esiniz, sevisirken pek sefkatli ve diigtince-
li olmadiginizdan yakiniyor. Bu aksam sevistikten sonra, tatmin ol-
madigini ve ona daha fazla dokunmaniz istedigini séyllyor. Béyle
seyler yapmaya alisik olmadiginizi séyliyorsunuz. Esiniz, "Ne his-
settigini anliyorum, ama birbirimize daha fazla yakinlagmayi égren-
meliyiz. Sana yardimci olmaya galisinm," diyor.

Esinizin mantikl istegi:

Séyle dersiniz:

6. isten déndigiiniizde ilk dnce rahatlamak, bir icki igmek, ga-
zete okumak ve ayakkabllarinizla goraplarinizi gikartmak istiyorsu-
nuz. Bazen oturma oturma odasini daditiyor, ama genellikle ye-
mekten sonra enerji topladiginizda etrafi temizliyorsunuz. Temizle-
mediginiz bir aksam, esiniz "Esyalarini béyle her yere sagman beni
gercekten deli ediyor. Ben de yorgunum ve arkandan etrafi topla-
mak aginma gidiyor. Yemekten dnce temizleyemez misin?" diyor.

Esinizin mantikli istegi:

Soyle dersiniz:

7. Son zamanlarda para sikintisi gekiyorsunuz ve satin alacagi-
niz her geyi esinizle dnceden tartigmaya dayali bir sistem oturtmus-
sunuz. Bu aksam eve déndigunuzde, esiniz disarndaki yanmig am-
pulleri degistirmek igin yenilerini aldigini bildiriyor. Ampulleri kesin-
likle gerekli buldugu igin, onlar size danigmadan aldidini; geceleri
Istk yanmadiginda kendini guvenli hissetmedigini séylliyor. Siz de
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gerekli olsalar bile butgenizi astigini sdyliyorsunuz. Esiniz, "Assa
da, agmasa da, alinmasi sartt," diyor.

Esinizin mantikl istegi:
Soyle dersiniz;
8. Yeni bir araba alarak esinize surpriz yapmaya karar veriyor-

sunuz. Arabayl gorur gérmez, ¢ok sinirleniyor. "Korkung! Asla bin-
mem buna. Geri gotur!" diyor.

Esinizin mantikl istegi:

Soyle dersiniz:

9. isten yorgun argin dénmiissiiniiz ve de aligverise glkmaniz
gerekiyor. Cocuklara bakmak igin evde oturan esiniz, onlarla kor-
kung bir giin gegirdigini séylayor. Biraz yalniz kalabilmek igin onlari
da yaninizda gétirmenizi istiyor.

Esinizin mantikl istegi:

Soyle dersiniz:

10. Geg saatlere kadar uyanik kalip galismak ya da televizyon
seyretmekten hoslaniyorsunuz. Esinizse saat on birde yatmayi se-
viyor. Bir aksam, on buguk sularinda televizyon seyrettiginiz odaya
girip yataga gelmenizi istiyor. Kendisi uyuyana kadar yataga girme-
yisinizden rahatsiz oldugunu, daha sik sevismek istedigini soylu-
yor.

Esinizin mantikl istegi:

Soyle dersiniz:
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Bunek Yanislan

1. Esinizin mantikh iste@i: Evliliginizin gergekten yardima ihtiyaci
var.

Soyle dersiniz: "Evliligimizi duzeltmenin ¢ok énemli olduguna
katilyorum. Danigsmanlik gerekli olabilir. Baska bir yerden masrafla-
rn naslil kisabilecegimizi diigtinelim. C6zUm bulursak, parayl bu ka-
dar dert etmem."

2. Esinizin mantikl istegi: Evde yaptidi iglerin takdir edildigini
hissetmek.

Soyle dersiniz: "Ozir dilerim. Haklisin, fark etmedim. Bastan
baslayalim. Yapilanlari takdir etmeme yardimci ol. O zaman belki
ben de ige el atip gamagirlarin bir kismini katlayabilirim. Son za-
manlarda ¢ok sey yaptin. Belki de bu aksam yemege c¢iksak iyi
olur."

3. Esinizin mantikh iste@i: Bos zamaninizi onunla daha fazla ge-
Girmeniz.

Séyle dersiniz: "iyi fikir. Eskiden oldugu gidip dans edelim."

4. Esinizin mantikl istedi: Evinizin gergekten tamire ihtiyaci var.

Soéyle dersiniz: "Tamam, belki de sen haklisin. Sence nereleri
tamir etmemiz gerekiyor?"

5. Esinizin mantikh istegi: Onu tahrik eden seylere odaklanma-
niz.

Soyle dersiniz: "Bu konuda konusmak bana zor geliyor, ama
seni dinlemeye galisacagim. Soyle bakalim, ne yapmami istiyor-
sun?"

6. Esinizin mantikl istedi: Yemekten dnce etrafi temizlemeniz.

Séyle dersiniz: "Oz(r dilerim, tamam, temizlerim." Sonra da bu-
nu yapin.

7. Esinizin mantikli iste@i: Digaridaki yanmis ampullerin degisti-
rilmesi.

Soyle dersiniz: "Gerekli oldugu konusunda kesinlikle haklisin.
Ampul almakla iyi etmigsin. Bunun igin tegekkur ederim.-Ancak ge-
lecek sefer her zaman yaptigimiz gibi konuyu énceden gdrusebilir
miyiz?"
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8. Esinizin mantikh istegi: Yeni bir arabayla kendisine surpriz
yapiimamasi.

Soyle dersiniz: "Bu araba konusunda konusmaliyiz. Bana nigin
kizdigini séyle."

9. Esinizin mantikh isteg@i: Gocuklardan biraz ayri kalmak.

Soyle dersiniz: Peki. Cocuklar, hadi gezintiye ¢ikalm. Yolda
herkese birer dondurma!"

10. Esinizin mantikh istedi: Daha sik sevismek.

Soyle dersiniz: "lyi fikir. Saten geceligini giyebilir misin? Seninle
sevismeye bayiliyorum."

Bu &rneklerin Uzerinden gegtikten sonra, iligkide "verme"nin an-
lamini simdi daha iyi kavramis olmasiniz. Bir sonraki asama, esini-
ze vermeye aligip, kendi evliliginizde erki daha fazla paylasmaniz-
dir. Asagidaki alistirma, kararlan birlikte vermeye galismanizi sagla-
yacaktir. Bunu yaparken, unutmayin ki hedef, her ikinizin de etkili
olup birbirinin etkisini kabullenmesidir.

%Wm%&m‘@w

Diyelim ki geminiz Karayip’lerde batti ve uyandiginizda kendinizi i1s-
siz bir tropikal adada buldunuz. ikinizden baska kurtulan yok. Biri-
niz yarali. Nerede oldugunuzu hig bilmiyorsunuz. insanlarin gemi-
nin battigindan haberdar olabileceklerini disiniyorsunuz, ancak
emin degilsiniz. Firtina kopacak gibi gértnudyor. Yasaminizi bir sU-
religine bu adada sUrdirmek ve bir kurtarma ekibi tarafindan yeri-
nizin saptanmasini saglamak igin hazirlanmaniz gerektigine karar
veriyorsunuz. Kumsalda size yararl olabilecek gemi kalintilar var,
ama yalnizca on egya tasiyabileceksiniz.

1. ADim: Her ikiniz de, sagkalim planiniza dayal olarak, asagidaki
envanter listesinden allkoyacaginiz en énemli on egya hakkinda
dusunduklerinizi ayn bir sayfaya yazin. Sonra da bunlan sizin igin
tasidiklar 6neme gére siralayin. En hayati olani 1, sonrakini 2 diye
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numaralandirin ve devam edin. Yanitlarin dogrusu ya da yanlsi
yoktur.

Geminin Envanteri

. Iki takim yedek giysi

. AM-FM ve kisa dalga radyo alicisi
. Kirk litre su

. Tencere-tava

Kibrit

. Havlu

. Sirt gantasi

. Tuvalet kagidi

. Iki cadir

10. iki uyku tulumu

11. Bigak

12. Kiiguk tahliye sali ve yelken
13. Glnes losyonu

14. Ocak ve fener

15. Uzun halat

16. iki alic-verici telsiz

17. Yedi gunlik donmus-kurutulmus yiyecek
18. Bir yedek giysi

19. Beste birlik viski

20. Havai figekler

21. Pusula

22, Bolgesel hava haritalar

23. Alti kursunlu tabanca

24, Elli kutu prezervatif

25. ilkyardim gantasi ve penisilin
26. Oksijen tupleri

ONOUG R WN =

©

2. ADIM: Listenizi esinizle paylagin. On maddelik bir liste Gzerinde
birlikte karara varin. Yani, konusun ve sorunu birlikte ¢dzmek igin
bir ekip gibi ¢alisin. Sorunu tartisirken ve son kararlar alirken ikiniz
de etkili olmalisiniz.
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Bitirdiginizde, oyunun nasil gitti§ini degerlendirmeye gecebilir-
siniz. Asagidaki sorulari her ikiniz de yanitlayin.

1. Sizce egsinizi ne derece etkilediniz?
a) Hig
b) Ne etkili ne etkisiz oldum
c) Biraz
d) Gok
2. Esiniz sizi ne derece etkiledi?
a) Hig
b) Ne etkili ne etkisiz oldu
c) Biraz
d) Cok

3. Biriniz digerine hakim olmaya galistt mi, birbirinizle rekabet
halinde miydiniz?
a) Cok
b) Biraz
c) Cok az
d) Hig
4. Surat astiniz, ya da geri gekildiniz mi?
a) Cok
b) Biraz
c) Cok az
d) Hig

5. Esiniz surat astt mi, ya da geri ¢ekildi mi?
a) Cok
b) Biraz
c) Gok az
d) Hig

6. Eglendiniz mi?
a) Hig
b) Cok az
c) Biraz
d) Cok
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7. Ekip olarak iyi galistiniz mi?
a) Hi¢
b) Cok az
c) Biraz
d) Gok

8. Ne kadar sinirlendiniz ya da éfkelendiniz?
a) Gok
b) Biraz
c) Cok az
d) Hi¢

9. Esiniz ne kadar kizdi ya da 6fkelendi?
a) Gok
b) Biraz
c) Cok az
d) Hi¢

10. ikiniz de isin icinde oldugunuzu hissettiniz mi?
a) Hig
b) Cok az
c) Biraz
d) Gok

Puanlama: Her "a" yaniti igin kendinize 1 puan, her "b" yaniti
igin 2 puan, her "c" yaniti igin ¢ puan ve her "d" yaniti igin 4 puan
verin. Puanlarinizi toplayin.

Sonug 24’Gn Gzerindeyse, birbirinizin etkisini kabullenmekte ve
bir ekip olarak birlikte galismakta basgarilisiniz. Toplam puaniniz 24
ya da daha dusgukse, evliliginizi bu alanda biraz iyilestirmeniz gere-
kebilir.

Etkiyi kabullenmekte zorlaniyorsaniz, evliliginiz igin yapabile-
ceginiz en iyi seylerden biri, sorunu kabul edip esinizle konugmak-
tir. Kimse eski aligkanhiklarini bir gecede degistiremez. Ancak, erk
paylasiminda zorlanmanizin yol agtif1 evlilik sorunlarinda kendi
sorumlulugunuzu istlenebilmeniz, evliliginiz i¢in kendi bagina
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onemli bir adim olacaktir. Esiniz de herhalde biiyiik 6l¢iide rahat-
layip evliliginizi iyilestirme konusunda yeniden iyimser olacaktir.
Bir sonraki adim, bu sorunun asgilmasi icin vereceginiz savasgimda
esinizin miittefifiniz olmasim saglamaktir. Ondan, istemeden de
olsa dedigim dedik, savunmaci ya da saygisiz davrandifiniz durum-
lan size nazikce belirtmesini isteyin.

Yedi Ilke birbiriyle baglantil oldugu igin, étekiler iizerinde ca-
ba harcadikga, erki paylagmak size daha kolay gelecektir. Ayrica
hi¢ kugkusuz, etkiyi kabullenebildikge, teki ilkelere uymaniz da
kolaylasacaktir. Erk paylasimi ve karsi tarafin goériigiine sayg: duy-
ma istekliligi, uzlagmanin 6nkosuludur. Bu nedenle, etkiyi kabul-
lenmekte ustalasmaniz, 5. ve 6. Ilkelerin odag1 olan evlilik gatig-
malanyla ¢ok daha iyi baga ¢itkmaniza yardimcr olacaktir. Gorece-
§iniz gibi, hemen hemen tiim ¢iftlerin yasadif1 iki 6nemli anlag-
mazlik kategorisi vardir. Her ikisiyle de basa cikarken, etkinin ka-
bul edilmesi, basarinin sacayaklarindan biri olacaktir.
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7

Evlilik Catigmasinin
Iki Tiirii

Qler evlilik, iki bireyin kendi goriiglerini, kisilik 6zelliklerini ve
degerlerini yaninda tagidig1 bir birlesmedir. Dolayisiyla, ¢ok mutlu
evliliklerde bile kari-kocanin bir siirii sorunla bag etmek zorunda
kalmasinda gagilacak bir gey yoktur. Kimi ¢atigmalar biiyiik bir kiz-
ginliga neden olmasa da, kimisi bunaltacak kadar karmagik ve yo-
gun goriinebilir. Ciftler, sik sik gatismaya bogulduklarini ya da ko-
runma amaciyla birbirlerinden uzaklagtiklarini hissederler.

Kendi durumunuzun benzersiz oldugunu hissediyor olabilirsi-
niz, ancak biz, olagan sikintilardan agik savaslara dek, tiim evlilik
gatigmalarinin gu iki kategoriden birine girdigini bulguladik: Ya
¢ozilebilir, ya da kalicidirlar ve bu, bir sekilde sonsuza dek yasa-
minizin bir pargasi olacaktir. Anlagsmazliklarimzi saptayip tanimla-
yabildiginiz anda, aranizdaki ¢catigmanin bu iki kategoriden hangi-
sine girdigine bagh olarak, bag etmek icin kendi 6zel stratejinizi
olusturabilirsiniz.

KaLic1 SORUNLAR
Ne yazik ki evlilik ¢atigmalarinin gogu —tam olarak yiizde 69’u—
bu kategoriye girmektedir. Ciftleri dort y1l boyunca izledigimizde,

kesinlikle hep ayni sorunu tartigtiklarini bulguluyoruz; aradan san-
ki dort yil degil de, dort dakika gegmis gibi. Yeni giysilere biiriin-
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mis, sag bicimlerini degistirmig ve birkag kilo almig (ya da vermis),
yiizleri biraz daha kirigmig, ama tartistiklar1 konu degigsmemistir.
Iste size, incelemelerimizdeki mutlu giftlerin birlikte yagadig1 kal-
c1 sorunlara birkag 6rnek:

1. Meg bir bebegi olsun istiyor, Donald ise heniiz hazir olmadigi-
ni1 soylilyor; giiniin birinde olup olmayacagini da bilmiyor.

2. Walter, Dana’ya kiyasla ¢ok daha sik sevigmek istiyor.

3. Chris ev igleri konusunda gevsek davraniyor ve payma diiseni
nadiren yapiyor, sonunda Susan surat asiyor, bu da onu kizdin-
yor.

4. Tony cocuklarini birer Katolik gibi yetigtirmek istiyor. Jessica
ise Yahudi ve ¢ocuklarinin kendi inancina uymalarini istiyor.

5. Angie'ye gore Ron, ogullarin1 ¢ok fazla elestiriyor. Ron ise
yaklagiminin dogru oldugunu, ogullarinin diizgiin davranmay
Ogrenmesi gerektigini diisiiniiyor.

Bu ciftler, farkliliklarina kargin evliliklerinden hala ¢ok hosnut;
kalic1 sorunlariyla bag etmenin bir yolunu bulduklari igin bunalmi-
yorlar. Sorunu oldugu yerde birakmayi ve o konuda bir mizah duy-
gusuna sahip olmay1 6grenmigler. Ornegin, inceledigimiz ciftler-
den biri olan Melinda ile Andy’nin siiregelen bir sorunlar: var:
Andy aile geziye ¢ikma konusunda isteksizlik gosteriyor. Ancak
bana bu sorundan s6z ederken 6fkeye kapilmiyor, olup bitenleri
uysal bir bicimde aktariyorlar. Andy, tartismanin sonunda ne sdy-
ledigini anlatmaya bagliyor. Bunu ¢ok iyi bilen Melinda, ortaya ati-
lip onun rahatsiz sesini taklit ederek, "Peki, giderim," diyor. Andy
ayrica, "Tamam, tabii, nasil istersen canim," dedigini de ekliyor.

"Bunu hala yapiyoruz,” diye agikliyor Melinda. Sonra da Andy
kikirdayarak, "Anlagmamay: bile beceremiyoruz, degil mi?" diye
ekliyor. Melinda ile Andy sorunlarin1 ¢ézmemis olsalar da, onunla
birlikte yagamay: ve meseleye mizah duygusuyla yaklagsmay: 6gren-
migler.
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Terapistler size ne derse desin, evliliginizin yolunda
gitmesi icin 6nemli ¢catismalarimz ¢6zmek zorunda
degilsiniz.

Carmen ve Bill adli bir bagka mutlu ¢iftin diizenlilik konusunda
kalic1 bir sorunlar: var. Carmen bir talim gavusu kadar disiplinli,
Bill ise akl1 bir karig havada olan bir profesér. Bill, Carmen’in ha-
tir1 igin egyalar1 nereye koydugunu diisiinmeye c¢aligiyor. Carmen
de Bill’in hatir1 igin, esyalar kayboldugunda ona surat asmamaya
caligtyor. Ornegin, 6nceki ayin telefon faturasim geridéniigiim se-
petlerinde y181li duran iki karig gazetenin altinda buldugunda, dii-
stindiiklerini inceden inceye dalga gegerek sdyliiyor; tabii o giin
agin stresli degilse. Agini stresli oldugunda ise 6fkeye kapiliyor,
sonra da Bill kendini affettirmek igin ona bir fincan sicak kakao
hazirhyor ve giinlerini mutlu bir bigimde gegirmeye devam ediyor-
lar. Bir bagka deyisle, sorunu cogunlukla uysal bir bigimde hallet-
menin yolunu buluyorlar. Durum bazen diizeliyor, bazen de kotii-
lesiyor. Ancak sorunu kabul edip o konuda konugmay: siirdiirdiik-
leri i¢in, birbirine olan sevgileri farkliliklarinin altinda ezilmiyor.

Bu ciftler, yaslandik¢a kacinilmaz hale gelen kronik fiziksel ra-
hatsizliklar gibi, sorunlarin da iligkinin kaginilmaz bir pargasi oldu-
gunu icgiidiileriyle anliyorlar. Sorunlar sakat bir diz, bir sirt agrisi,
ya da hassas bir bagirsak gibidir. Hogsumuza gitmeseler de, bu so-
runlarla bag edebilir, daha beter edecek durumlardan kaginabilir
ve onlarla ugragsmamiza yardimci olacak stratejileri gelistirebiliriz.
Psikolog Dan Wile, After the Honeymoon (Balayindan Sonra) adl
kitabinda bunu cok iyi ifade etmistir: "Uzun siireli bir es secerken

.. kacinilmaz olarak, 6niiniizdeki on, yirmi ya da elli yil boyunca
bogusacaginiz bir dizi ¢6ziimsiiz sorunu da segersiniz."

Sectiginiz sorunlar bag edilebilir nitelikteyse, evliliginiz bagarih
olur. Wile sdyle yaziyor: "Paul, Alice’le evli ve Alice davetlerde
yiiksek sesle konusuyor, ¢cekingen olan Paul ise bundan nefret edi-
yor. Ancak Paul eger Susan’la evlenseydi, daha davete gidemeden
kavga ederlerdi. Ciinkii Paul hep ge¢ kalir ve Susan bekletilmek-
ten nefret eder. Hafife alindigini hisseder ve bu konuda ¢ok has-
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sastir. Paul ise Susan’in yakinmalarin bir hitkkmetme girigimi ola-
rak goriir ve o da bu konuda ¢ok hassastir. Paul eger Gail’le evlen-
seydi, davete hig gitmezlerdi, ¢iinkii bir giin 6nce Paul’iin ev igleri-
ne yardim etmemesiyle ilgili tartigmalarinin kizginligini istlerin-
den atamamig olurlardi. Paul yardimci olmadiginda, Gail kendini
terk edilmis hisseder ve bu konuda ¢ok hassastir. Paul’e gore ise,
Gail’in yakinmasi bir hitkmetme girigsimidir ve o da bu konuda ¢ok
hassastir." Boylece devam ediyor.

Dengesiz evliliklerde, bu gibi kalici sorunlar en sonunda iligkiyi
katleder. Sorunla etkili bir bigimde bag etmek yerine, kari-koca
ona kilitlenip kalir. O konuda defalarca ayn1 konusmay: yaparlar.
Higbir seyi ¢6zmeden, carklarim doéndiriip dururlar. Bir hamle
yapmadiklar i¢in de, kendilerini gitgide daha incinmig, hiisrana
ugramig ve diglanmig hissederler. Tartistiklar1 sirada dort atlimin
varligy daha sik goriiliirken, mizah ve sefkat duygusu azalmaya yiiz
tutar. Kendi konumlarina daha siki baglamirlar. Giderek, fizyolojik
bir yiik altinda ezildiklerini hissederler. Yavag yavas, bu sorun ala-
nim yalitmaya ya da etrafim kapatmaya caligirlar. Oysa aslinda,
duygusal acidan birbirlerinden kopmaya baglamiglardir. Birbirine
kosut yagsamlara ve kacinilmaz yalmzliklara dogru yol almaktadir-
lar ve bu, evliligin sonuna isaret eder.

KiLiTLENME BELIRTiLERi

Kalic1 bir soruna kilitlenmis mi, yoksa onunla bag edebilmekte mi
oldugunuzdan emin degilseniz, agagidaki liste size yardimci ola-
caktir. Kilitlenmig bir sorunun 6zellikleri sunlardir:

* (Catigma, esinizin sizi digladigin hissetmenize neden olur.

* Siirekli o konuyu konusur, ama hig ilerleme kaydetmezsiniz.

* Konumlariniza cakilip kalir ve kipirdamak istemezsiniz.

* Konuyu tartigirken, sonugta daha fazla hiisrana ugrar ve incin-
diginizi hissedersiniz.

* Sorunla ilgili konugmalarimiz mizah duygusu, eglence, ya da
sefkatten yoksundur.
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* Zamanla yerinizden hig kipirdayamaz hale gelirsiniz, bu ise ko-
nugurken birbirinizi agagilamaniza neden olur.

* Bu agagilama, konumuza iyice gakilip zitlasmanizi, gorisiiniiz-
de asirtya kagmanizi ve uzlagmaya daha da isteksiz olmanizi
saglar.

* En sonunda duygusal agidan birbirinizden koparsiniz.

Bu durum size ac1 verecek kadar tanidik geliyorsa, bilin ki i¢ine
ne denli gdmiilmiig olursaniz olsun, kilitlenmeden kurtulmanin bir
yolu vardir. 6. Ilke’ye geldigimizde géreceginiz gibi, ihtiyag duydu-
gunuz sey yalmzca motivasyon ve gercekten kilitlenmeye neden
olan gizli sorunlar arastirma istekliligidir. Isin anahtari, émiir bo-
yu beslediginiz hayalleri agiga cikarip birbirinizle paylagmaniz ola-
caktir. Bulgularima gore, her kilitlenmig catigmanin 6ziinde, karsi-
lik gdrmeyen hayaller yatar. Bagka bir deyisle, sonsuz tartigmalar,
aranizdaki derin bir farklihigin simgesidir ve sorunu yerli yerine
oturtabilmek i¢in 6nce bunun ele alinmasi gerekir.

(COzZULEBILIR SORUNLAR

Bu sorunlar, ¢oziimsiiz olanlarla karsilagtinldiginda gorece basit
goriinebilir ama, kari-koca arasinda biiyiik bir aciya neden olabilir-
ler. Bir sorunun ¢dziilebilir olmasi, halledildigi anlammna gelmez.
Coziilebilir bir sorun agir1 gerginlige yol agar, ¢linkii kari-koca onu
ele almanin etkili tekniklerini 6grenmemistir. Onlar1 suglayama-
yiz; evlilikle ilgili el kitaplar ve terapistler tarafindan salik verilen
gatigma ¢oziimlerinden pek ¢ogunun 6grenilip uygulanmas: kolay
degildir. Stratejilerin biiyiik bir kismi, eginizin bakig acisin1 onayla-
maya ve iyi bir dinleyici olmay1 6grenmeye odaklanir. Bunun bir
sakincasi yoktur elbet; ne var ki ¢cogu kisi icin bunun her zaman,
ozellikle de gerginken yapilmasi ¢ok giictiir.

Evliligi yiiriitmenin beginci ilkesi, dogrudan ¢oziilebilir sorunla-
ra el atar. Bu ilke, duygusal zekal ¢iftler bir anlagmazlig: ele alir-
ken neyin dogru gittigine iligkin aragtirmalarima dayanan, alterna-
tif bir catigma ¢6ziimili yaklagimi sunmaktadir. Size, (1) basglangig
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konusmanizin sert degil yumusak olmasini saglamanin, (2) onarma
girisimlerinin etkili kullanimini 6grenmenin, (3) gergin tartismalar
sirasinda dolup tagmanin uyarici isaretlerini almak igin fizyolojini-
zi kontrol etmenin, (4) nasil uzlagilacagini 6grenmenin ve (5) bir-
birinizin kusurlarina karst daha hoggdriilii olmanin yollarini goste-
recegim. Bu tavsiyelere uyarsaniz, ¢oziilebilir sorunlarin artik mut-
lulugunuzu engellemedigini kesfedebilirsiniz.

FARKLILIGIN GOSTERGESI

Esinizle gatisma halindeyseniz, anlagmazhiginizin hangi tiirden
—kilitli mi yoksa ¢oziilebilir mi— oldugu belirsiz kalabilir. Cdziile-
bilir sorunlar1 saptamanin bir yolu, kilitli sorunlardan daha az ac
verici, mide burucu ya da yogun gériinmeleridir. Coziilebilir bir
sorunu tartigtiginizda, yalnizca belirli bir ikilem ya da durum tzeri-
ne odaklanirsiniz. Kavganizi alttan alta koriikleyen bir catigma
yoktur.

Ornegin, Rachel de, Eleanor da, kocalarinin arabay1 ¢ok hizl
siirmesinden yakimyorlar. Eleanor, kocas1 Dan’le bu konuyu dort
yildir tartigtyor. Dan, hep aym seyi —onun asir1 tepki verdigini—
soyliiyor. Hi¢ kaza yapmadiginmi hatirlatiyor. Saldirgan degil, iddial
bir siiriicii oldugunu belirtiyor. Rachel ise, onun arabay:1 kendisini
rahatlatacak bigcimde kullanamamasim yadirgadigini séyliiyor. So-
nunda bencil oldugunu, ikisini birden 6ldiirme olasiligim gdz ardi
ettigini haykiriyor. Dan, asil sorunun onun kendisine giivenmeme-
si oldugunu séyliiyor. Ne zaman bu tartigmaya girseler, hiisran ve
incinme duygular: artiyor ve konumlarina daha da fazla ¢akiliyor-
lar. ikisi de birbirini asagiiyor: Dan, Rachel’i giivensizlikle, Rac-
hel de Dan’i umursamazlikla sugluyor.

Eleanor ve Dan igin hiz konusu, herhalde hicbir zaman tam
olarak cézemeyecekleri kalici bir sorun olusturuyor. Bunun nede-
niyse, anlagsmazliklarinin aralarindaki daha derin ¢atigmalar1 sim-
gelemesi. Onlar aslinda, giiven, emniyet, bencillik gibi Biiyiik Me-
seleleri tartigiyorlar. Siiriiciiliikle ilgili siiregelen kavgalarinin evli-
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liklerini mahvetmesini engellemek icin, bu savagin her ikisi igin
ifade ettigi daha derin anlami kavramalar gerekecek.

Rachel ve Jason iginse, siiriig hiziyla ilgili anlasmazliklar ¢ozii-
lebilir bir sorun olusturuyor. Her sabah, banliyddeki evlerinden
Pittsburgh’un merkezine birlikte gidiyorlar. Rachel, Jason’un ara-
bay1 ¢ok hizli siirdiigiinii diigliniiyor. Jason, Rachel’in hazirlanmasi
¢ok uzun siirdiigi i¢in hiz yapmak zorunda oldugunu; onun oya-
lanmasini hiz yaparak telafi etmezse, ikisinin de ise ge¢ kalacagini
soylityor. Rachel de, dusa 6nce Jason girdigi ve ¢ok uzun kaldig:
icin iginin uzun siirdiigiini séyliiyor. Ayrica, Jason’un kahvalti bu-
lagiklarinm1 hep sofrada biraktigini ve kendisi onlar yikarken, acele
etmesi i¢in homurdandigini belirtiyor. Her ig giinii, dug siiresi ve
ev igleriyle ilgili suglama ve kars1 suclamalarla bagliyor. Rachel’i ig-
yerine birakana dek, Jason araya duvar oriiyor, o da gozyaslarini
engellemeye caligiyor.

Bu ciftin siiriiciiliikle ilgili sikintisy, durumsal oldugu —yalnizca
ige giderken ortaya ¢iktig1 ve yagamlarinin diger alanlarinda goériil-
medigi— i¢in, ¢ozllebilir bir sorun. Eleanor ve Dan’in aksine, bir-
birlerini agagilamiyorlar. Tartigmalar: bencillik ve giivensizlikle de-
gil, sadece siiriiciiliik ve sabah rutinleriyle ilgili. O konuyu daha et-
kili bir bicimde konusmay: 6grenerek, kolayca uzlagmaya varabilir-
ler. Suglamayi bir yana birakip, hiz limitini agmadan ise zamaninda
varmalarini saglayacak bir program olusturabilirler. Calar saatleri-
ni on beg dakika erkene kurabilirter, 6nce Eleanor dusa girebilir,
ya da Dan bulagiklar kaldirmayi akil edebilir.

Ancak, bu meselede bir uzlagma yolu bulmaya galigmazlarsa,
kirginliklar1 giderek artabilir ve kendi konumlarina saplanabilirler.
Catigma derinlesip daha simgesel bir anlama biiriinebilir. Bir bag-
ka deyisle, kilitlenmig ve kalic1 bir soruna doéniisebilir.

Asagida, evlilik catigmalariyla ilgili degisik senaryolar yer ali-
yor. Her birinin ¢6ziilebilir mi yoksa kalict m1 olduguna karar ve-
rip isaretleyin.

1. Cliff’le Lynn, aksamlar1 yemekten sonra ¢dpii disar1 ¢ikarmanin
Cliff’in gorevi oldugunu kabul ediyorlar. Ancak son zamanlarda,
igyerinde teslim etmesi gereken énemli bir i§ yiiziinden dikkati iyi-
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ce dagildig: icin, Cliff bunu yapmay1 unutuyor. Sonugta ¢opii ya
Lynn atiyor, ya da oldugu yerde kaliyor. Sabahlarn daire ¢opliik gi-
bi kokuyor ve Lynn’in tepesi atiyor.

Coziilebilir— Kahci—

2. Elise, Joel'le daha az, arkadaslariyla daha fazla vakit gegirmek
istiyor. Joel ise bunun kendisini terk edilmig gibi hissetmesine yol
acgtigini soyliiyor. Elise, ondan ayr1 gegirecegi zamana ihtiyac duy-
dugunu belirtiyor. Joel ona ¢gok muhtag gériiniiyor ve Elise bu yiiz-
den boguldugunu hissediyor.

Coziilebilir— Kahc1—

3. Ingrid, Gary’nin surat asmak yerine canin sikan seyleri ona ag-
masini istiyor. Gary onun yaptig1 bir sey yiiziinden sinirlendigini
anlatmaya calistifinda ise, agiklama bicimini elestirmeye bagliyor.
Ondan, pek ¢ok seyi ayni anda belirtmemesini istiyor. Gary, boyle
seyleri tartigmakta zorlandif1 igin, bunu yaptifinda bir karsihk
bekledigini soylityor: Yani, Amy'nin iletisim tarzin elestirmek ye-
rine 6ziir dilemesini istiyor.

Coziilebilir— Kahci—

4. Helena, her pazartesi aksam arkadaslariyla bulusuyor. Jonat-
han, bir balo salonundaki dans kursuna birlikte gitmelerini istiyor,
ancak kurs yalmizca pazartesi geceleri veriliyor. Helena, disarida
gecirdigi geceden vazgegmek istemiyor.

Coziilebilir— Kahci—

5. Penny, Roger’in, bebegin bakimiyla ilgili biitiin igi kendisinin
yapmasin beklediginden yakiniyor. Roger ise daha fazlasim yap-
mak istedigini, ancak giin boyunca calistif icin, alt baglamak, ban-
yo yaptirmak gibi iglerde karis1 kadar deneyimli olmadigini soyli-
yor. Agladiginda bebegi kucagina almak gibi bir sey yapmaya calig-
tiginda ise, Penny ona yanhs yaptigini belirtiyor. Bu da onu kizdiri-
yor ve sonugta Penny’ye kendisinin yapmasini sdyliiyor.
Coziilebilir— Kahci—

6. Jim tam giin ¢alisirken, Thea evde oturup annelik yapiyor. Jim,
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onun ev yonetiminde daha diizenli olmasini; daha fazla temizlik
yapmasini ve ¢ocuklarin okula vaktinde yetigmeleri igin sabahlari
daha orgiitli davranmasini istiyor. Biiyiikliik ve tstiinliik tashiyor,
evlerindeki diizensizligin onun karakter bozuklugundan kaynak-
landig) izlenimini veriyor. Thea saldiriya ugradiginmi hissediyor ve
Jim ne zaman bu konuyu agsa kendini savunmaya ¢aligiyor. Evleri-
nin bir kigla degil, yuva oldugunu ve onun bu meselelerde gevse-
mesi gerektigini, ¢linkii isteklerinin mantiksiz oldugunu séyliiyor.
Bu konuyu dort yildir tartigiyorlar.

Coziilebilir— Kahci—

7. Brian’la Alyssa arasinda ne zaman bir anlagmazlik olsa, Brian
hemen sesini yiikseltiyor. Bagirdiginda, Alyssa biilyiik bir gerilim
hissediyor ve ondan susmasini istiyor. Brian ise sinirlendigi zaman
bagirmasinda bir yanlighk gérmedigini sOyliyor. Alyssa aglamaya
baghyor ve buna dayanamayacagini soyliiyor. Boylece, anlasama-
diklari1 konu yerine, Brian’in bagirmasiyla ilgili bir kavga iginde bu-
luyorlar kendilerini.

Coziilebilir— Kahci—

8. Kurt, bebeklerinin dogumundan bu yana Irene’in onu hayatin-
dan gikardiginmi hissediyor. Irene, gocuk bakimyla ilgili her seyi
kendi bagina yapmakta 1srar ediyor ve ona ayiracak vakti kalmamig
gibi gortniyor. (Irene’in annesiyle babasi kendisi iki yagindayken
bosanmislar ve dort yil boyunca akraba evleri arasinda gidip gel-
mis.) Kurt’e, ogullar1 Brendan’in kendisi gibi 6z annesi tarafindan
terk edildigi duygusuna kapilmamasini istedigini sdyliiyor. Ancak
Kurt ihanete ugradigini hissediyor, ¢iinkii Irene’da her zaman ho-
suna giden seylerden biri de, kendisine gosterdigi sefkat ve annelik
duygusu olmus. Simdi bu duygular tamamen bebege yoneldigin-
den, aldatildigini diisiiniiyor.

Coziilebilir— Kahci—

9. Oscar’a biiyiik teyzesinden 5000 dolar miras kalmis. Bu parayla
eve jimnastik aletleri almak istiyor. Mary de bunu, alacaklar: evin
6n 6demesi igin saklamalar gerektigini digiiniiyor. Oscar, mirasin
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6n 6demeye hi¢ yetmeyecegini, dolayisiyla da hemen keyfini ¢ika-
racaklar1 bir seyde kullanmamalar: i¢in bir neden géremedigini
sOyliiyor. Mary ise, damlaya damla gol olduguna ve ellerinden gel-
digince para biriktirmeleri gerektigine inaniyor.

Coziilebilir— Kahc1—

10. Anita, Bert’in garsonlara, taksi siiriiciilerine vb. bahsis vermek-
te cimrilik ettigini diigiiniiyor. Bu da onu iziiyor, ¢linki giigld, ce-
kici bir erkegin aym1 zamanda comert olmasi gerektigine inaniyor.
Bert kendisini hayal kirikhigina ugrattifinda, onu hor gériiyor. Bu
arada, Anita’nin parasini sagip savurmasi da Bert’i sinirlendiriyor.
Onun goziinde para, giivenligi temsil ediyor ve yasaminin denetim
altinda oldugu hissini veriyor. Bu nedenle de savurgan davranmak-
ta zorlaniyor.

Coziilebilir— Kahci—

Yanitlar

1. Coziilebilir. Cliff’in son zamanlarda ¢6pii ¢ikarmamasi, Lynn’le
iligkisini derinden etkilemeyen belirli bir nedenden —igyerinde bii-
yiik bir stres altinda olmasindan— kaynaklaniyor. Bu sorun, buz-
dolabinin kapisina bir hatirlatma notu koymaktan, Cliff igini teslim
edinceye dek bir stireligine ¢opii ¢ikarma igini Lynn’in iistlenmesi-
ne kadar, cesitli yollardan ¢dziilebilir.

2. Kalicr. Bu sorun, Elise’la Joel'in kisiliklerine ve aralarindaki ya-
kinligi, baghlhigy hissetme gereksinimlerindeki temel bir farkliliga
isaret ediyor. Bu farklihgin degismesi olas1 degil; ona ayak uydur-
malarn gerekir.

3. Kahcr. Ingrid’le Gary, bir Ust-iletigim savagina girmigler. Yani,
belirli bir konuyu degil, nasi iletisim kuracaklarin1 konugmakta
zorlaniyorlar. Bu, belirli bir durumla ilintili olarak degil, ne zaman
aralarinda bir anlagmazlik olsa ortaya ¢ikan bir gey.

4. Coziilebilir. Helana’yla Jonathan bu meseleyi cesitli yollardan
halledebilirler. Bir hafta dansa gidebilirler, 6teki hafta Helena ar-
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kadaslariyla cikabilir. Ya da arkadaslar1 bagka bir gece ¢ikmaya ra-
z1 olabilir. Jonathan bir bagka aksam ya da hafta sonu verilen bir
dans kursu bulabilir. Ya da iglerinden biri, inadi birakabilir.

5. Coziilebilir. Roger’in bebek bakimi konusunda ivme kazanabil-
mesi i¢in, ogluyla daha fazla vakit gegirmesi gerekir. Penny de ra-
hatlayip, bebege kendi bildigi gibi yaklagmasi igin ona izin vermeli.
Bu mesele ikisinin de derin ihtiyaglaryla ilintili olmadif igin, uz-
lagma yoluyla kolayca ¢dziilebilir.

6. Kalici. Bu sorun, ev temizligi ve diizenle ilgili bir mesele olarak
baglamig olmali. Daginiklikla pislifin sinirlan1 ve yasamin nasil
planlanacagi konusunda Jim’le Thea’nin hosgdrii diizeyleri farkh
olabilir. Ancak ev ydnetimi konusunda bir uzlagma yolu bulama-
diklarindan, bu farkhiliklan tartigmayr siirdiirmiigler. Sonugcta
Thea, kocasinin kendi roliine deger vermedigini ve sayg1 goster-
medigini, Jim ise karisinin ev iglerini iyi 6rgiitleyerek evlilikte payi-
na diigeni yapmadigini hissetmeye baslamig. Tartigma konusu, ev
bakimndan ¢ok, birbirlerine duyduklarn kizginliga déntismiis.

7. Kalier. Brian’la Alyssa’nin duygusal iisluplan farkl. Brian ¢cabuk
alevlenmeye egilimli, yani duygulan ¢ok tutkulu ve "6n planda".
Alyssa ise meseleleri sakin ve akilcr bir bigimde tartigmay: yegliyor.
Brian ona bagirmaya basladiginda bunaldigim hissediyor ve cabu-
cak dolup tagiyor. Duygusal iislup kisiligin bir parcasi oldugundan,
ikisinin de degismesi olanaksiz. Ancak birbirinin duygusal tislubu-
nun ayirdina varip saygi gostererek, ¢atigma ¢oziimiinde ikisini de
hosnut edecek bir yaklagim bulabilirler.

8. Kalcr. Irene’le Kurt’iin duygusal gereksinimleri, 6ziinde birbi-
rinden farkli. Cocuklarinin dogumunun evliliklerinde yarattig: bii-
yiik degisiklik, birbirleriden beklentilerini uyumsuz kilmis.

9. Coziilebilir. Oscar’la Mary'nin tasarruf felsefeleri birbirinden
farkh olabilir. Ancak para konusundaki ¢atigmalar1 simgesel gibi
goériinmiiyor. Tam tersine, Oscar’a kalan mirasla ne yapilacag: ko-
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nusunda apagik bir gorig farkhligi s6z konusu. Bu nedenle de, bir
uzlagma olanag bulabilirler. Ornegin, miktarin yarisimi jimnastik
aletlerine harcayip yarisini saklayabilirler.

10. Kahici. Bert’le Anita igin paranin anlami ¢ok farkli. Paranin
simgesel anlami genelde ¢ocukluk deneyimlerine bagh oldugun-
dan, Bert’in dogal bir bicimde bol bahsis veren birine déntiigmesi,
ya da Anita’nin aniden kupon biriktirmeyi 6grenmesi pek olasi de-
gil. Ancak bu kalic1 sorun (6zellikle de Anita'nin bu konuda koca-
sim hor gérmesi) tlizerinde birlikte gahsirlarsa, iligkilerinde hassas
nokta olmaktan ¢ikacaktir.
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Cozulebilir ve kalici sorunlar arasindaki ayrimlari artik daha iyi anla-
diginiza gore, simdi kendi evliliginizdeki meseleleri bu sekilde sinif-
landirabilirsiniz. Béylece, onlarla bag etmek igin hangi stratejileri
kullanacaginizi da anlayacaksiniz. Asagida, evlilik catigmalarinin on
yedi yaygin nedeninden olugan bir liste yer aliyor. Her birinin evlili-
ginizde nasil bir sorun oldugunu igaretleyin: kalici, ¢ézulebilir, ya
da su anda sorun degil. Gézulebilir ya da surekli bir sorunsa, sikinti
yarattigini dugindiuginuz tum alt alanlan da isaretleyin.

1. Duygusal bakimdan birbirimizden uzaklasiyoruz.
Kalici— Goziilebilir— Su anda sorun degil—

Bu genel alanda sorun olugturan belirli konular varsa, igaretleyin:
— Birbirimizle konugmakta bile zorluk ¢ekiyoruz.

— Duygusal bakimdan birbirimizle daha az temas halindeyiz.
— Hafife alindigimi hissediyorum.

— Esimin su anda beni tanimadigini hissediyorum.

— Duygusal bakimdan esim (ya da ben) kopmus durumdayiz.
— Birlikte daha az vakit gegiriyoruz.

Yorumlar:
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2. Evlilik digi stresler (ig gerginlidi gibi) evliligimizin igine yayildi.
Kalici— Goziilebilir— Su anda sorun degil—

Bu genel alanda sorun olusturan belirli konular varsa, isaretleyin:

— Glnluk stresleri azaltmakta her zaman birbirimize yardimci ol-
muyoruz.

— Bu stresler hakkinda konugmuyoruz.

— Stresi gidermeye yardimci olacak bir bigimde konugmuyoruz.

— Esim, beni geren ve kaygilandiran sorunlari anlayigh bir bigimde
dinlemiyor.

— Esim igini ya da kendisinde gerginlik yaratan sorunlarini bana
tasiyor.

— Esim igini ya da kendisinde gerginlik yaratan sorunlarini gocuk-
larina veya bagkalarina tasiyor.

Yorumlar:

3. Evliligimiz romantizmini ve tutkusunu yitiriyor; ateg sénuyor.
Kalici— Goziilebilir— Su anda sorun degil—

Bu genel alanda sorun olugturan belirli konular varsa, isaretleyin:
— Esim artik sevgi dolu sézler séylemiyor.

— Esim sevgisini ya da hayranligini eskisi kadar sik ifade etmiyor.
— Birbirimize nadiren dokunuyoruz.

— Esim (ya da ben) artik romantik duygular beslemiyor(um).

— Birbirimize nadiren sokuluyoruz.

— Sevecen ya da tutkulu anlanmiz azaliyor.

Yorumlar:

4. Cinsel yagamimizda sorunlarimiz var.
Kalici— Céziilebilir— Su anda sorun degil—
Bu genel alanda sorun yaratan belirli konular varsa, isaretleyin:

— Eskisi kadar sik sevigmiyoruz.
— Cinsel iligki beni (ya da egimi) eskisi kadar tatmin etmiyor.
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— Cinsel konulari konugmakta sorunlarimiz var.
— Cinsel bakimdan ikimiz de farkh seyler istiyoruz.
— Arzu eskiye goére azald.

— Sevismemiz eskisi kadar sevgi dolu degil.
Yorumlar:

5. Evliligimiz (cocuk dogumu, is kaybi, tasinma, hastalik, ya da se-
vilen birinin 6limu) gibi dnemli bir degisikligi kaldiramiyor.

Kalici— Géziilebilir— Su anda sorun degil—

Bu genel alanda sorun olusturan belirli konular varsa, igaretleyin:
— Olaylarin nasil ele alinacagina iliskin farkh géruslere sahibiz.
— Bu olay esimin gok mesafeli olmasina yol agt.

— Bu olay ikimizi de hassaslagtird.

— Bu olay bir stirii kavgaya neden oldu.

— Bunun sonucunda ne olacadi konusunda endiseliyim.

— Cok farkl konumlara burtintiyoruz.

Yorumlar:

6. Evliligimiz gcocuklarla ilgili 6nemli bir meseleyi kaldiramiyor. (Bu
kategori gocuk sahibi olunup olunmayacagini da igerir.)

Kalici— Gozilebilir— Su anda sorun degil—

Bu genel alanda sorun olusturan belirli konular varsa, isaretleyin:

— Cocuklarimiz igin gok farkh hedeflerimiz var.

— Cocuklanmiza hangi disiplini verece@imiz konusunda farkh di-
suinlyoruz.

— Cocuklarimizi nasil terbiye edecegimiz konusunda farkh dusu-
nuyoruz.

— Cocuklanmiza yakinlagmakla ilgili sorunlarimiz var.

— Bu sorunlar hakkinda dogru durist konugsmuyoruz.

— Bu farkliiklar blytk bir gerginlige ve 6fkeye neden oluyor.

Yorumlar:

144



7. Evliligimiz kayinlar ya da baska akraba(lar)la ilgili btuyuk bir me-
seleyi ya da olay kaldiramiyor.

Kalici— Goziilebilir— Su anda sorun degil—

Bu genel alanda sorun olugturan belirli konular varsa, isaretleyin:
— Esimin ailesinin beni kabul etmedigini hissediyorum.

— Bazen egimin hangi aileye ait oldugunu merak ediyorum.

— Kendi ailemin beni kabul etmedigini hissediyorum.

— Olabilecekler konusunda aramizda gerginlik var.

— Bu mesele buyuk bir hassasiyet yaratti.

— Bunun sonucunda ne olacagi konusunda endiseliyim.
Yorumlar:

8. icimizden biri evlilik disi iliskilere yatkin, ya da yakinlarda bir ilis-
ki yasamis olabilir ve/ya da kiskanglik s6z konusu.

Kalici— Gozulebilir— Su anda sorun degil—

Bu genel alanda sorun yaratan belirli konular varsa, isaretleyin:
— Bu alan blyuk bir incinme kaynagi.

— Bu, guivensizlik yaratan bir alan.

— Yalanlarla basa gikamiyorum.

— Guveni yeniden olusturmak zor.

— Bir ihanet duygusu s6z konusu.

— Bundan nasil kurtulacagimi bilmiyorum.

Yorumlar:

9. Aramizda tatsiz kavgalar oldu.

Kalici— G6zilebilir— Su anda sorun degil—

Bu genel alanda sorun yaratan belirli konular varsa, isaretleyin:
— Kavgalar siklasiyor.

— Kavgalar sanki durup dururken basliyor.

— Evliligimizin igine &fke ve kizginlk sizd.

— Birbirimizi incitecek sersemlikler yapiyoruz.
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— Son zamanlarda ¢ok saygi gérdigimu hissetmiyorum.
— Elestirildigimi hissediyorum.
Yorumlar:

10. Temel hedefler ve degerler ya da arzu edilen yagam bigimi agi-
sindan farkhliklarimiz var.

Kalici— Goziilebilir— Su anda sorun degil—

Bu genel alanda sorun yaratan belirli konular varsa, isaretleyin:
— Yasamla ilgili hedeflerimizde farklliklar dogdu.

— Onemli inanglar konusunda farkliliklar dogdu.

— Bos zamanlarda yapilacaklar konusunda farkliliklar dogdu.
— Hayattan farkh seyler istiyor gibiyiz.

— Farkh yonlerde gelisiyoruz.

— Esimle birlikteyken kendimden gok hognut degilim.
Yorumlar:

11. Evliligimizde ¢ok rahatsiz edici olaylar (6rneg@in siddet, uyustu-
rucu, bir iligki) oldu.

Kalici— Goziilebilir— Su anda sorun degil—

Bu genel alanda sorun yaratan belirli konular varsa, igaretleyin:
— Aramizda fiziksel siddet oldu.

— Alkol ya da uyusturucuyla ilgili bir sorun var.

— Bu, istemedigim tirden bir evlilie dénustyor.

— Bvlilik "s6zlesmemiz" degisiyor.

— Esimin baz isteklerini sikici ya da itici buluyorum.

— Bu evliligin artik beni hayal kinkhdina ugrattigini hissediyorum.
Yorumlar:

12. Ekip olarak basaril degiliz.

Kalici— Gézilebilir— Su anda sorun degil—
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Bu genel alanda sorun yaratan belirli konular varsa, isaretleyin:

— Eskiden ailenin ig yikanu daha iyi paylasirdik.

— Farkh yonlere gekiliyor gibiyiz.

— Esim ev isinde ya da ¢gocuk bakiminda payina digeni yapmiyor.
— Esim parasal sorumlulugunu tagimiyor.

— Bu aileyi tek basima ydnettigimi hissediyorum.

— Esgim pek dusunceli davranmiyor.

Yorumlar:

13. Gug ve etki paylagiminda sorunlarimiz var.
Kalici— Géziilebilir— Su anda sorun degil—

Bu genel alanda sorun yaratan belirli konular varsa, igaretleyin:

— Verdigimiz kararlarda etkili oldugumu hissetmiyorum.

— Esgim Ustanlik tashyor.

— Daha talepkar oldum.

— Esim edilgen oldu.

— Esim "uzayl gibi", evliligimizde glictinii géstermiyor.

— Olaylan kimin yonettigini cok daha fazla umursamaya basliyo-
rum.

Yorumlar:

14. Mali sorunlarla bag etmekte sorunlarnmiz var.
Kalici— Goéziilebilir— Su anda sorun degil—

Bu genel alanda sorun yaratan belirli konular varsa, isaretleyin:
— Birimiz eve yeterince para getirmiyor.

— Paranin nasil harcanacadi konusunda farkh diistntyoruz.
— Mali sikintilarimiz var.

— Esim mali bakimdan bizden ¢ok kendisini digtnuyor.

— Paranin yénetimi konusunda anlagamiyoruz.

— Mali planlama yetersiz kaliyor.

Yorumlar:
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15. Bugunlerde birlikte pek eglenmiyoruz.
Kalici— Godzilebilir— Su anda sorun degil—

Bu genel alanda sorun yaratan belirli konular varsa, isaretleyin:

— Egdlenceye ayracak ¢ok vaktimiz yok gibi.

— Deniyoruz ama galiba birlikte gegirdigimiz zamanlardan pek
hoglanmiyoruz.

— Eglenemeyecek kadar gerginiz.

— Bugunlerde tum vaktimizi ig aliyor.

— llgi alanlarimiz gok farkl, birlikte yapmaktan hoslandigimiz eg-
lenceli bir sey yok.

— Eglenceli seyler planliyoruz, ancak bunlar hi¢ gergeklesmiyor.

Yorumlar:

16. Bugunlerde manevi konularda birbirimize yakin oldugumuzu
hissetmiyoruz.

Kalici— Goziilebilir— Su anda sorun degil—

Bu genel alanda sorun yaratan belirli konular varsa, isaretleyin:
— Ayni inanglari paylasmiyoruz.

— Dinsel gorusler ve degerler konusunda anlagamiyoruz.

— Ibadet yerlerimiz (kilise, cami ya da sinagog) farki.

— Gelisim ve degisimle ilgili sorunlarnimiz var.

— Aile ya da ¢ocuklarla ilgili manevi sorunlarimiz var.
Yorumlar:

17. Toplulugun bir parcasi olmak ve topluluk olusturmakla ilgili ca-
tisma(lar) yasiyoruz.
Kalici— Gozlilebilir— Su anda sorun degil—

Bu genel alanda sorun yaratan belirli konular varsa, isaretleyin:

— Arkadaglara ve diger insanlara ya da gruplara katiima konusun-
da farkli diiglinliyoruz.

— Toplulugu olusturan kurumlari ayni élglide umursamiyoruz.
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— Cemaat kurumlarina (siyasal parti, okul, hastane, kilise, cami,
sinagog, ajanslar, vb.) zaman ayrrmak konusunda farkh géris-
lere sahibiz.

— Bagis toplamak igin projeler yapmak ya da galismak konusun-
da anlasamiyoruz.

— Bagkalari igin hayir isleri yapmak konusunda anlagamiyoruz.

— Toplulugumuza hizmet etmek igin liderlik roltnu Ustlenip Ustlen-
memek konusunda farkh gérlslere sahibiz.

Yorumlar:

Puanlama: Sikinti yaratan on yedi genel alanin her birinde, igaret-
lediginiz belirli anlagsmazlik konulannin sayisini toplayin. ikiden faz-
lasini isaretlediyseniz, bu, evliliginizde 6nemli bir gatigma alanmi de-
mektir. GCozllebilir sorunlar igin tavsiyeleri 8. Bélim’de bulacaksi-
niz. Ancak sorunlarinizdan bazilan kaliciysa, 10. Bélim’deki tavsi-
yelere de uyun. Hig kugkusuz, gogu evlilik gibi, sizinkinin de her iki
tirden sorunlarla karsi karstya oldugunu kesfedeceksiniz.

HER TURLU CATISMA COZUMUNUN ANAHTARI

Ilerideki béliimlerde, evliliginizdeki kalici ya da ¢oziilebilir sorun-
lan1 halletmenize yardimci olacak belirli teknikler bulacaksiniz.
Ancak ilk 6nce, genel bir tavsiyede bulunmaliyim. Her iki tiirden
sorunla da etkili bir bigimde bag etmenin temeli aymdir: esinizin
kisiligini kabul ettiginizi ona iletmek. Insan dogasi, bir Kisinin sizi
anladigin hissetmedikge, ondan gelecek tavsiyeyi kabul etmenizi
hemen hemen olanaksiz kilar. Bu nedenle temel kurala gore, esi-
nizden arabayi siirme, yemek yeme ya da sevigme bicimini degistir-
mesini istemeden once, ona kendisini anladiginiz1 hissettirmeniz
gerekir. Biriniz (ya da ikiniz birden) yargilandigini, yanhs anlagildi-
gin1 ya da diglandigini hissederse, evliliginizdeki sorunlar1 hallede-
mezsiniz. Bu, biiyiik sorunlarda oldugu gibi kiigiik sorunlarda da
gegcerlidir.
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Neyi dinleyeceginizi 6grendiginiz anda, tartisma
sirasinda esinizin sandigimzdan daha yatistirici
oldugunu kesfedebilirsiniz.

Bu gercegi kavramanin en kolay yolu herhalde, konuyu kendi
bakig agimizdan diiglinmenizdir. Diyelim ki, patronunuzla araniz-
daki bir anlagmazlik konusunda esinizden tavsiye istiyorsunuz. Egi-
niz hemen sizi elestirmeye baslayip patronunuzun hakl, sizin hak-
s1iz oldugunuzda 1srar ederek, ne diye onunla kavga ettiginizi so-
rarsa, herhalde konuyu agtifiniza pigman olursunuz. Biiyiik olasi-
likla savunmaya geger, ofkelenir, asagilandiginizi ve incindiginizi
hisseder, ya da bunlarin kariggmindan olugan bir duyguya kapilirsi-
niz. Gene de eginiz diiriistge, "Ama ben yalnizca yardim etmeye
cahistyordum," diyebilir. "Trafik canavar1 misin, nesin? Bizi 6ldiir-
meden, liitfen yavaglar misin?" ile "Arabay1 hizhi siirmekten biiyiik
bir zevk aldigimi biliyorum. Ama hiz sinirimi astiginda gercekten
huzursuz oluyorum. Liitfen yavaglar misin?" arasinda biiyiik bir
fark vardir.

Ikinci yaklagim daha uzun bir zaman gerektirebilir. Ancak bu
ek zaman harcamaya deger, ¢linkil ise yarayan tek yaklagim budur.
Insanlarin ancak, temelde sevildiklerini ve olduklar1 gibi kabul
edildiklerini hissederlerse degisebildikleri, bir gercektir. Elestiril-
diklerini, sevilmediklerini ve takdir edilmediklerini hissettiklerin-
de, degisemezler. Tam tersine, kusatma altinda olduklarim hisse-
dip kendilerini korumak igin siper alirlar.

Yetigkinler bu bakimdan, ¢ocuk gelisimiyle ilgili arastirmalar-
dan bir geyler 6grenebilirler. Cocuklara olumlu bir 6z-imge ve et-
kili sosyal beceriler agilamanin anahtari, bilindigi gibi, onlara duy-
gularimi anladifimizi iletmektir. Duygulan yiiziinden onlar asagi-
lamak ya da cezalandirmak ("Kiigiiciik bir kopekten korkmak ap-
talhiktir", "Erkekler aglamaz", "Burnundan soluyan bogalara bu ev-
de yer yok. Odana git ve sakinlesene kadar orada kal") yerine, an-

layis gosterdigimizde ("O kiiglik kopek seni korkuttu”, "Su anda

lizgiin oldugun icin aghyorsun", "Cok 6fkeli goriiniiyorsun. Bu ko-
nuyu konusalim"), cocuklar en iyi sekilde gelisir ve degisirler. Bir

150



¢ocuga duygularinin dogal oldugunu sodylediginizde, kendisinin tiz-
giin, aksi ya da iirkek oldugunda bile kabul gorebilecegini de ilet-
mis olursunuz. Bu, ¢ocugun kendini iyi hissetmesine yardimci ola-
rak, olumlu degisim ve gelisimi miimkiin kilar. Aym sey yetiskinler
icin de gecerlidir. Bir evliligi iyilestirebilmek i¢in, esimizin bizi ka-
bul ettigini hissetmemiz gerekir.

Oprenmis oldugum bir bagka ders de, sorun ister ¢oziilebilir is-
ter kalici olsun, tartigmalarda kimsenin hakli olmadigidir. Evlilik
catigmasinda mutlak gerceklik degil, yalmzca iki 6znel gergeklik
vardir. Asagidaki alisgtirmanin, aramizda gegen —her iki tiirden—
son tartigmayi ¢dzlimleyerek, bunu gérmenize yardimci olacagini
umuyorum.

Asagidaki sorulari, aranizda gecen son tartigmaya goére yanitlayin.
Bu algtirmanin, 98. sayfadaki alisirmaya ("Esiniz Size Yakinlas-
madiginda Ne Yapmaniz Gerekir") ¢cok benzedigini goreceksiniz.
Bunun nedeni, her iki durumun da benim deyimimle "6znel ger-
¢eklik"e dayali olmasidir. Bagka bir deyisle, esinizle birbirinizden
uzaklagtiginizda ya da gercekten kavga ettiginizde, ne olduguna ve
nedenine iligkin bakig agilariniz ¢ok farkl olabilir. Yine de birbiri-
nizin bakig agisina saygi gosterebildiginiz siirece, catigmaniz ister
kalici ister ¢oziilebilir olsun, onunla basa ¢ikmanin ¢ok daha kolay
oldugunu kesfedeceksiniz.

Asagidaki sorularin cevap anahtari yoktur. Onlar eginizle kar-
silikli olarak vicdan muhasebesi yapmak icin kullanin.

Bu tartisma stresince sunlari hissettim:

1. Savunmaya gectigimi. Kesinlikle Buyuk dlgtide Biraz Hig

2. incindigimi. Kesinlikle Buyuk élglide Biraz Hig
3. Kizdigimu. Kesinlikle Buyuk élgiide Biraz Hig
4. Uzildagama. Kesinlikle Buyulk 6lglide Biraz Hig
5. Yanlis anlagildigimu. Kesinlikle BuyUk 6lglide Biraz Hig
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6. Elestirildigimi. Kesinlikle Buyuk 6lgide Biraz Hig
7. Endigelendigimi. Kesinlikle Bulylk 6lgide Biraz Hig
8. Hakli olarak kinldigimi  Kesinlikle BuyUk 6lglide Biraz Hig
9. Takdir ediimedigimi. Kesinlikle Buyuk &lgide Biraz Hig

10. itici oldugumu. Kesinlikle Blyuk 6lgiide Biraz Hig

11. Tiksindigimi. Kesinlikle Buyuk dlgtiide Biraz Hig

12. Onaylamadigimi. Kesinlikle Buyulk dlgide Biraz Hig

13. Cekip gitmek istedigimi. Kesinlikle Buylk élglide Biraz Hig

14. Géruslerimin Kesinlikle Buly(k 6lglide Biraz Hig
énemsiz oldugunu.

15. Ne hissettigimi Kesinlikle Buyuk dlgtiide Biraz Hig
bilmiyordum.

16. Yalniz oldugumu. Kesinlikle Bulyulk 6lgiide Biraz Hig

Bu duygular uyandiran neydi?

1. Diglanmiglik hissi. Kesinlikle Buyulk élgude Biraz Hig
2. Esimin beni Kesinlikle Buylk olgliide Biraz Hig
énemsememesi.

3. Esime karsi besledigim Kesinlikle BuyUk 6lciide Biraz Hig
soguk hisler.

4. Tamamen reddedilme  Kesinlikle Buyulk dlglide Biraz Hig
hissi.

5. Elegtirilmig olmam. Kesinlikle Bulyuk élgide Biraz Hig

6. Esime kars! Kesinlikle Buyulk élglide Biraz Hig
sefkatsizligim.

7. Esimin beni gekici Kesinlikle Buyuk 6lgide Biraz Hig
bulmadidr hissi.

8. itibarimin sarsilmasi Kesinlikle Buyulk 6lgide Biraz Hig

9. Esimin Gstinllk Kesinlikle Buyulk 6lgude Biraz Hig
taslamaya baglamasi.

10. Esimi ikna Kesinlikle Buyuk 6lgide Biraz Hig
edemeyigim.

Bunu baglatanin ne oldugunu artik bildiginize gére, duygusal
tepkinin gegmiginizden kaynaklanip kaynaklanmadigini gérmenin
tam zamanidir. 62. sayfadaki "Ben Kimim" alistrmasina verdiginiz
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yanitlara bir géz atin. Onceki travmalar ya da davranislarla simdiki
durum arasindaki baglantlan bulmaya caligin. Gegmisgle simdiki
zaman arasinda baglanti arayisini kolaylastirmak igin asagidaki lis-
teden yararlanin.

Bu son tartigma sundan kaynaklaniyordu:
(gecerli olanlari igaretleyin)

— Buyurken ailemde gérdigum davranig bigimi

— Onceki bir iligki

— Eski yaralar, zor dénemler, ya da maruz kaldigim travmalar
— Temel korku ve gulvensizliklerim

— Henlz ¢ézemedigim ya da bir kenara ittigim seyler ve olaylar
— Gergeklesmemis umutlarim

— insanlann gegmiste bana davranis bigimi

— Kendim hakkinda her zaman diglnduklerim

— Beni endiselendiren eski "kabuslar" ya da "felaketler"

Birbirinizin yanitlarini okuduktan sonra, hepimizin, eylemleri ve
tepkileri genis bir algi, dustnce, duygu ve ani yelpazesiyle yéneti-
len karmagik yaratiklar oldugumuzu anlayacaginizi umuyorum.
Bagka bir deyigle, gerceklik 6zneldir, bu nedenle de esinizin tartig-
madaki bakis acisi sizinkinden farkl olabilir ve bunun, olup biten-
lerde hakl ya da haksiz olmanizla hig ilgisi yoktur.

Kavganin esiniz yizunden giktidina inanmak gibi temel bir ya-
nilgiya kapilmaniz dogaldir. Bu kalibi kirmak igin, ikinizin de gatig-
manin yaratimasinda (baslangigta hafif de olsa) bir rol oynadigini
kabul etmesi gerekir. Bunu yapabilmek igin, asagidaki listeyi oku-
yup durumunuza uyan ve tartismaya katkida bulunmus olabilecek
her geyi daire igine alin. (Fizyolojik olarak sakinlesmeden 6nce bu-
nu yapmaya galigmayin. 177. sayfadaki kendini yatigtrma ydntemi-
ni izleyin ve yanlg anlasildiginiz, 6fke duymakta hakl oldugunuz ya
da sugsuz yere kurban edildiginiz gibi, sikintiyr strdlren duslince-
lerden kurtulun:
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1. Son zamanlarda gok stresli ve Evet, kesinlikle Belki biraz

sinirliydim.

2. Son zamanlarda egime pek Evet, kesinlikle Belki biraz
takdir edici s6zler sdylemedim.

3. Son zamanlarda asiri Evet, kesinlikle Belki biraz
hassastim.

4. Son zamanlarda asiri Evet, kesinlikle Belki biraz
elestiride bulundum.

5. i¢ diinyami gok fazla Evet, kesinlikle Belki biraz
paylagsmadim.

6. Son zamanlarda bunalmistim. Evet, kesinlikle Belki biraz

7. Son zamanlarda 6tkem Evet, kesinlikle Belki biraz
sanki burnumun ucundayd..

8. Cok gefkatli davranmiyordum. Evet, kesinlikle Belki biraz

9. Son zamanlarda ¢ok iyi bir Evet, kesinlikle Belki biraz
dinleyici degildim.

10. Kurban edilmig Evet, kesinlikle Belki biraz

gibiydim.

Bu karmagada benim genel katkim:

Gelecekte bu durumu nasil diizeltebilirim?

Gelecek sefer bu tartismadan kaginmak i¢in esim ne yapabilir?

Bu aligtirmay1 tamamladiktan sonra, siz ya da esiniz birbirinizin
bakig agisin1 kabul etmekte hélad zorlaniyorsaniz, 4. Boliim’deki
aligtirmalar (sevgi ve hayranlik sisteminizi giiglendirmek) {izerinde
birlikte daha fazla ¢aligmaniz size yardimei olabilir. Yillardir mutlu
olan ciftlerin, karsilikh sevgi ve hayranliklar1 nedeniyle birbirlerin-
den (hata ve sevaplariyla) zevk alabildiklerini bulguladim. Bob Le-
venson ve Laura Carstensen adli meslektaglarimla birlikte San
Francisco Korfez Bolgesi'nde inceledigimiz yagh ciftlerin bir¢ogu,
bu konuda ustalagmisti. Cok uzun zamandir —kimisi kirk yili agkin
bir siiredir— evliydiler. Bu siire i¢inde, eglerinin kusurlarini ve tu-

154



hafliklarini, karakter ve Kkisiliklerinin eglenceli pargalar1 olarak
gérmeyi 6grenmiglerdi.

Ornegin, kadinlardan biri giilerek, kocasinin geg kalip telagla
kosturmaktan hi¢ vazgecmeyecegini itiraf etti. Buna baz1 gareler
bulmustu. Havalimanina gitmeleri gerektiinde, ucagin kalkis sa-
atini yarim saat one alarak sdyliyordu ona. Adam kandirldigini
biliyordu ve buna giiliip gegiyorlardi. Bir de karisinin haftalik alis-
verig seriivenlerine —faturalarin 6denmesini ¢ok karmasiklastirsa
da— hem eglenerek hem de korkuyla bakan koca vardi; kadin ne-
redeyse her zaman, aldiklarinin yarisini iade ediyordu.

Bu ve benzeri giftler, eglerinin hatalan kargisinda yumugamay:
bir sekilde 6grenmiglerdir. Bu nedenle 6fke, tedirginlik, hayal ki-
riklig1 ve incinmeyi igeren her tiirli duygunun yan sira, temel sev-
gi ve saygilarini da birbirlerine iletirler. Tartigtiklar1 konu ne olur-
sa olsun, birbirlerini "oldugu gibi" sevip kabul ettikleri mesajini ve-
rirler.

Kimi zaman birbirinin ge¢misteki farkliliklarin1 bagiglayama-
malari, giftlerin bu mesaji verememelerine neden olur. Kin giit-
mek cok kolaydir. Evlili§inizin mutlu gitmesi i¢in birbirinizi affet-
meniz ve eski kirginliklar1 unutmanmiz gerekir. Yapilmasi zor olabi-
lir, ama buna degecektir. Eginizi bagisladiginizda, ikiniz de ka-
zangh ¢ikarsimiz. Kirginlik agir bir yiiktiir. Shakespeare’in Venedik
Taciri’nde yazdig: gibi, merhamet "ikili kutsamadir. Edeni de kut-
sar, edileni de."
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5. Tlke:

Coziilebilir Sorunlarimz Coziin

Kari-koca birbirine karg1 saygil ve diger kisinin bakig agisina
aciksa, ortaya ¢ikacak farkliliklan halletmek icin iyi bir zeminleri
var demektir. Gene de, birbirlerini ikna etmeye ya da anlagsmazlik-
lar1 ¢6zmeye cahisirken, ciftler ¢cogunlukla yollarim1 kaybederler.
Verimli olabilecek bir konugma, tam tersine karsilikli bagirmalar
ya da ofkeli bir sessizlikle son bulur. Bu size kendinizi animsatiyor-
sa ve halletmek istediginiz sorunun gergekten ¢oziilebilir oldugun-
dan eminseniz (bkz. 7. B6liim), bu zorlugu ¢dzmenin anahtari, ga-
tigmay1 giderecek yeni bir yaklagimi 6grenmektir. (Burada sunulan
tavsiyeler kilitlenmis sorunlarla bag etmenize de yardimci olabilir,
ama yeterli degildir. Kalici bir sorunun evliliginiz iizerindeki cen-
deresini kirmak igin, 10. Boliim’deki 6. Ilke, "Kilitlenmenin Uste-
sinden Gelin"i mutlaka okuyun).

Catisma ¢oziimiinde birgok evlilik terapistinin savundugu yay-
gin yaklagim, kendinizi eginizin yerine koymaya ¢alisarak sdyledik-
lerini can kulagiyla dinlemek, sonra da empatiyle, ikilemi onun ba-
kis acisindan gordiigiiniizii sdylemektir. Kotii bir yontem degildir
bu — tabii yapabiliyorsaniz. Ancak, syledigim gibi —mutlu olan-
lar da dahil olmak iizere— birgok ¢ift bunu yapamuyor. Inceledik-
lerimiz arasinda imrenilecek, sevgi dolu bir iligkisi olan pek ¢ok ki-
§i, tartigirken uzmanlarn iletisim kurallarina uymuyordu. Ancak
gene de gatigmalarini ¢ozebiliyorlardi.

Bu ciftlerin yapngi seyi kapsamli bir bigcimde inceleyerek, sevgi
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dolu bir iligkideki ¢atigmalarin ¢6ziimii igin yeni bir model olustur-
dum. Besinci ilkem su adimlan atmanizi gerektiriyor:

1. Baglangi¢ konugsmanizi yumusatin.

2. Onarma girigimlerinde bulunmay ve size génderilenleri ka-
bul etmeyi 6grenin

3. Kendinizi ve birbirinizi yatigtirin

4. Uzlagin

5. Birbirinizin hatalarina kars1 hoggériili olun

Bu adimlar ¢ok az "idman" ister, ¢iinkii hepimiz bu becerilerin
goguna zaten sahibiz; ne var ki, onlar en yakin iligkimizde kullan-
ma aligkanhgin kaybediyoruz. Besinci ilkem iyi davranmakla, yani
esinize kars1 saygili olmanizla ilgilidir. Konuklardan biri semsiyesi-
ni biraktiginda, "Buyur. Semsiyeni unutmusgsun,” deriz. "Neyin var
senin? Egyalarini unutup duruyorsun. Allah agkina biraz daha dii-
siinceli ol! Neyim ben, biraktiklarini toplayacak kéle miyim?" de-
meyi aklimizdan bile gegirmeyiz. Isler pek iyi gitmese bile konu-
gun duygularina karsi duyarh oluruz. Konuklardan biri sarabini
doktiigiinde, "Sorun degil. Bir kadeh daha ister misin?" deriz. "En
glizel sofra 6rtiimii mahvettin. Bir seyi diizglin yapamaz misin sen?
Seni bir daha asla evime ¢agirmayacagim," demeyiz.

Noel giinii hastanede piknik yaptiklar1 sirada karisina koti
davranan Dr. Rory’yi animsiyor musunuz? Gérevlilerden biri tele-
fon ettiginde ise, ona gayet iyi davranmist1. Bu, ender rastlanan bir
olgu degildir. Tatsiz bir tartigmanin ortasinda, erkek ya da kadin
calan telefonu agar ve aniden giiliiciikler sacarak sdyle der: "Aa,
merhaba. Evet, yemege cikabiliriz. Sorun degil, sali giinii olabilir.
Ya, 6yle mi? Isi alamamana ¢ok iiziildiim. Hayal kirikligina ugra-
mig olmalisin." Kizgin, kat1 eg birdenbire esnek, akilci, anlayigh ve
sefkatli birine doniigiir — telefon gériismesi bitene dek. Sonra ge-
ne aym hizla, gatik kagl ve esine 6diin vermeyen biri olur. Oysa
bdyle olmasi gerekmez. Bu asamalardan gegerken, sizden asil iste-
nenin, esinize hayatini sizinle paylagsmaya yemin eden kisiden ¢ok,
bir tanidik gibi davranmamzdan ibaret oldugunu aklinizdan cikar-
mayin.
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1. Apim: BASLANGIC KONUSMANIZI Y UMUSATIN

Mutlu ve mutsuz evlilikler arasindaki tek benzerlik, her iki du-
rumda da kadinin hassas bir meseleyi giindeme getirip ¢dzmeye
ugragma olasiifinin erkeginkinden daha fazla olmasidir. Ancak
kadinin bunu giindeme getirme bi¢iminde miithig bir fark vardir.
Ev iglerini tartigmaya bagladiklan anda kocas1 Oliver’a yiiklenen
Dara’yl animsayalim. Bir dakika icinde onu ignelemeye baslayip,
her onerisini geri ¢evirmisti: "Listelerle bir sey becerdigini mi sani-
yorsun?”, "Bence en iyi becerdigin i, eve gelip yayilmak ya da ban-
yoya girip ortadan yok olmak."

Dara’nin sert yaklasiminy, evliliinde mutlu olmasina karsin ko-
cas1 Michael ev iglerinde payma diiseni yapmadig icin ayni sorunu
yasayan Justine’inkiyle kargilastirin. Ona en ¢ok batan sey, nefret
ettifi camagir katlama igini sonugta kendisinin yapmasiydi. Sevgi
Laboratuvarr’'nda Michael’la bu konuyu goriistiigii sirada soyledik-
lerine bir goz atalim:

JusTiNE: Tamam (i¢ ¢cekme). Ev igleri.

MicHAEL: Evet. Bir seyler yaparken mutfakta tezgahlar1 ve masayi
kesinlikle temizliyorum. (Kendini savunma)

JusTiNe: Huw Yapiyorsun. (Onarma girisimi)

MicHAEL: Huw (Gevsedi; Justine’in onarma girisimi bagariyd..)

JusTINE: Bence, bazen isler yapilmadifinda, ya da ¢camagir birikti-
ginde... (Yumugak baglangic)

MicHAEL: Evet. Camagirlan diiginmemistim bile (giiliiyor). Ger-
¢ekten, hi¢ diisiinmemistim. (Savunmaya gegmiyor)

JusTINE (gillerek): Cok hos. Sence kim yapiyor bunu? Hala giyile-
cek temiz giysilerin var.

MicHAEL: Evet, sanirim Oyle.

JusTINE: Tamam da... Bir siire sonra tepem atiyor.

MicHAEL: Evet, camagir meselesi aklimdan bile ge¢gmemisti. (Ki-
kirdiyor.)

JusTINE: Aslinda ¢amagirlar1 Tim kathyor. (Apartman komgulan;
yikama ve kurutma makineleri binamin ortak ¢amagirhanesinde
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duruyor.) Bir siirii camagir birakmistim, ugradigimda bir de
baktim ki, hepsi katlanmust1.

MicHAEL: Camasir sepetimizi onun odasina mi koysak?

JUsTINE (giiliiyor). (Mizah duygusu gerilimi azaltir ve kalp atislarim
yavaglatir.)

MicHAEL: Tamam, belki iki giinde bir, ya da eve dnce ben dondii-
glim zaman...

JusTINE: Evet, 6nemli olanlar, 6zellikle de havlulari, i¢ camasirla-
rim1 ve goraplari katlayabilirsin...

MicHAEL: Evet, sepete bir goz atarim. (Onun etkisini kabul ediyor.)

JusTINE: Tamam.

Bu konugmanin belki de en dnemli niteligi, evlilife zarar veren
gatigmanin gostergesi olan Mahgerin Dort Atlisi’'nin —elestiri, hor
gbérme, kendini savunma ve araya duvar érme— eksiklii. Bunun
nedeni ise, Justine’in yaptig1 baglangicin yumusak olmasi. Sert bir
baglangigsa tam tersine dort atlinin dongiisiinii baglatir, bu da do-
lup tagmaya ve evliligi giderek kurutan duygusal uzaklagma ve yal-
nizliga yol acar. Sik sik yikic1 kavgalara girdikleri icin boganan gift-
lerin orani yalnizca yiizde 40’tir. Evliliklerin sona erme nedeni da-
ha ¢ok, ¢ekismelerden kacinmak icin, kari-kocanin dostluk ve bag-
lant1 duygulariniyitirecek kadar birbirinden uzaklagmasidir.

Iste bu nedenle, Michael ¢camagirlar1 hi¢ diigiinmedigini itiraf
ettiginde Justine’in elestirmeye ya da agsagilamaya baglamamasi
¢ok onemli. Giilerek, "¢ok hog" diyor. Justine Michael’a iyi davran-
dig1 i¢in, konugmalar: gergekten bir sonug tretiyor: Catigmayi ¢o-
zecek bir plan olusturuyorlar. Bunu yapabildikleri icin de, tartis-
madan sonra kendileri ve evlilikleri hakkinda olumlu bir duygu
besliyorlar. Bu duygu, bir ¢iftin "bankadaki parasi"dir; karsilaga-
caklar1 bir sonraki gatigmay1 ¢6zmelerine yardimcei olacak iyimser
bir tavrin esin kaynagidir.

Bir bagka mutlu evlilikte ise bilyiikk sorun, Andrea’nin, kocasi
Dave’in kiliseye daha fazla ilgi duymasini istemesiydi. Ancak In-
cil'le kafasina vurmak yerine, "Kiliseye her giin gitmek gerekmez.
Ama bu, insani rahatlatan bir sey," diyor. Sonra da, "Sirf benim
icin gitmenden hoglanmiyorum," diye ekliyor. "Paskalya Yortusu,
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Noel ve Anneler Giinii diginda da kiliseye biraz ilgi duyman isti-
yorum," dediginde ise kocas! uzlasmaya hazir oluyor. "Peki, kilise-
ye 6nemli giinlerde ve... belki bazi pazar giinleri de giderim."

Yumusak baglangicin mutlaka bu kadar diplomatik olmas: ge-
rekmez. Elestiri ya da agagilamadan yoksun olmas yeterlidir. Yiiz-
lesmeye dayali olabilen, saglikli, patlamaya hazir bir evlilikte kadi-
nin, "Hey, bazen ben de kabalik ediyor olabilirim, ama diin aksam
birkag¢ parca katlamadan ¢amasir sepetinin yanindan gegip gitme-
ne ¢ok kizdim. Hepsini kendi bagima katlama zorunlulugu hig ho-
suma gitmedi," ya da "Gergekten kiliseye daha sik birlikte gitme-
miz gerektifini hissediyorum. Bu benim igin cok énemli," gibi bir
seyler sdylemesi daha olasidir. Bunlar elestiri ya da asagilayici sug-
lamalar yerine, dogrudan yakinmalar olduklar igin, yumusak bas-
langiclardir.

Baglangicin yumusatilmasi catigma ¢6ziimiinde ¢ok 6nemlidir,
¢linkii arastirmalardan elde ettigim bulgulara gore, tartigmalar her
zaman bagladiklar: havada sona ererler. Yiiz olayin 96’sinda, catis-
mal bir tartigmanin kaderini ilk ti¢ dakikada kestirebilmemin ne-
deni de budur! Bir tartismay: sert baglatirsaniz —yani esinize sozli
saldirida bulunursaniz— en azindan baglangigtaki gerginlik diize-
yiyle bitirirsiniz. Ancak yumusgak bir baglangi¢ yaparsamiz —yani
yakinir, ama eginizi elegtirmez ya da saldiriya gecmezseniz— tartig-
ma verimli olabilir. Ayrica tartigmalarimizin ¢ogu yumusak baglar-
sa, mutlu ve dengeli bir evliliginiz olabilir.

Sert baglangicin sorumlusu her iki es de olabilir, ancak bulgula-
rimiza gore hata ¢ogu zaman kadindadir. Ciinkii bizim kiiltiirii-
miizde kadinin zor meseleleri giindeme getirip ¢oziilmelerini sag-
lamak icin 1srarc1 olma olasiif, kocasininkinden fazladir. Erkekle-
rin yiizlesilmesi zor konulardan kendilerini uzak tutmalar1 daha
olasidir. Daha &nce belirttigim gibi, cinsiyetler arasindaki bu ayri-
min fizyolojik nedenleri vardir. Erkekler genelde cok daha kolay
tasarlar, ¢iinkii bedenleri, duygusal gerilime kadinlarinkinden da-
ha ¢abuk tepki verir. Bu yiizden de yiizlesmeden kaginmaya daha
egilimlidirler.
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Sert baglangicin evliliginizde sorun olup olmadigini anlayabilmek
icin, asagidaki sorular yanitlayin.
Cumleleri okuyun ve "dogruysa D'yi, "yanlig"sa Y'yi daire igine alin.

Evliligimizdeki meseleleri tartigmaya bagladigimizda,

. Esim beni ¢ok sik elestirir. D' Y

. Esimin sorunlari ortaya koyma bigiminden nefret ediyorum. D Y

. Tartigmalar gogunlukla bir hi¢ yuztunden ¢ikiyor gibi. D Y

. Ben daha farkina varamadan, kavgaya girisiyoruz. D Y

. Esim yakindiginda, saldiriya ugradigimi hissediyorum. D Y

. Sorunlar yGziinden sanki hep ben suglaniyorum. D Y

. Esim asin olumsuz davraniyor. D Y

. Kisisel saldirilari savusturma geregini hissediyorum. DY

. Bana yoneltilen suglamalar yadsimak zorunda kallyorum. DY

10. Esimin duygularn ¢ok kolay inciniyor. D Y

11. Yanlis giden seyin sorumlusu ¢ogunlukla ben degilim. D Y

12. Esim kisiligimi elestiriyor. D Y

13. Meseleler asadilaytci bir bigimde ortaya konuluyor. D Y

14. Esim bazen Ustunlik taslayarak yakiniyor. D Y

15. Aramizdaki butln bu olumsuzluktan biktim usandim. D 'Y

16. Esim yakindiginda, temelde saygi gérmedigimi hissediyorum.
DY

17. Yakinmalar ortaya ¢iktiginda sahneyi terk etmek istiyorum. D Y

18. Huzurumuz aniden kagiyor. D Y

19. Esimin olumsuzlugunu sinir bozucu ve rahatsiz edici buluyo-
rum.DY

20. Esimin tamamen akildisi davranabilecegini digtnidyorum. D Y

OCoONOOGOBRWN-=

Puanlama: Her "dogru" yanit igin kendinize bir puan verin.

5 puanin alti: Bu, evliliginizde guclt oldugunuz bir alan. Zor
tartismalarinizi nazik bir bicimde —elestirmeden ve hor gérme-
den— baglatiyorsunuz. Sert davranmaktan kagindiginiz igin, gatis-
manizi ¢ézme ya da basaril bir bigcimde yénetmeyi 6grenme olasi-
hginiz cok yuksek.
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5 puan ya da lzeri: Evliliginizi bu alanda biraz iyilestirmeniz
gerekebilir. Puaniniz, anlagsmazlik alanlarina deginirken iginizden
birinin genelde sert davrandigini gésteriyor. Yani, dort athdan en az
birini hemen mahmuzluyorsunuz, bu ise meselenin ¢ézilmesini
engelliyor.

Sert baglangicin sorumlusu genellikle kadin olsa da, bundan
kacinmanin sirry, ikinizin de ilk dort ilke lizerinde ¢aligmasidir. Bu-
nu yaparsaniz, kadinin yaptif1 baglangic da dogal olarak yumusar.
Esiniz meseleleri sert bir bicimde ortaya koymaya egilimliyse, ve-
rebilecegim en iyi 6giit, onu tandiginizi, ona saygi ve sevgi duydu-
gunuzu ve etkisini kabul ettiginizi belli etmenizdir. Sert baslangic
¢ogunlukla, kadinin ihiml yakinmalarina ya da kizginhgina kocasi
karsihik vermediginde yer eden bir tepkidir. Bu nedenle eger "Co-
pi ¢ikarma sirasi sende, rica etsem,” gibi yumusak bir istekte bulu-
nursaniz, durumun "Neyin var senin? Sagir misin? Su lanet ¢opii
cikarsana!" seklinde tirmanmasini engellersiniz.

lliskinizde sert baglangiclarin sorumlusu sizseniz, yumusama-
nin evlilifinizin yazgis1 agisindan ne kadar énemli oldugunu anim-
saym. Unutmaym: Sah damarnna girerseniz, ¢ok kan akitirsinmz.
Bunun sonucu, anlaml, iiretken bir tartigma yerine, esinizin kabu-
guna cekilmesi ya da savastir. Esinize kizginsaniz, 6ne atilmadan
once derin bir soluk alip konuyu nasil agacagimzi enine boyuna
diisinmenize degecektir. Alttan almanin ¢atigmay! ¢dzmenize yar-
dimci1 olacagim kendinize siirekli animsatirsaniz, bunu yapmaniz
daha kolay olur. Konuyu nazikge tartisgamayacak kadar kizginsa-
niz, en iyi se¢enek sakinlesinceye dek hig tartiymamaktir. Esinizle
bunu konugmadan dnce, 175. sayfadaki kendini yatigtirma adimla-
rin izleyin.

Iste size, yumusak bir baslangic yapmamizi saglayacak baz1 éne-
riler:

Yakinin ama suclamayin. Cekincelerinize karsin esiniz bir ko-
pek satin almakta srar ettigi igin kizgin oldugunuzu varsayalim.
Etrafi temizleyecegine yemin ettigi halde, ¢6pii ne zaman digari ¢i1-
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karsaniz, bah¢enin her yerinde kdpek pisligi gériiyorsunuz. Yakin-
maniz dogaldir. "Baksana, bahgenin her yerinde képek pisligi var.
Anlagmamiza goére Banjo’nun pisligini sen temizleyecektin. Bu du-
rum beni gergekten sinirlendiriyor,” gibi bir sey soyleyebilirsiniz.
Bu bir saldir1 degil, kars1 koymadir. Esinizin kisiligi ya da karakte-
riyle degil, belirli bir durumla ilgili yakinmadir.

Sakincali olan, "Baksana, bahcenin her yerinde kdpek pisligi
var. Hep senin yiiziinden. Képegin sorumlulugunu tagimayacagini
biliyordum zaten. Daha en bagindan bu konuda sana hig giivenme-
meliydim," gibi bir sey sdylemektir. Her ne kadar esinizi suclamak-
ta hakli oldugunuzu hissetseniz de, bu yaklagim verimli olmaz. Esi-
nizin bahgeyi temizlemesini saglasa bile, bunun yani sira gerginli-
gin, kirginligin, savunmanin artmasina da yol agar.

"Sen" yerine "ben" ifadeleri kullanin. Taninmig psikolog Haim
Ginott, 1960’11 yillarin ortalarinda, ben ifadelerinin elestiriye ve
dinleyicinin kendini savunmasina yol agma olasiliginin genellikle
sen ifadelerine gore daha diisiik oldugunu belirtmisti; o zamandan
beri, "ben" ifadeleri kisilerarasi psikolojinin bag taci oldu. Aradaki
fark: gorebilirsiniz:

"Beni dinlemiyorsun." / "Beni dinlemeni isterdim."

"Para konusunda dikkatsizsin." / Daha fazla tasarruf etmemizi
istiyorum."

"Benimle hig ilgilenmiyorsun." / Ihmal edildigimi hissediyo-
rum.”

Yukaridaki "ben" ifadelerinin, "sen" ifadelerinden daha yumu-
sak oldugu ¢ok acik. Hi¢ kuskusuz, bu genel kurali delip "Bencil
oldugunu diigliniiyorum,” gibi hi¢ de yumusak sayilmayacak "ben"
ifadeleri kullanabilirsiniz. Burada 6nemli olan, konugmaya laf ebe-
ligi yaparak baglamamaktir. Kullandigimz sézciikler esinizi sugla-
mak yerine kendi hisleriniz lizerinde odaklanirsa, tartismanizin
¢ok daha bagarili olacagini aklinizdan ¢ikarmayin.

Olanlan anlatin, degerlendirme ya da yargilama yapmayin.
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Suglamak ya da sorumlu tutmak yerine, sadece gordiiklerinizi an-
latin. "Bebege hi¢ bakmiyorsun," yerine, "Anlagilan, bugiin Char-
lie’nin pesinden kosturan tek kigi benim," deyin. Bu ciimle, esini-
zin amacimzi g6z oniinde bulundurmak yerine, saldirya ugradigini
hissedip savunmaya ge¢mesini engelleyecektir.

Acik olun. Eginizin zihninizi okumasim beklemeyin. "Yemek
odasim1 karmakarigik birakmigsin," yerine, "Yemek masasinin iize-
rindeki esyani temizlersen sevinirim,” deyin. "Bir kez olsun bebek-
le ilgilenir misin?" yerine, "Emmy’nin altim degistirip biberonunu
verir misin liitfen," deyin.

Nazik olun. "Liitfen" ve "rica ederim" gibi tiimceler ekleyin.

Takdir edin. Esinizin durumu biraz daha iyi idare ettigi zaman-
lar olduysa, isteginizi onun gecmiste dogru yaptif1 seyi takdir ede-
rek ve bunu ne kadar 6zlediginizi belirterek dile getirin. "Artik ba-
na hi¢ zaman ayirmiyorsun,” yerine, "Eskiden her cumartesi aksa-
mu digart gikardik, hatirhyor musun? Seninle uzun siire bag baga
kalmaya bayilirdim. Ayrica senin de benimle birlikte olmak istedi-
gini bilmek ¢ok hog bir duyguydu. Bunu yine yapalim," deyin.

Meseleleri biriktirmeyin. Sikdyet ederek patlamaya hazir olun-
dugunda nazik davranmak zordur. Bu nedenle bir meseleyi agmak
icin gok fazla beklemeyin; aksi halde onu zihninizde biiyiitiirstiniz.
Kutsal Kitap’in dedigi gibi (Efesliler 4:26), "Giines battifinda ga-
zabinizin slirmesine izin vermeyin."

Biitiin bu adimlarin birleserek nasil yumusak bir baglangic ya-
rattifin1 anlayabilmek icin, Iris’in su iki diyalogda soylediklerini
birbiriyle kargilastirin:

Sert, Baslangue

Iris: Bir cumartesi daha... ve ben yine bog zamanimi dagittiklarim
toplamakla gegiriyorum. Senin sorunun su ki Richard... (Elesti-
ri, suglama)
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RicHARD: Habh, iste yine bagliyoruz. "Senin sorunun su ki Richard,
senin sorunun su ki Richard." Benim hicbir sorunum yok!

Iris: Oyleyse nigin hep ne yapacagini sdylemem gerekiyor? Bog
ver, nasil olsa egyalarini temizlemeyi bitirdim, gazete okumak-
tan bunu fark edemedin mi yoksa? (Asagilama)

RICHARD: Anlasana, temizlik iginden nefret ediyorum. Senin de
nefret ettigini biliyorum. Ne yapmamiz gerektigini diisiiniiyor-
dum. (Onarma girigimi)

Iris: Sen bunu kiilahima anlat. (Yire asagilama)

RicHARD: Aslinda tatile gikabilecegimizi diigiiniiyordum. Elini s1-
cak sudan soguk suya sokmadan hizmet gérmek hosuna gitmez
miydi? (Ikinci onarma girigimi)

Ir1s: Hadi canim, dyle tatil bir yana, temizlikci kadina bile 6deye-
cek paramiz yok.

Cl/mnw;a% %%&W

Iris: Ev darmadaginik, istelik bu gece misafirlerimiz gelecek.
(Agtklama) Cumartesi giinii biitiin bu temizligi tek bagima yap-
mak aginma gidiyor. ("Ben" ifadesi) Hadi, liitfen bana yardim
et. Elektrik siipiirgesini sen yapabilir misin? (Agtklik)

RicHARD: Peki. Temizlik yapmaktan nefret ediyorum ama, elek-
trik siiplirgesi galiba kotiiniin iyisi. Yatak odalarini1 da temizle-
rim.

Iris: Cok iyi olur. (Takdir) Tesekkiir ederim. (Incelik)

RicHARD: Isimiz bittiginde, bir 6diilii hak etmis oluruz— 6glen ye-
megini digarida yiyelim.

Iris: Tamam.

Yumusak bir baslangica gectiginizde, esiniz hemen ¢ok hog bir
tepki gostermeyebilir. Sizden hala elestiri ya da agagilama bekledi-
gl icin, olumsuz bir karsiik verebilir. Vazge¢meyin ve gatigmayi
tirmandirma tuzagina diigmeyin. Konuya nazik bir bicimde degin-
meyi strdiiriirseniz, eninde sonunda esinizin verdigi kargihiklarda
bir degisiklik goriirsiiniiz; 6zellikle de 5. Ilke’nin diger yonleri iize-
rinde birlikte ¢ahigirsaniz.
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Iste size, sert bir baglangigla yumusgatilmigi arasindaki farki gos-
teren birkac 6rnek daha:

Sert baglangi¢c: Bana hi¢ dokunmuyorsun.
Yumugatilmigr: Gegen giin beni mutfakta 6pmen ¢ok hogsuma gitti.
Dogustan gelen bir 6piigme yetenegin var. Bunu gene yapalim.

Sert baslangi¢c: Bakiyorum arabayi gene ¢izdirmissin. Su kayitsizli-
gina ne zaman bir son vereceksin?

Yumugatimugi: Arabada yeni bir ¢entik gordiim. Ne oldu? Arabay:
kullanig bi¢imin beni gergekten endigelendiriyor ve senin emniyet-
te olmani istiyorum. Bu konuyu konusabilir miyiz?

Sert baslangi¢c: Beni hep ihmal ediyorsun!
Yumusatimigi: Son zamanlarda seni ¢ok 6zledim ve kendimi biraz
yalniz hissediyorum.

Simdi de sert bir baglangici yumusatma yeteneginizi sinayin. Asa-
gidaki baslangiglarin her birinin altina, yumusatilmigini ekleyin. (Or-
nek yanitlar arkada, ama siz bakmamaya ¢alisin.

1. Kayinvalideniz bu aksam ziyarete geldiginde, ebeveynlik beceri-
lerinizi elestirmesinin sizi ne kadar incittigini ona sdylemeyi planli-
yorsunuz. Annesi s6z konusu oldugunda ¢ok savunmaci kesilen
esinizin de size destek vermesini istiyorsunuz.

Sert baglangi¢. Annenin gelmesine katlanamiyorum.

Yumusatilmigi:
2. Yarin aksam yemegi esinizin pigirmesini ya da sizi disan gétur-
mesini istiyorsunuz.

Sert baglangi¢. Beni hi¢ disan goétirmuyorsun. Yemegdi hep
kendim pisirmekten biktim artik.
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Yumusgatiimigi:

3. Davetlere gittiginizde, esinizin sizden ¢ok bagkalariyla vakit ge-
¢girdigini digtnuyorsunuz. Bu aksam, onun yaninizda kalmasini is-
tiyorsunuz.

Sert baglangig¢. Bu aksam davette gene ¢ekinmeden 6nline ge-
lenle kingtiracaksin, biliyorum.

Yumusgatiimigr:
4, Bir suredir sevigsmediginiz igin caniniz sikkin. Eginizin sizi gekici

buldugundan kuskulusunuz. Bu akgam sevismek istiyorsunuz.
Sert baglangig. Bana hep soguk davraniyorsun!

Yumugatilmigr:
5. Esinizin maagina zam istemesini diliyorsunuz.

Sert baslangi¢. Kendi ailen igin zam istemekte ¢cok gevsek dav-
raniyorsun.

Yumusgatilmigr:
6. Hafta sonlari daha eglenceli seyler yapmak istiyorsunuz.

Sert baglangig¢. lyi vakit gegirmeyi hig bilmiyorsun. Tam bir igko-
liksin.

Yumusgatilmig::
7. Birlikte daha fazla para biriktirmek istiyorsunuz.

Sert baglangi¢. Paranin nasil idare edileceginden tamamen ha-
bersizsin.

Yumusgatilmigr:
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8. Esinizin biraz paraya kiyip size slrpriz armaganlar almasini isti-
yorsunuz.
Sert baglangig. En son ne zaman bana bir sey aldin?

Yumnusgatilmisi:

Sunch U

1. Annenin bu aksam beni elestireceginden, senin de bana destek
vermeyecegdinden endigeleniyorum.

2. Yemek pigirmekten yoruldum. Beni disan c¢ikanrsan ¢ok hos
olur.

3. Bu aksam gene ¢ok gekingen hissediyorum kendimi. Lutfen ya-
nimda ol ve bagkalariyla konusmami kolaylastir. Bunu ¢ok iyi
beceriyorsun.

4. Son zamanlarda seni gok 6zledim, beni ne kadar tahrik ettigini
biliyorsun. Hadi yanima gel!

5. SQu aralar bir zam alman ne iyi olurdu. Bunun igin bir plan yap-
sak m1?

6. Bu hafta sonu seninle eglenmek istiyorum. Galismayip birlikte
eglenceli bir seyler yapmaya ne dersin? Goérmek istedigim hari-
ka bir film var.

7. Tasarruflanmiz konusunda kaygiyim. Bir tasarruf plan yapsak
olur mu?

8. Son zamanlarda gok bunaldigimi hissediyorum; bir gun birbiri-
mize pahali hediyeler alarak strpriz yapsak mi, ne dersin?

2. ApiM: ONARMA GIRiSIMLERINDE BULUNMAYI VE
ALMAYI OGRENIN

Siirticii kursuna gittiginizde, size dgretilen ilk gsey arabanin nasil
durdurulacagidir. Frene basmak, evlilikte de 6nemli bir beceridir.
Tartismaniz yanhs adimla bagladiginda ya da kendinizi bitmek bil-
meyen bir gikdyet donglisiine kaptirdiginizda, durmayi bilirseniz
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bir felaketi 6nleyebilirsiniz. Bu frene basmaya ben, onarma girigim-
leri diyorum.

Michael savunmaya gegip, "Is yaparken mutfakta tezgahlari ve
masay1 kesinlikle temizliyorum," dediginde, Justine onun sézlerini
hemen gézardi etmiyor. "Hin, yapiyorsun," diyor. Bu bir onarma
girigimi. Gerilimi azalttig1 i¢in, Michael kendini bir uzlagi yolu bul-
maya daha hazir hissediyor. Dengeli, duygusal zekal giftleri diger-
lerinden ayiran, onarma girisimlerinin mutlaka daha becerikli ya
da daha iyi diisiintilmiig olmasi degil; bu girigimlerin eslerine ulag-
masidir. Bunun nedeni ise, olumsuzluklarin aralarindaki havayi
karartmamig olmasidir.

Kendi iligkinizdeki onarma girigimlerinin etkililigini degerlendirmek
icin agagidaki cimleleri yanitlayin.
Ifadeleri okuyun ve "dogru"ysa D'yi, "yanlig"sa Y’yi daire icine alin.

Catismayi gbzme girigimlerimizde:

. Gerektiginde frene basmayi beceriyoruz. D Y
. Esim genellikle 6zlrlerimi kabul ediyor. DY
. Hatali oldugumu séyleyebiliyorum. D Y
. Kendimi sakinlestirmekte oldukca basariliym. D Y
. Mizah duygusunu koruyabiliyoruz. D Y
. Esim birbirimizle farkl bir bigimde konusmamiz gerektigini soy-
lediginde, genellikle bu gok sey ifade ediyor. D Y
. Tartigmalanmiz olumsuzlastiginda onarma girigsimlerim genel-
likle etkili oluyor. DY
8. Farkl konumlara birtindiigumuzde bile birbirimizi gayet iyi din-
liyoruz.DY
9. Ortalik kizistiginda, genellikle igin iginden siyrilip durumu degis-
tirebiliyoruz. D Y
10. Sinirlendigimde, esim beni yatistirabiliyor. D Y
11. Cogu meseleyi aramizda ¢ézebilecegimize inaniyorum. D Y
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12. iletisimimizi diizeltmekle ilgili yorum yaptigimda, esim beni din-
liyor.DY

13. isler zaman zaman zorlagsa bile, farkliliklanmizin Gstesinden
gelebilecegimizi biliyorum. D Y

14. Anlasamadigimiz zamanlarda bile sevgi dolu olabiliyoruz. D Y

15. Saka ve mizah, genellikle egimin olumsuzlugu Uzerinden atma-
sina yariyor. D Y

16. Gerektiginde, her seye bastan baslayip tartismamizi dizeltebili-
yoruz.DY

17. Duygular kizistiginda, ne kadar tizgiin oldugumu belirtmem bu-
yuk bir fark yaratiyor. D Y

18. Aramizdaki buyuk farkliliklan bile tartigabiliyoruz. D Y

19. Esim, yaptigim iyi seyleri takdir ediyor. D Y

20. iletisim kurma gabasini stirdiriirsem, eninde sonunda ise yara-
yacak. DY

Puanlama: Her "dogru" yanit i¢in kendinize bir puan verin.

6 puan ya da tzeri: Bu, evliliginizde guglt oldugunuz bir alan.
Tartigmalariniz kontrolden ¢ikma tehlikesi gosterdiginde, frene ba-
sip birbirinizi etkili bir bigimde sakinlestirebiliyorsunuz.

6 puanin alti: Evliliginizi bu alanda biraz iyilestirmeniz gerekebi-
lir. Kendinizi olumsuzluk girdabina kaptirdiginizda etkilesimlerinizi
nasil onaracaginizi 6grenerek, sorunlarinizi gok daha etkili bir bi-
¢cimde ¢oézebilir ve hem birbiriniz hem de evililiginizle ilgili daha
olumlu bir bakis agisi edinebilirsiniz.

MEsaJ1 ULASTIRMAK

Soyledigim gibi, onarma girisiminin etkili olup olmamasinda anah-
tar etken, iligkinin durumudur. Mutlu evliliklerde c¢iftler onarma
girisimlerini rahatga goénderir ve alirlar. Mutsuz evliliklerde ise, en
zarif onarma girigimleri bile sagir kulaklara carpabilir. Ancak artik
bunu bildiginize gore, "sistemi kirabilirsiniz". Birbirinizin onarma
girisimlerini duymaya baglamak igin evliliinizin iyiye gitmesini
beklemek zorunda degilsiniz. Bu "frenler" tizerinde yogun bir bi-
¢imde odaklanip size gonderilen girisimi kabullenmeyi birbirinize

170



Ogretmeye hemen baglayin. Bunu yaparsaniz, kendinizi olumsuz-
luk sarmalindan gekip cikarabilirsiniz.

Anlagmazliklariniz genelde ¢ok olumsuz olsa bile,
geleceginiz parlak olabilir. Isin sirr1, dogru tiirden
zarar denetimini 6grenmektir.

Ciftlerin birbirlerinden gelen onarma girigsimlerini kagirmalari-
nin bir nedeni de, bu girigsimlerin her zaman tatlandirilmig olma-
masidir. Eginizin "Konunun digina ¢ikiyorsun!" diye bagirmasi, ya
da "Bir ara verebilir miyiz?" diye homurdanmasi, igerdigi olumsuz-
luga karsin bir onarma girigsimidir. Sozciikler yerine esinizin ses to-
nunu dinlerseniz, "Dur! Durum kontrolden ¢ikiyor," diyen asil me-
sajin1 kagirabilirsiniz. Iligkiniz olumsuzluk girdabina saplandiginda
onarma girigimlerinin duyulmasi zor oldugundan, en iyi strateji, gi-
risimlerinizi vurgulayabilmek i¢in onlar1 usuliine uygun hale getir-
mektir. Asagida, regeteli climlelerden olusan uzun bir liste bula-
caksiniz. Bunlar, gerilimi azaltmak igin esinize sdyleyebileceginiz
sOzlerdir. Tartismalar fazlasiyla olumsuzlastiginda bunlara bagvu-
rarak, kontrol disina gikmalarini engelleyebilirsiniz. Bazi giftler bu
listeyi kopyalayip, el altinda bulundurmak i¢in buzdolabina yapisti-
I1yor.

Bu ciimlelerin hepsi olmasa da bir¢ogu, su anda size yapay ge-
lebilir. Bunun nedeni, sinirliyken esinizle konugmanin ¢ok farkh
bir bi¢imini sunmalaridir. Ancak yapayliklar, reddedilmeleri igin
bir neden olugturmaz. Tenis raketini tutmanin daha iyi ve daha et-
kili bir yolunu &grendiginizde, heniiz ahgik olmadiginiz igin ilk
basta size "yanli" ve "yapay" gelir. Ayn sey bu onarma girisimleri
icin de gegerlidir. Zamanla aligacak ve onlar kendi sdylem tarzini-
za ve kisiliginize daha iyi uyacak bicimde degistireceksiniz.

Hissotiibloni

1. Korkuya kapiliyorum.
2. Latfen bunu daha nazik bir bigimde soyle.
3. Yanlis bir sey mi yaptim?
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10.
1.
12.
13.
14.

. Bu, duygularmi incitti.
. Bu bir hakaret gibiydi.

. Uztildim.
. Suglandigimi hissediyorum. Bunu tekrarlayabilir misin?
. Takdir edilmedigimi hissediyorum.

. Kendimi savunma geregini duyuyorum. Bunu tekrarlayabilir mi-

sin?

Latfen bana nutuk gekme.

Su anda beni anladigini sanmiyorum.

Tasmaya bagladigimi hissediyorum.

Elestirildigimi hissediyorum. Bunu tekrarlayabilir misin?
Endiseye kapiliyorum.

Sathindosmom Gerchisgon

1
2
3

4
5
6.
7
8

9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.

. Kendimi daha glvenli hissetmemi saglayabilir misin?
. Su anda durumun sakinlesmesine ihtiyacim var.

. Su anda destegine ihtiyacim var.

. Simdi sadece beni dinle ve anlamaya calis.
. Beni sevdigini soyle.

Bir 6pucuk verir misin?

. Onu geri alabilir miyim?

. Latfen bana daha nazik davran.

Lutfen sakinlesmeme yardimci ol.

Latfen sus ve beni dinle.

Bu benim igin énemli. Litfen dinle.

Dur da s6zimda bitireyim.

Tasmaya bagladigimi hissediyorum.
Elestirildigimi hissediyorum. Bunu tekrarlayabilir misin?
Biraz ara verebilir miyiz?

1
2
3
4

. Asini tepki verdim. Oz(ir dilerim.
. Gergekten guvalladim orada.
. Tekrar denememe izin ver.

. Su anda sana daha nazik davranmak istiyorum, ama bunu na-

sil yapacagimi bilmiyorum.
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5. Soylediklerimden ne anladigini sdyle.

6. BUtun bunlarda kendi payimi gérebiliyorum.

7. Durumu nasil dizeltebilirim?

8. Yeni bastan deneyelim.

9. Yani diyorsun ki...
10. Daha yumusak bir bigimde yeniden baslamama izin ver.
11. Ozir dilerim. Liitfen beni affet.

. Beni ikna etmeye basliyorsun.

. Soéylediklerine kismen katiliyorum.

. Burada uzlagalim.

. Ortak zemini bulalim.

. Olaylan hi¢ bu sekilde disinmemistim.

. Genis agidan bakildiginda bu ¢ok da ciddi bir sorun degil.
. Bakis aginin anlamh oldugunu dtsintyorum.

. Ikimizin de gérisiini igeren bir ¢dziim Gizerinde anlagalim.
. ... igin mategekkirim.

. Sende hayran oldugum seylerden biri de...

. Neden s6z ettigini anlyorum.

Dur!

. Burada ben hatal olabilirim.

. Latfen, bir sdreligine duralhim.

. Bir ara verelim.

. Bana birazizin ver. Hemen dénerim.
. Tastigimi hissediyorum.

. Lutfen dur.

. Burada anlagamadigimiz konusunda anlagalim.
. Her seye bastan baslayalim.

. Orada kal. Geri ¢ekilme.

. Konuyu degistirmek istiyorum.

. Raydan cikiyoruz.
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1. Hatanin sende olmadigini biliyorum.
2. Bu sorunda benim payim...
3. Ne demek istedigini anliyorum.
. .... igin tegekkur ederim.
. lyi bir noktaya degindin.
. Ikimizin de dedigi gibi...
. Anliyorum.
. Seni seviyorum.
9. ... igin mutegekkirim.
10. Sende hayran oldugum seylerden biri de...
11. Bu senin degil, bizim sorunumuz.

0ONOOH

Bu regeteli climleleri kullanarak onarma girigsimlerini usuliine
uygun hale getirmeniz, tartismalar iki sekilde sakinlestirir: Birin-
cisi, formalite regetesi frene basarken ise yarayacak sozciikleri kul-
lanmanizi saglar. Ikincisi, bu ciimleler megafon gibidir; alict konu-
mundayken onarma girigimine dikkat etmenizi saglar.

Simdi sira; evliliginizdeki catigmali sorunu ¢6zmenize yardimel
olacak yukaridaki kontrol listesini kullanmakta. Tartigmak iizere,
cok yogun olmayan bir ¢atisma konusu segin. Ikinizin de on beser
dakikalik konugma hakkiniz var. Tartisma sirasinda her ikiniz de
listedeki ciimlelerden en azindan birini mutlaka kullanin. Bir
onarma girisiminde bulunmak tizere oldugunuzu esinize énceden
bildirin. Girisime numarayla bile gonderme yapabilirsiniz; 6rne-
gin, "Hissettiklerim’in altindaki alti numarali onarma girisiminde
bulunuyorum: ‘iziildim.™

Esiniz bir onarma girisiminde bulunacagini bildirdiginde, size
diigen sadece onu kabul etmeye ¢aligmaktir. Miidahaleyi igleri dii-
zeltme teklifi olarak goriin. Girisimi amaclandig: sekliyle kabul
edin. Bu, esinizin etkisini kabullenmeyi gerektirir. Ornegin, "Dur
da s6zlimi bitireyim," dediginde, o ihtiyaci anlayin, sonra da sizin-
le konugmayi siirdiirmesi igin esinizi yiireklendirin. Konusmalari-
nizda listeyi kullanmaya devam ederken, sonunda bunu bir bagka
ritlielle degistirebilir, 6rnegin elinizi kaldirip dogrudan dogruya,
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"Bu bir onarma girisimi!" diyebilirsiniz. Ya da kisiliginize ve iligkini-
ze daha iyi uyan bagka etkili girisimlerde bulunabilirsiniz. Ornegin,
tanidigimz bir ¢ift, i¢lerinden biri tartismaya dort athdan birini so-
kacak olursa, birbirine "dig1 dik" diyor. Bu onarmanin igindeki mi-
zah 6gesi, olumsuzlugun giderilmesine yardimei oluyor.

3. ADIM: KENDINizi VE BiRBiRiNiZi YATISTIRIN

Justine, gamagir meselesini kocasiyla tartigirken, Michael tesadiif
gibi gériinen, ama mutlu bir gelecege sahip olma olasiliklari acisin-
dan gergekten biiylik anlam tasiyan bir sey yapiyor: Esniyor. Ev is-
leri pek ilging bir konu degil; ancak Michael cani sikildig icin de-
gil, gevsedigi igin esniyor. Ofkeli ya da kaygili oldugunuzda, en dii-
stk olasilikl fizyolojik tepkilerden biri de esnemektir. Michael'in
esnemesi, bir ¢atigma alanim tartisirken bile Justine’in kendisini
yatistirdigini gosteriyor. Bedeninde (ya da zihninde) higbir uyar
ortaya ¢cikmadig icin de, Justine’le ev iglerini tartigip kolayca uz-
lagmaya varabiliyor.

Bir tartisma sonrasinda erkegin bedeninin
sakinlesmesi, kadiminkinden daha zordur.

Daha dengesiz evliliklerde ise, ¢atisma tartismalari tam tersi
bir tepkiye yol agabilir: Dolup tagsmay: baslatabilir. Boylesi bir du-
rumda, hem duygusal hem de fiziksel olarak bunaldigimz hisse-
dersiniz. Bilyiik olasilikla hakl kizginhk ("Artik buna katlanmak
zorunda degilim.") ya da masum magduriyet ("Neden bana hep
dirdir ediyor?") disiincelerine kapilirsiniz. Bu arada, bedeniniz si-
kintihdir. Kalbiniz hizla atar, terler ve solugunuzu tutarsiniz

Cogu durumda, eslerden birinin kars: taraftan gelen onarma
girisimini "kavrayamama" nedeninin, dinleyici dolup tastig1 icin
esinin sdyledigini tam olarak dinleyememesi oldugunu bulguladim.
Bu durumdayken, diinyanin en diigiinceli onarma girisiminin bile
evlili§inize yarar olamaz.
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Dolup tasmanin iliskinizde énemli bir sorun olup olmadigini kesfet-
mek icin asagidaki sorular yanitlayin.
Cumleleri okuyun ve "dogru'ysa D'yi, "yanlig"sa Y'yi daire igine alin.

. Tartismalanmiz fazlasiyla kizigiyor. D Y

. Sakinlegsmekte zorluk ¢gekiyorum. D Y

. igimizden biri pisman olacagimiz bir sey séyliiyor. D Y

. Esim ¢ok sinirleniyor. D Y

Kavga sonrasinda mesafemi korumak istiyorum. D Y

. Esim gereksiz yere baginyor. DY

. Tartigmalarimizin beni bunalttigini hissediyorum. D Y

. Esim dismanca davrandiginda diizgiin distinemiyorum. DY
. Neden daha mantikli bir bicimde konusamiyoruz? D Y

. Esimin olumsuzlugu ¢ogunlukla dayanaksiz oluyor. D Y
. Esimin 6fkesi cogunlukla dur durak bilmiyor. D Y

. Kavga ederken kagma istegine kapiliyorum. D' Y

. Kligtk meseleler aniden buyuyor. D Y

. Tartigma esnasinda kolayca sakinlesemiyorum. D Y

. Esimin akil disi istekleri uzun bir liste olusturuyor. D Y

OCOENOOHWN
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Puanlama: Her "dogru" yanit igin kendinize bir puan verin.

6 puanin alti: Bu, evliliginizde guglu oldugunuz bir alan. Esiniz-
le aranizdaki goérus ayrliklanyla bunalmadan yuzlesebiliyorsunuz.
Bu demektir ki, tartisma sirasinda magduriyet ya da esinize karsi
dusmanlik hislerine kapilmiyorsunuz. Bu iyi bir haber, ¢tinki olum-
suzluk kontrol disina ¢gikmadan birbirinizle konusabildiginizi goste-
riyor. Sonug olarak da, gatismalarn daha iyi ¢ozebiliyorsunuz (ve
¢6zUmsuz sorunlarda kilitlenmeyi 6nleyebiliyorsunuz.)

6 puan ya da uzeri: Evliliginizi bu alanda biraz iyilestirmeniz
gerekebilir. Puaniniz, esinizle tartisirken tagmaya egilimli oldugunu-
zu gosteriyor. Bu durumda, sorunun ¢dzllebilme olasihdl ortadan
kalkiyor. Esinizin sdylediklerini tam olarak dinleyemeyecek ya da
catisma ¢6zumu becerilerini 6grenemeyecek kadar kaygi duyuyor-
sunuz. Bu sorunla nasil bag edilecegini kesfetmek icin okumaya
devam edin.
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2. Alustouma: Kendini Yatugtoumak

Atilacak ik adim, tartigmay1 durdurmaktir. Eger devam eder-
seniz, kendinizi esinize kars1 ya da (duvar orerek) kendi icinizde
patlarken bulursunuz ve bunlarin ikisi de, sizi boganmaya bir adim
daha yaklagtirmaktan basgka ise yaramaz. Bu nedenle, tek akla ya-
kin strateji, esinize tagtifinizi ve bir ara verme ihtiyaci duydugunu-
zu bildirmektir. Bu ara en az yirmi dakika siirmelidir, ¢linkii bede-
ninizin sakinlegmesi i¢in gereken siire budur. Bu siire icinde hakli
kizginhik ve masum magduriyet diislincelerinden kaginmaniz ¢ok
o6nemlidir. Zamaninizi miizik dinlemek, ya da jimnastik gibi yatis-
tirict ve oyalayic bir gey yaparak gegirin.

Pek cok kisiye gore kendini yatigtirmanin en iyi yolu, bir medi-
tasyon teknigiyle bedeni sakinlestirmeye odaklanmaktir. Iste size
basit bir teknik:

1. Rahat bir koltuga oturun ya da sirt Gstu yere uzanin.

2. Bltdn dikkatinizi, solugunuzu denetlemeye verin. Genellikle
tastiginiz zaman, ya solugunuzu uzun sure tutar ya da kesik kesik
solursunuz. Gézlerinizi kapatin ve dikkatinizi derin, dtzenli soluklar
almaya yéneltin.

3. Kaslarinizi gevsetin. Gergin gériinen kas gruplarini (genellik-
le, alin ve gene, boyun, omuzlar, kollar ve sirt) teker teker, iyice si-
kin. iki saniye tutun, sonra serbest birakin.

4. Gerginligin her bir kas grubundan disar akmasini ve hayal
glcunuzy kullanarak o kas grubunun agirlagmasini saglayin.

5. Gerginligi (artik agir olan) her bir kas grubundan disarn akitin
ve o kas grubunun sicaklagmasini saglayin. Bunun bir yolu da g6z-
lerinizi kapatip dikkatinizi sakinlestirici bir gérunta ya da fikir tzerin-
de toplamaktir. Birgok kisi orman, gél, ya da kumsal gibi, stikunet-
le bagdastirdigi bir yer distnmeyi etkili bulur. Yaklasik otuz saniye
sUreyle bu sakinlestirici géruntl Uzerinde odaklanin.

6. Bu yatistirici seyleri akliniza getiren kisisel bir imge bulun. Or-
negin ben, Washington eyaletindeki Orca Adasi Uzerinde bildigim
bir yeri disunirim; orada en yUksek ses, yakinlardaki kus cenne-
tinde yasayan yavru kartallar havada stzUlUrken riizgarnn agaglar
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hisirdatmasidir. Bu imgeyi zihnimde canlandirmak beni gevsetir ve
kendini yatigtrmarin diger adimlarini baglatir.

Bdéylesi bir molanin gok édnemli oldugunu disundugum igin, yé-
nettigim atdlyelerin gatisma ¢6zUmu oturumlarina bu alistirmayi da
dahil ediyorum. Katilimcilardan hep ayni tepkiyi allyorum. Gevse-
meye zorlandiklari i¢in ilk énce homurdanip sizlaniyorlar. Bazilari
gevseme alistirmalarina oldukga kuskulu bakiyor ve gézlerini kapa-
tip bir gélu dustnmenin evlilik yaralarini sarmalarina nasil yardimci
olacagini anlayamiyor. Ancak aligtirmayi yaptiklari anda, bunun
gercekten etkili ve yararl oldugunu kavriyorlar. Salondaki herkes
birden gevseyiveriyor. Ciftlerin birbiriyle iliski kurma tarzindaki farki
gorebiliyorsunuz. Sesleri yumusuyor, gultigsmeler artiyor. Kendini
yatigtirmalar, gatismalarini birer rakip degil, ekip olarak halledebil-
melerini sagliyor.

Son deneylerimizden birinde, on bes dakika iginde ciftleri dur-
durup onlara donanimi ayarlamamiz gerektigini sdyledik. Yarim sa-
at boyunca sorunlarindan s6z etmeyip yalnizca dergi okumalarini
istedik. Sorunlarindan tekrar s6z etmeye basladiklarinda, kalp atig-
lari gcok daha yavas, etkilesimleri ise daha verimliydi.

Kendinizi sakinlestirdikten sonra birbirinizi sakinlestirmek igin de
biraz zaman ayirmanizin evliliginize saglayacag yarar ¢ok buyulk
olabilir. Gok kizginsaniz ya da duygulariniz incinmise, bunu yap-
mak elbette zor olabilir. Ancak sonuglar dylesine etkileyicidir ki, de-
nemeye deger. Unutmayin: Bunu ancak, kendi basiniza sakinles-
meye yirmi dakika harcadiktan sonra yapacaksiniz.

Esinizi yatistirmaniz aslinda bir cesit ters sartlandirma oldugu
icin, evliliginize blyUk bir yarar saglar. Bagka bir deyigle, esiniz ta-
rafindan sakinlestiriime deneyimini sik sik yasarsaniz, onu hayati-
nizda bir stres tetikleyicisi olarak gérmekten vazgecip, tam tersine
gevseme duygusuyla bagdastinrsiniz. Bu ise iligkinizdeki olumlulu-
gu kendiliginden artirir.
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Birbirinizi rahatlatmak igin, ilk 6nce dolup tagsma konusunda ko-

nusmaniz gerekir. Birbirinize su sorulari sorun:

* Bana (sana) dolup tasma hissini veren nedir?

* Meseleleri, kizginhd ya da sikayetleri genelde nasil ortaya koyu-
yorum (koyuyorsun)?

* Sorunlari biriktiriyor muyum (musun)?

* Seni yatistirmak igin yapabilecegim bir sey var mi?

* Beni yatistirmak igin yapabilecegin bir sey var mi?

* Dolup tastigimizi hissettigimizde, bunu belli etmek igin ne gibi
isaretler gelistirebiliriz? Bir ara verebilir miyiz?

Nabzimiz dakikada 100’iin iizerindeyse, ne kadar
ugrasirsaniz ugrasin esinizin size sdylemeye calistig
seyi duyamazsiniz. Devam etmeden once yirmi
dakikalik bir ara verin.

Esinizi sakinlestirmenin pek ¢ok farkli yolu vardir. En énemlisi,
yontemi esinizin belirleyip bundan zevk almasidir. Kimi giftlere go-
re, gergin bir tartigmanin mikemmel panzehiri masajdir. Bir baska
yararh teknik de, 177. sayfadaki gibi bir meditasyonda birbirinize
sirayla yol goéstermenizdir. Bunu s6zIi bir masaj olarak disunun.
Esinizin farkli kas gruplarini sikip gevsetmesini, sonra da ona zevk
veren sakin, guizel bir sahneyi géziinde canlandirmasini saglaya-
cak ayrinti bir senaryo bile yazabilirsiniz. Provanizi ileride kullan-
mak Uzere banda alabilir; belki de 6zel bir armagan olarak esinize
verebilirsiniz. Bu alistirmadan yararlanmak igin gergin bir durumu
beklemeniz gerekmez. Birbirinizi diizenli olarak yatistirmaniz, gele-
cekteki tagmalan énlemenin ve genelde evliliginizi zenginlestirme-
nin harika bir yoludur.

4. ApiM: UZLASMA

Hosunuza gitse de gitmese de, evlilik sorunlarinin tek ¢6ziimii
bir uzlasma yolu bulmaktir. Yakin, sevgi dolu bir iligkide, hakli ol-
dugunuzdan emin olsaniz bile, bildiginizi okumaniz ikinizin de isi-
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ne yaramaz. Bu yaklagim ¢ok biiyiik bir esitsizlik ve haksizlik yara-
tir ve evlilige zarar verir.

Genellikle, her iki taraf da uzlagmak igin hevesle gaba harcasa
da, yanlig bir bicimde uzlagmaya g¢aligtiklar: icin basarisiz olurlar.
Goriisme, ancak yukaridaki adimlari —basglangici yumusatmak,
tartigmanizi onarmak ve sakinlesmek— izledikten sonra miimkiin
olur. Bu adimlar1 atmak sizi olumlu bir havaya sokarak uzlagmaya
hazirlar.

Bir catigmayi ¢6zmeyi denemeden 6nce unutmayin ki, uzlagma-
min sacayagy eviiligin dordiincii ilkesidir. Yani, uzlagmanin ige yara-
masini istiyorsaniz, zihninizi esinizin fikirlerine ve arzularina kapa-
I1 tutamazsiniz. Eginizin sdyledigi ya da inandig: her seye katilmak
zorunda degilsiniz, ancak onun konumunu diiriistge goz dniine al-
maya agik olmaniz gerekir. Etkiyi kabullenmek de bundan ibaret-
tir. Esiniz size bir sorundan s6z etmeye calistif1 sirada, kollarinizi
kavusturup oturur ve basimzi ‘hayir’ anlaminda sallarsaniz (ya da
sadece ‘hayir’ diye diigliniirseniz), tartigmaniz asla bir yere varmaz.

Soyledigim gibi, erkekler eslerinden gelen etkiyi kabullenmek-
te, kadinlara goére daha fazla zorlanirlar. Ancak cinsiyetiniz ne
olursa olsun, sira ¢atigma ¢ozlimiine geldiginde, agik zihinli olama-
mak gercek bir dezavantajdir. Bu nedenle eger heniiz yapmadiysa-
niz, 6. Bélim’deki alistirmalar ilizerinde ¢alisin. Bilin ki bu egilimi
yenmek, hem zaman hem de kesintisiz bir 6zbiling gerektirebilir.
Esiniz, olaylar1 onun bakig acisindan gérmenize yardimci olabilir.
Bu konuda size yardim etmesi i¢in ona sorular sorun. Eginizin ba-
kig acisinda nesnel kistaslara gore akla yakin 6geler aramay: unut-
mayin.

Hazir oldugunuz anda, ikinizin de birlikte yasayabilecegi bir
¢dziim bulmanizin mucizeyle bir ilgisi yoktur. Uzlagmaya genellik-
le, farkliliklarimizi ve tercihlerinizi sistematik bir bigimde konusa-
rak varirsimiz. Tartigmamzin bunaltacak kadar olumsuzlagmasini
onlemek icin yukaridaki adimlar izlemeye devam ettiginiz siirece,
bu hi¢ de zor degildir.
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Cozulebilir sorunlarin hangisine deginmek istediginize birlikte karar
verin. Sonra da ayr ayr oturup sorun Uzerinde disunun. Bir sayfa-
ya, bllyiik bir dairenin iginde kiigiik bir daire gizin. i¢ daireye, soru-
nun &din veremeyecediniz yénlerini siralayin. Dig daireye ise, so-
runun Gzerinde uzlasabileceginiz yonlerini siralayin. Kazanmak igin
kabullenmeye iligkin aikido ilkesini animsayin: Uzlasma beceriniz
ne denli ylksekse, esinizi o denli iyi ikna edebilirsiniz. Bu nedenle,
dis daireyi olabildigince blyuk, i¢ daireyi de olabildigince kuguk
tutmaya calisin.

iste size, cinsel yasamlarindan hosnut olmayan Raymond ve
Carol adli giftin i¢ ve dis daireleri:

%WM

ic Daire:

1. Cinsel iligkimizin daha erotik olmasini istiyorum.

2. Fanteziye yer vermemizi, senin gok seksi gamasirlar giymeni is-
tiyorum.

Dig Daire:

1. Sabah mi, yoksa yorgun oldugumda bile geceleyin mi sevise-
cegimiz konusunda uzlasabilirim.

2. Sevigirken konusmak konusunda uzlasabilirim.

Caral

ic Daire:

1. Seks yaparken sevistigimizi hissetmek istiyorum.

2. Raymond’un bana simsiki sarilmasini, n sevigmenin uzun sur-
mesini istiyorum.

Dig Daire:

1. Geceleyin sevismeyi tercih ediyorum, ¢clnkld hemen ardindan
kollarinda uyur kalmak hoguma gidiyor, ama sabahlarn da sevi-
sebiliriz.

2. Sevigirken benimle konugsman ¢ok hos, ama bu konuda da uz-
lasabilirim.
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Dairelerinizin igini doldurduktan sonra (listeleriniz Raymond’la
Carol’'unkinden gok daha uzun olabilir), yan yana gelip bunlan bir-
birinizle paylagin. Ortak anlagsma zeminleri arayin. Konuyu tartigir-
ken, bu bolimde 6zetlenen diger sorun ¢ézme stratejilerini de (yu-
musgatiimis baslangi¢ ve dolup tagsma durumunda kendinizi ve bir-
birinizi yatigtirma) kullanmay! unutmayin.

Carol ve Raymond’un i¢ daireleri birbirinden ¢ok farkh, ancak
uyusmaz nitelikte degil. Cinsel farklliklarini kabul edip saygi gos-
terdikleri anda, Raymond’un erotik fantezisiyle Carol’'un yakinlk ve
dokunulma arzusunu tatmin edecek bigimde sevisebilirler. Dis da-
ireleri de birbirine karsit olmakla birlikte, bu alanlarda 6din verme-
ye istekli olduklarina gére, uzlasmalarn kolay olacaktir. Belki de
Raymond’un yorgunluk derecesine bagl olarak, bazen sabah, ba-
zen de aksamlar sevigebilirler. Ayrica sevisme surecinde kimi za-
man daha az, kimi zaman daha fazla konusabilirler.

Bu daire aligtirmasinin hedefi, ikinizin de birlikte yasayabilecegi
gercgek bir plan yapmak lzere, sorun Uzerinde dislinmenin ortak
yontemini gelistirmenizdir. Dairelerinizi paylasirken, birbirinize su
sorular sorun:

1. Hangi konuda anlasiyoruz?

2. Burada ortak duygularimiz, ya da en énemli duygularimiz ne-
dir?

3. Burada ortak hedeflerimiz ne olabilir?

4. Bu durumu, bu meseleyi naslil anlayabiliriz?

5. Bu hedeflere nasil ulagsmayi disuntyoruz?

Cozulebilir bir sorunla ugrasiyorsaniz, bu adimlan izleyerek ma-
kul bir uzlagsmaya varabilirsiniz. Bunu yaptiginizda, ise yarayip ya-
ramadigina karar vermeden 6nce, Uizerinde anlastiginiz bir stire bo-
yunca ¢dzimi deneyin. ise yaramiyorsa, slireci yeniden baslatip
sorunu birlikte ¢é6zmeye calisin.

Zaman zaman evliliginizle ilgili olmayan bir sorunu birlikte
¢ozmeye odaklanarak, uzlagsma becerilerinizi yenilemeniz iyi olur.
Simdi sira, ekip halinde galisarak ve etkileyip etkilenerek, ortak
kararlara varmanizi saglayacak eglenceli bir alistirmada.
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Bu aligtirmanin bagka ciftlerle birlikte yapilmasi 6zellikle keyif-
lidir. Her ciftin ayn bir ekip oldugu bir kigittan kule etkinligi ya
da yanigmasi yaptigimz1 diigiiniin. Inga etme ve puan verme iglerini
sirayla yapabilirsiniz.

Goreviniz: Asagida siralanan malzemeleri kullanarak serbestge
ayakta duran bir kagittan kule inga edin. Hedef, yapabileceginiz en
yiiksek, en dengeli ve en giizel kuleyi inga etmektir. Bunun nasil
yapilacagina iligkin ¢ok degisik fikirleriniz olabilecegi icin, goriis
farkliliklarimzi bu bdéliimde anlatilan uzlagma yaklagimiyla hallet-
meyi unutmayin. Bu aligtirma siiresince bir ekip olmaya caligin.
Ikiniz de etkilemeye ve etkilenmeye gahsin. Esinizi isin icine katin.
Sorular sorun. Bu ige yarim saat ayirin. Bitmis {iriin, birinizin goérii-
siine tam olarak uymak yerine, ikinizinkini de icermelidir. Bitirdi-
ginizde, ligiincii bir tarafa (ya da bir basgka gifte) kulenize puan
verdirtin. Puanlama, miihendislik becerisinden ¢ok yaraticiig de-
gerlendirecegi igin, hi¢ kuskusuz hayli 6znel olacaktir. Ancak esas
6diil, puanin 6tesinde, kulenizi birlikte insa ederken alacaginiz ke-
yiftir. Bitirdiginizde, evlilifiniz ve gelismis uzlagsma becerileriniz
adina bir anit yaratmig olacaksiniz.

Malzemeler

1 pazar gazetesi Boya kalemleri

1 yumak sicim Renkli selofan
Yapigkan bant Yapim ké&gidi
Zimba Mukavva pargalan
Markorler

Puanlama: Ugiincii bir tarafa (ya da bir bagka gifte) kulenize
puan verdirtin. En yliksek puan 90°dir.

Yikseklik icin en fazla 20; saglamlik (denge) icin en fazla 20;
giizellik ve 6zgiinliik igin de en fazla 50 puan alabilirsiniz.
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5. ApiM: BirBiriNiziN HATALARINA KARSI
HosGORULU OLUN

Evlilik sik s1k, "kegke"lere takilip kalir. Kegke esiniz daha uzun
boylu, daha zengin, daha akilli, daha zarif, ya da daha seksi olsay-
d1... 0 zaman tlim sorunlariniz yok olurdu. Bu tavir gecerli oldugu
siirece, catigmalarin ¢6ziilmesi ¢ok zor olacaktir. Eginizin hatalari-
n1 ve kusurlarim1 kabul edene dek, basaril bir bigimde uzlagsamaz-
sin1z. Bunun yerine, esinizi degistirmek igin amansizca ugragip du-
rursunuz. Catigma ¢dziimi, bir kisinin degismesiyle degil; goriis-
mekle, ortak zemini ve birbirinizi rahatlatmanin yollarini bulmakla
ilgilidir.

Bu béliimde 6zetlenen genel sorun ¢ézme becerilerini 6grendi-
ginizde, sorunlarinizdan birgogunun kendiliginden ¢oziildiigiini
goéreceksiniz. Acik iletisimi onleyen engelleri astifiniz anda, zor-
luklarin halledilmesi kolaydir. Ashinda bir sonraki boliimde, ciftle-
rin en sik kargilagtif1 catismalardan bazilarina —para, seks, ev isi,
cocuklar, ig stresi— yaratic1 ve basit ¢dziimler sunuyoruz. Ancak
unutmaymn ki, bu ¢ozimler yalmzca ¢oziilebilir sorunlarda ise ya-
rar. Uzlagma size hala uzak bir hedef gibi gdriiniiyorsa, ugrastigi-
niz sorun ¢ozilebilir nitelikte olmayabilir. Bu durumda, 10. B6-
lim’de yer alan, kalic1 sorunlarla bag etme konusundaki tavsiyele-
re bagvurmanin zaman geldi demektir.
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9

(oziilebilir Sorunlarla
Basg Etmek

@§ stresi, kayinlar, para, seks, ev igi, yeni bir bebek: Bunlar evli-
likteki en tipik catigma alanlari oldugundan, en azindan bazilar si-
zin iligkinizde de hassas noktalar olabilir. Cok mutlu ve dengeli ev-
liliklerde bile, bunlar miizmin meselelerdir. Her iligki farkh olsa
da, bu 0zel ¢atigmalara ¢ok sik rastlanmasinin bir nedeni vardir:
Evliligin en 6nemli islevlerinden bazilar: lize.inde etkili olurlar.

Bircok kigi, iyi bir evliligin "emek" istedigi goriiginii sézde
onaylar. Peki ama bunun anlami nedir? Evliligin gelismesi ve de-
rinlesmesi igin, kari-kocanin birlikte yerine getirmeleri gereken
birtakim duygusal gérevler vardir. Bu gorevlerin yerine getirilmesi
ise, aralarinda derin bir anlayig olmasina baghdir. Evlilikte her iki
tarafin da kendini emin ve giivenli hissedebilmesi i¢in, bu anlayig
gereklidir. Duygusal goérevler yerine getirilmediginde, evlilik ya-
sam firtinasinda sigimlacak bir liman degil, yeni bir firtina izlenimi
verir.

Bu alt1 yaygin alandan birinde ¢atigma olmasinin nedeni, genel-
likle kari-kocanin bu goérevler, tagidiklar1 6nem, ya da nasil yerine
getirilecekleri konusunda farkli goriislere sahip olmalaridir. Catig-
ma kaliciysa, hicbir sorun ¢ézme becerisi onu gideremez. Gerilim
ancak, her iki taraf da stiregelen farklilikla birlikte yasayabilecegi-
ni hissettifinde azalir. Fakat mesele ¢dziilebilir nitelikteyse, yapil-
mast gereken, ¢Oziime ulagmak igin dogru stratejiyi bulmaktir.
(Catismanizin ¢6zilebilir mi yoksa kalict m1 oldugundan emin de-
gilseniz, 135. sayfaya bakiniz.) Burada o alt1 hassas noktayi, her bi-
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rinin evlilikte temsil ettigi gérevi ve cogu kez tetikledigi ¢oziilebilir
anlagsmazliklan nasil ele alacaginiz hakkinda pratik tavsiyeler bula-
caksiniz.

STRES, DAHA FAZLA STRES

Gorev: Evliliginizi bir bang alan haline getirmek.

Stephanie’yle Todd, cogu giin isten eve birkag dakika farkla va-
riyorlar. Cogunlukla da kendilerini, sevgi dolu bir bulugsma yerine
bir ag1z dalas: iginde buluyorlar. Giin boyu zor bir patronla bogu-
san Todd, Stephanie’nin bilmem kacinc1 kez masadan kaldirdig:
evraklarini bulamayinca bozuluyor. Teslim etmesi gereken bir isi
olan ve gece geg saatlere kadar caligacagini bilen Stephanie ise,
buzdolabini acip da tamtakir goérdiigiinde 6fkeye kapiliyor. "Hig yi-
yecek yok!" diye bagiriyor. "S6z verdigin halde siipermarkete git-
memis olmana inanamiyorum. Sorunun ne senin?"

Asil soru, Todd’la Stephanie arasindaki sorunun ne oldugu.
Yanit1 ise, ig streslerini eve tagiyip evliliklerini baltaliyor olmalari.

Sikintilarin dile getirildigi oturumlarin
programlanmasi, giindelik stresin evliliginize
bulasmasim onleyebilir.

Is stresinin evlilikten duyulan hosnutsuzlukta gitgide biiyiiyen
bir etken oldugu kugku gétiirmez. Giiniimiizde giftler, otuz yil 6n-
cesine gore yilda ortalama bin saat daha fazla galigtyorlar. Konus-
maya, gevsemeye, yemege, hatta uykuya bile daha az zaman kali-
yor. Neseyle sdylenen "Sevgilim, ben geldim!"in pek ¢ok ailede ta-
rihe karigmasina hi¢ sagsmamali. Biiyiik olasilikla "Sevgili" de galis-
maktadir ve ertesi giin bir miigteriye yapacagi sunuma hazirlan-
mak igin bir evrak yiginiyla gelmistir eve. Ya da giin boyu masalara
hizmet ettigi i¢in, yapmak istedigi son sey erkegine hizmet etmek
olabilir.
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Coziim: Uzun, stresli bir gliniin sonunda, birbirinizle etkiles-
meden dnce baskiyi lizerinizden atmak igin kendinize zaman ayir-
maya gereksinim duyabileceginizi kabul edin. Esinizin yaptig1 bir
sey yiiziinden aniden 6fkeye kapiliyorsaniz, kendinizi ¢ok gergin
hissettiginiz i¢in olay: zihninizde biiyiitiiyor olabileceginizin ayirdi-
na varin. Aym sekilde, esiniz eve burnundan soluyarak geliyor ve
"Ne oldu?" sorunuzu hirlayarak yanithyorsa, lizerinize alinmamaya
¢aligin. Muhtemelen kotii bir giin gegirmigtir. Sert bir gikig yapa-
rak durumu daha da kétiilestirmek yerine, unutun gitsin.

Giinlik programimizda gevsemeye zaman ayirin. Yataginiza
uzanip postanizi okumak, koguya ¢ikmak ya da meditasyon yap-
mak gibi seyleri Adet haline getirin. Kugkusuz, baz ciftler gevse-
menin en iyi yolunun birbirinin yardimina bagvurmak oldugunu
diisiiniirler. Eger Oyleyse, 177-178. sayfalarda ayrintili olarak anla-
tilan yatigtirma tekniklerini deneyin.

Her ikiniz de bir derece toparlandiginizi hissettiginizde, birara-
ya gelip giiniiniiziin nasil gectifinden s6z etmenin zamani gelmis-
tir. Bunu, biriniz bagina gelen felaketlerden yakinirken, 6tekinin
anlayigh olup destek verdigi mesru bir sizlanma oturumu olarak
diigtiniin.

KAYINLARLA ILISKIiLER

Gorev: Kari-koca arasinda bir "biz-lik", ya da dayarigma duygusu
olugturmak.

Erkeklerin anlattigi kaynana fikralar1 komedilerin geleneksel
bir pargasi olsa da, aile icinde asil gerginlik, daha ¢ok kadinla ka-
ymvalidesi arasinda yasanir. Iki kadimin diisiinceleri, kisilikleri ve
yasam gorigleri arasindaki farkliliklar, birlikte vakit gegirdikge be-
lirginlegir. Bir yemege ¢ikma karary; nerede, ne zaman, ne yenece-
gi, ne kadar para harcanacagi, hesab: kimin ddeyecegi gibi ayrinti-
lar ylizinden anlagmazlik yaratabilir. Ayrica degerler, gorevler,
nerede yaganacagl, nasil yasanacagi, nasil ibadet edilecegi ve kime
oy verilecegi gibi daha derin meseleler de vardir elbet.

Boylesi catigmalar genellikle evliligin ilk zamanlarinda ortaya
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ciksa da, kayinlarla yasanan zorluklar, ¢ocuklarin dogumu ya da
Onemli gelisim donemeclerinden gegmeleri gibi bagska dénemler-
de, ayrica ebeveynler yasglanip giderek ¢ifte bagiml hale geldiginde
de tetiklenebilir ya da canlanabilir.

Gerilimin temelinde esle anne arasindaki, erkegin sevgisi ugru-
na cekisme yatar. Kadin, kocasmin kendisine mi yoksa annesine
mi arka ¢iktigini gdrmeye calisir. "Hangi aileye aitsin?" diye merak
eder. Cogu kez anne de aynm soruyu sorar. Erkekse sadece iki ka-
dinin daha iyi geginebilmelerini ister. Ikisini de sever ve segmek
zorunda kalmayi istemez. Biitlin bunlar ona giiliing gelir. Sonucta,
her ikisine de baghdir ve esine de, annesine de deger verip saygi
gosterecektir. Ne yazik ki bu tavir, cogunlukla onu barig elgisi ya
da arabulucu roliine biiriindiiriir ve bu rol, durumu kaginilmaz
olarak kotiilestirir.

Coziim: Bu ikilemden kurtulmanin tek yolu, erkegin annesine
kars1 esinin yaninda yer almasidir. Bu, insafsizca gériinebilir ama
unutmayin ki evlilifin ana iglevlerinden biri de, kari-koca arasinda
bir "biz-lik" duyusu olusturmaktir. Bu nedenle erkek, esinin dnce-
lik tasidigini annesine bildirmelidir. Evi annesine degil, kendisiyle
esine aittir. O, 6nce koca, sonra evlattir. Bu hi¢ de hos bir konum
degildir. Annesinin duygularn incinebilir. Ancak eninde sonunda
muhtemelen, oglunun aile birliginin, bir koca olarak onun i¢in her
seyden dnce geldigi gergegine alisacaktir. Haksizlik oldugunu his-
setse de, annesi yeni gercegi kabul edemese de, kocanin bu konu-
da kararli olmasi evlilik igin kesinlikle ¢cok 6nemlidir.

Bu, erkegin annesiyle babasini agagilayan ya da kiigiik diigiiren
bir sey yapmasini, ya da temel degerlerine karsi gelmesini gerektir-
mez. Kimliginden 6diin vermemelidir. Ancak ortada degil, karisi-
nin yaninda yer almahdir. Kendi aile ritiiellerini, degerlerini ve ya-
sam bicimini karnsiyla birlikte olusturup, annesinin (ve babasinin)
bunlara saygi gostermesinde 1srar etmelidir.

Iste bu nedenle, esinizle dayanigma duygusunu yaratmaniz ya
da yenilemeniz, ilk ailelerinizden biraz kopmamzi gerektirebilir.
Annesiyle babasi yeni evinde hafta sonunu gecirmek tizere geldik-
lerinde, David de bu zorlukla karsilast;; Bliyiik Osso Buco Krizi di-
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ye adlandirdigy bir ziyaretti bu. Olaylar soyle gelisti: Karisi Janie,
cumartesi aksamu igin en sevdigi Italyan restoraminda herkes igin
rezervasyon yaptirmugti. Restorami Italyan asilli kayinvalidesiyle
kaymnpederine géstermek onu ¢ok heyecanlandiriyordu, 6zellikle
de engin bir mutfak bilgisi olan kayinvalidesinin kendisine Gstiin-
lik tasladigin hissettigi icin. Ancak kendisi David’le birlikte disa-
rida kostururken, yagh kadin kasaptan ve siipermarketten aligveris
yaparak David’in en sevdigi yemegi hazirlamigti: Osso buco.

David’le Janie eve dondiiklerinde, sarmisakli etin enfes kokusu
her tarafi sarmisti. David’in annesi rezervasyonu "unuttugunu”
soylediginde, Janie ¢ok kizmig ama sasirmamsti. David bir ikilem-
le yiiz ylizeydi. Et nefis goriinilyordu ve onu yemezse annesinin ne
denli incinecegini biliyordu. Janie’ye rezervasyonu iptal etmesini
soylemek geliyordu icinden.

Bu 6nemli bir kriz gibi gériinmese de, David’le Janie’nin evlili-
gini bir doniim noktasina getirmisti. Janie kayinvalidesiyle kayin-
pederinin ziyaretinden Oteden beri iirkerdi, ¢linkii kayinvalidesi
her zaman, kendisi eve cekidiizen verecek biiylik kurtarici, Janie
ise hog ama beceriksiz biriymis gibi hareket ediyordu. Janie, Da-
vid’in annesine karsi hep terbiyeli ama uzak davraniyordu. Bag ba-
sa kaldiklarinda David’e, annesinin nasil da her seyi kontrol etme-
ye merakh oldugunu sdyleyip duruyordu. David ise her seferinde
wisrarla Janie’nin hayal kurdugunu ya da olaylar1 abarttigimi belirti-
yordu. Bu ise onu daha da kizdiriyordu.

Simdi Janie solugunu tutmusg, annesinin hazirladif: ziyafeti Da-
vid’in gozden gegirisini seyrediyordu. David bogazim temizledi,
kolunu annesinin omzuna att1 ve bu kadar harika bir yemek pisir-
digi i¢in ona tegekkiir etti. Sonra da bunun bir bagka giin yenmek
lizere buzdolabina kaldirilmasi igin 1srar etti. Cumartesi aksaminm
en sevdikleri restoranda birlikte gegirmekten duyduklar1 hosnutlu-
gu onunla ve babastyla paylasmanin hem kendisi hem de Janie i¢in
6nemli oldugunu agikladi.

Annesi ¢cok alinmig goriinilyordu. Gozleri yaslarla doldu ve bi-
raz olay yaratt1. (David, bu durumla ilgilenme isini babasina birak-
t1.) Ancak bu kadari, David’in Janie’yi o denli mutlu ve génencli
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gdrmesine degerdi. Sonugta, David’in mesaji ¢ok agiktr: Once o
geliyor, anne. Buna alig. "Ger¢ek evlilifimiz iste o zaman baglad,"
diye amimsiyor Janie. "Kalbindeki yerimin artik dncelikli oldugunu
annesine bildirdigi zaman."

Esinize dncelik tanyarak bu dayanigma duygusunu olusturma-
nin dnemli bir pargasi da, ebeveyninizin esinize kotii davranmasini
hoggérmemektir. Noel bu dersi 6greninceye dek, Evelyn’le evliligi
cok kot gidiyordu. Ogullarinin dogumundan sonra, ebeveynleri-
nin onu iyi bir baba olarak gérmelerine biiyiik 6nem veriyordu.
Cok mesgul bir hukukcu oldugundan bebekle fazla zaman gegire-
medigi halde, onu her hafta sonu komgu kasabada oturan annesiy-
le babasini ziyarete gotiiriiyordu. Boylece Evelyn de, kendine za-
man ayirabiliyordu.

Cogu zaman Evelyn de giin sonunda onlara katihyordu. Eve
girdigi andan itibaren de, kendini bebeginin yagsamindan ¢ikarilmig
bir yabanci gibi hissediyordu. Noel'in annesiyle babasi, adeta onu
yok sayiyorlardi. Bebege biiyiik bir titizlik gostériyor ve Noel’in ne
kadar harika bir baba oldugunu tekrarlayip duruyorlardi. Zaman
zaman Evelyn’i ignelemekten bile ¢ekinmiyorlards; 6rnegin, alti
aylik bebegi hdla emzirmesine iligkin sinsi yorumlarda bulunuyor-
lardi. Evelyn, Noel’in bebegi siitten kesmek istedigini bildigi icin,
annesiyle babasina kendisini sikayet ettigini diigliniiyordu. Labora-
tuvarimizda, bu konuyu konusmalarina yardimci olduk ve
Evelyn’nin tamamen hakli oldugu ortaya ¢ikti. Noel, annesiyle ba-
basin1 etkileme c¢abasiyla arkasindan konusarak, Evelyn’le
"biz-ligini" feda ediyordu.

Annesiyle babasinin onayina duydugu ihtiyacin Evelyn’in ve ev-
liliklerinin aleyhine igledigini anlar anlamaz, Noel degisebildi. To-
runlarim daha ¢ok Evelyn’in yaninda gérmeleri igin, bebegi onlara
ender gotiirmeye basladi. Annesi, bebegin yeterince beslenmedigi-
ne iligkin endiselerini dile getirdiginde, Noel hemen Evelyn’in onu
daha yeni kontrole gotiirdiigiinii ve doktorun kilosuyla sagligini
mitkemmel buldugunu sdyliityordu. Babasi bebegin daha kalin bir
monta ihtiyaci oldugunu 6ne siirdiigiinde, Evelyn’in onun annesi
oldugunu ve ogullar i¢in gerekeni herkesten iyi bildigini anlatiyor-
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Evliliginizde stregelen kayin sorunlarn yasiyorsaniz, bu kisa sorus-
turmayi doldurmaniz yararl olabilir. Bir ¢ift olarak "biz-lik" duygunu-
zun, belirli bir akraba s6z konusu oldugunda pekigtiriimeye ihtiyag
duyup duymadigini belirleyebilmek igin, birbirinizin yakinlariyla ilig-
kileriniz Gzerinde odaklanmanizi saglayabilir. Yanitlarinizi ayri say-
falara yazin.

1. Esinizin ailesinin farkh Gyeleriyle iligkiniz Gzerinde dusunidn.
Bu iligskilerden herhangi birinde esinizin sizden yana olmadigini, ya
da belirli bir aile Gyesiyle suregelen sorunlar oldugunu hissediyor-
saniz, s6z konusu kutuyu igaretleyin.
(J Esin annesi
(3 Esin Gvey annesi
() Esin babasi
() Esin lGvey babasi
(] Esin erkek kardes(ler)i
(O Esin kiz kardeg(ler)i
[ Aileden bagka biri

Bugune kadar kaydedilen basarilar:

Devam eden gatigma(lar):

2. Esinizin kendi yakinlarinizla iligkilerini diginun. Bu iligkiler-
den herhangi birinde eginizin sizden yana olmadigini, ya da belirli
bir aile Uyesiyle suregelen sorunlar oldugunu hissediyorsaniz, s6z
konusu kutuyu igaretleyin.

(JEsin annesi
() Esin lvey annesi
() Esin babasi
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(7] Esin Gvey babasi
(3 Erkek kardes(ler)
(1 Kiz kardes(ler)
(] Aileden bagka biri
Bugline kadar kaydedilen basarilar:

Devam eden gatisma(lar):

Simdi de esinizle biraraya gelip birbirinizin yanitlarini okuyun.
Birbirinizden daha fazla destek alip dayanigmanizi glglendirmek
icin ne yapitabilecegini tartisin. Esiniz bir sorun gérdigu halde siz
gérmuyorsaniz, kendinizi savunmamaya ¢alisin. Unutmayin ki, ilis-
kilerde godu sey algilamayla ilgilidir. Ornegin kariniz, kendisine
kargl annenizin tarafini tuttugunuza inaniyorsa, durumu algilayis bi-
¢imine katilmasaniz bile bu, evliliginizde halletmeniz gereken bir
meseledir.

PARA, PARA, PARA

Gorev: Pararnn temsil ettigi 0zgiirliigii ve sagladig giicii, yine pa-
ramin simgeledigi giivenlik ve giivenle dengelemek.

Ister banka hesaplar yiiklii olsun, ister ancak geginebilsinler,
birgok ¢ift para konusunda ¢nemli gatigmalara girer. Cogunlukla
bu tiir kavgalar, kalic bir sorunlan oldugunu gésterir, ¢iinkii para
—giivenlik ve giiciin yan1 sira— bir¢cok duygusal ihtiyacin da simge-
sidir ve kigisel deger sistemimizin 6ziine uzanir. Ancak daha basit,
¢ozilebilir bir parasal sorun dogdugunda, bunu ¢6zmenin anahta-
11, ilk 6nce evliligin bu alandaki iglevini anlamaktir. Para, zevkin
yani sira, giivenligi de satin alir. Bu iki ekonomik gercekligin den-
gede tutulmas: emek isteyebilir, ¢linkii para ve degerle ilgili duy-
gularimiz son derece kisiseldir ve cogunlukla mizaca baghdir.

Bulgularima gore para konusundaki ¢oziilebilir farkliliklar,
uzun zamandir birlikte olan ¢iftlerden ¢ok, genellikle yeni evliler-
de gorilmektedir. Clinkii evlilik siiriip giderken, bu meseleler ya
bagarili bir bi¢cimde ¢oziiliir ya da paranin simgesel anlamlanyla il-
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gili kalic1 sorunlara doniigiir. Bununla birlikte, uzun siiredir bera-
ber olan ¢iftler de durumlarn degistikge, kendilerini ¢oziilebilir bir
para meselesiyle yiiz yiize bulabilirler. Ig degistirmeler, cocuklarin
egitim masraflari, emeklilik planlar ve yagh anne-babanin baki-
muyla ilgili goriig farkhliklari, orta yaslarda sik rastlanan siirtiisme
kaynaklaridir.

Coziim: Uzerinde iyi diigiiniilmiig bir biitge yapmamz gerekir.
Asagida, neye ne kadar harcama yapmak isteyeceginiz konusunda
bir fikir edinmek igin atabileceginiz bazi basit adimlar yer aliyor.
Gene de, karmasik parasal konularin bu kitabin kapsamina girme-
digi aklimizda bulunsun. Mali planlama ve yatirnm konusunda ek
yardima ihtiyaciniz varsa, kiitiiphane ya da kitabevlerinde bir siirii
kaynak bulabilirsiniz. Ben 6zellikle, Beth Kobliner'in Get a Finan-
cial Life (Fireside Books, 1996) ve Joe Dominguez ile Vicki Ro-
bin’in Your Money or Your Life (Penguin, 1992) adl kitaplarmi
Oneririm. Evliliginiz agisindan en 6nemlisi, mali konularda bir ekip
olarak ¢aligmaniz ve bir plan yapmadan 6nce endiselerinizi, ihti-
yaglarinizi ve hayallerinizi birbirinize anlatmanizdir. Iginizden biri-
nin kendini kurban etmesini gerektirecek bir biit¢e olusturmayin.
Bu, yalnizca kirginlik yaratir. Ikiniz de pazarlik edilemeyecegini
diislindiigliniiz konularda kararl olmalisiniz.

1. Adim: Mevcut Harcamalarimzi Ayrintilariyla Yazin

Gecgen ay boyunca, alt1 aydir, ya da bir yildir (durumunuza hangisi
uyuyorsa) paranizi nasil harcadigimizi kaydetmek igin asagidakine
benzer bir form kullanin. Bunu, banka defterinizi ve kredi karti
hesap 6zetlerinizi gézden gegirerek yapabilirsiniz.

Harcamalar

Yiyecek

Ev taksidi ya da kira
Tatil masraflan
Onarim, dekorasyon
Emlak vergileri
Apartman giderleri
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Caligma odas1 malzemeleri
Disaridan alinan hizmetler
Elektrik
Yakit
Isnma
Su
Telefon
E-posta, internet
Ev bakimi
Temizlik
Camagir
Kuru temizleme
Malzeme ve donamim (elektrik siipiirgesi, deterjanlar, vb.)
Giysiler
Kigisel bakim (sag kesimleri, manikiir, vir zivir)
Araba
Benzin
Bakim ve onarimlar
Fenni muayene
Sigorta
Park masraflari, gecis iicretleri
Odemeler
Oteki ulagim araglar
Otobiis, tren, vapur iicretleri
Geziler
Is
Aile ziyareti
Diger yolculuklar
Eglence
Disarida yenen ya da eve getirtilen yemekler
Bebek bakicilar
Etkinlikler (film, tiyatro, konser, spor)
Ev eglencesi (kiralik video, CD’ler)
Saglik
Sigorta poligeleri
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Doktor

Ilaglar

Saglik kuliibii dyeligi

Diger (gozliik, masaj, danigmanlik, vb.)
Aletler ve elektronik (TV, bilgisayar, telesekreter)
Armaganlar
Bagislar
Kredi faizleri, banka masraflari, kredi kartlar
Yasam sigortasi
Yatiimlar ve birikimler (hisse senetleri, vb.)

2. Adim: Giinlitkk Masraflarin Yonetimi

1. Yukandaki listeden, mutluluk ve refah anlayisiniz agisindan
6nemli buldugunuz harcamalari not edin.

2. Gelirinize ve varliklarimiza dikkatlice bakin. Simdi de giinliik
masraflari ve diger "temel gereksinimleri” olanaklarimiz 6lgiisiinde
kargilamanizi saglayacak bir biitge yapmaya ¢aligin.

3. Faturalarin diizenli olarak 6denmesi icin bir plan yapin. Cekleri
kimin ne zaman yazacagin ve banka hesap bakiyesini kimin tuta-
cagimi belirleyin.

4. Farkl listelerinizi ve planlarimzi birbirinizle tartigin. Yaklagim-
larimizin arasindaki ortak zemini arayin. Ikinizin de "temel" ihti-
yaglarim kargilamasini saglayacak ige yarar bir strateji tizerinde ka-
rara varin. Iglerin yolunda gittiginden emin olmak igin, birkag ay
sonra oturup planimzi gdzden gecirmek konusunda anlagin.

3. Adim: Mali Geleceginizi Planlayn

1. Bundan 5, 10, 20 ya da 30 yil sonraki hayatimz1 hayal edin. Ide-
alinizdeki durum ne olurdu? Istediginiz seyleri (ev, vb.) ve hayali-
nizdeki yagsamu diisiiniin. Ayrica en ¢ok ne tiir mali sikintilardan
kaginmak istediginizi de diistiniin. Ornegin, bazi insanlarin en bii-
yiik mali korkusu, emeklilik icin yeterince paraya sahip olamamak-
tir. Kimisi de ¢ocugunun iiniversite egitim masraflarim kargilaya-
mamaktan korkar.

2. Simdi de, en ¢ok istediginiz ve en ¢ok korktugunuz seyleri hesa-
ba katarak, uzun vadeli mali hedeflerinizi siralayin. Ornegin, he-
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defleriniz arasinda kendinize bir ev ya da yazlik satin almak, ya da
yiiklii bir emeklilik hesabina sahip olmak yer alabilir.

3. Listelerinizi birbirinizle paylagin. Uzun vadeli hedefleriniz ara-
sindaki benzerlikleri arayin. Bakig acilarinizi tartigin.

4. ikinizin de hedeflerine ulasmasina yardime1 olacak uzun vadeli
bir mali plan yapin. Hala anlagtifinizdan emin olmak i¢in, bu plam
sik s1k —sdzgelimi her yil— gbzden gegirin.

Mali bakimdan ¢ok ¢esitli farkliliklan olan giftler, bu adimlarn
izleyerek ige yarar ¢oziimlere ulagabilmistir. Ornegin Linda, marka
giysileri ve igyerinin yakinindaki saglik kuliibiinde egzersiz yapma-
y1 seviyordu. Devon ise bunlar1 anlamsiz harcamalar olarak gorii-
yordu. O, parasinm arkadaslariyla 6glen yemeklerine ya da yilda iki
kez kayak tatiline harcamayi tercih ediyordu. Linda’ya gbre, onun
zevkleri agiriya kagiyordu. Her ikisi de formu doldurduktan sonra,
tam olarak ne kadar paralari oldugunu gorebildiler. Mali durumla-
rindan soz ettiler ve gegici bir uzlagi biitgesi olusturdular. Ikisi de
kendi zevklerinden vazge¢mek istemedigi igin, kendi adlarina ve
bir de ortak hesap olmak iizere, ii¢ ayr tasarruf hesabi agtirmaya
karar verdiler. Cocuklarmin egitimi ve ileride ¢gikacak diger dnemli
masraflar icin para biriktirmek {izere, {icretlerinin bir kisminm or-
tak hesaplarina yatirmayi kabul ettiler. Jimnastik salonu ve kayak
gezileri i¢inse, ayr1 ayr para biriktireceklerdi. Yeni biitce sistemle-
rinin yiriyip yirimedigini belirlemek icin, alt1 ay sonra bu di-
zenleme hakkinda yeniden konugmaya karar verdiler.

Tina ve Gene’in ikilemi farkliydi. Biiyiik ogullar1 Brianin iini-
versiteye gitmesine iki yili kalmigti. Yorelerindeki koleje gitmesi
icin yeterince para biriktirmig olsalar da, Tina onu, ¢ok daha fazla
bilim dersi verilen, egitimin daha siki (ve daha pahali) oldugu eya-
let iiniversitesine gdndermek istiyordu. Brian hep siradis1 bir 63-
renci olmustu. Uzay miihendisi olma hayali, gercekgi bir hedef gibi
goriiniiyordu. Ancak yiiksek okul taksitlerini 6deyebilmek igin,
Gene’in dagda bir kuliibe satin alma hayalini ertelemesi gereke-
cekti. Gene, oglunun egitimine derin bir ilgi duymakla birlikte, evi
simdi satin almazlarsa, ileride ¢cok pahaliya mal olacagindan ve ya-
sam boyu besledigi hayali hi¢ gerceklestiremeyeceginden korku-
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yordu. Gene, iiniversite taksitlerini ve dag evinin parasim 6deye-
bilmeleri i¢in, Tina’nin yeniden tam ginliik bir ige girmesini isti-
yordu. Tina ise, yagh annesi onlarla birlikte yagsadif1 ve bakima
mubhtag oldugu icin, buna kargi ¢cikiyordu. Gene ve Tina bu konuda
neredeyse her giin kavga ediyorlardi. Gene’e gore, annesinin baki-
min1 Tina’nir kiz kardesinin Gistlenme zamam gelmisti. Ancak Ti-
na’nin kiz kardesi tam giin caligtyor ve bunu yapamayacagini soylii-
yordu. Diger se¢enek, annesini bir huzur evine yerlestirmekti, ama
Tina bdylesi bir karara tamamen karsiyd.

Tina’yla Gene biitce yapma formunu doldurduklarinda, basit
bir ¢6ziim ¢ikmadi ortaya. Ancak harcamalarina birlikte g6z atma
stireci, aralarindaki duygusal havay: bir hayli degistirdi. Bu konu-
larda tartismak yerine, yeniden bir takim olduklarim hissettiler.
Yiiksek 6grenim kredileri ve burslariyla ilgili ihtiya¢ duyduklar ce-
sitli bilgilerin listesini ¢cikardilar. Sonunda Gene, hayalini birkag yil
daha ertelemesi gerektigini kabul etti. Tina, yarim giinlii§iine de
olsa, yine caligmaya basladi. Gene, Tina evde yokken kaymnvalide-
siyle kalabilmek icin galisma saatlerini degistirdi. Brian da, eyalet
Uiniversitesine gitmesini saglayacak bir burs kazandi.

Bu ciftlerin kargilastig1 sorunlar ve ¢ézlimler, sizinkilerle ortiig-
meyebilir. Yine de mali konulardaki anlagmazliginiz ne olursa ol-
sun, istediginiz her seyi su anda size vermese bile ikinizin de kabul
edebilecegi bir plan olusturmak iizere, bir takim halinde ¢alisarak
gerginlifi yumusatabilirsiniz.

SEKS

Gorev: Temelde birbirini takdir edip kabullenmek.

Bir ¢iftin yasaminda, seks kadar sikinti, kirginlik ve yadsinma
potansiyeli iceren bir bagka alan yoktur. Ciftlerin bu konuda acik-
ca iletisim kurmakta boylesine zorlanmalarina hi¢ gagsmamali. Co-
gu kez belirsizlik icinde kalarak, birbirlerine séylemeye calistiklar:
seyin ¢oziilmesini zorlagtirirlar. Iste size, laboratuvarimizda banta
aldigimiz klasik bir cift 6rnegi:
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Kapin: Iki buguk-ii¢ yil 6nceki duygularini, sorunla nasil bas ettigi-
mizi ve ne hissettigimizi diiiin. Iyice diigiin. O sirada bu, benim
goziimde simdikinden ¢ok daha biiytik bir sorundu.

ErkEek: Bence simdi, o sirada oldugumuzdan daha giivenli hissedi-
yoruz kendimizi. Bilmiyorum. Asil sorunu o zamandan beri da-
ha fazla, daha farkli bir bigimde ele aldigimizi sanmiyorum.
Gergekten degisip degismedigimizi bilmiyorum.

Kapin: Yine de, bu konuda farkh seyler hissediyor musun?

ERrkek: Sen neler hissediyorsun?

Kapin: Sanirim iki buguk-ii¢ yil 6nce bu sorunu, evliligimizi mah-
vedebilecek bir sey olarak goriiyordum. Bagaramayacagimiz-
dan cidden endiseleniyordum. Artik o kadar endiselenmiyo-
rum.

ERrkEek: Ben bunu asla evliligimiz i¢in bir tehlike olarak gérmedim.
Senin gordiiglinii biliyorum, ama ben gérmedim.

Kapin: Tamam. Belki de simdi kendimi daha giivenli hissettigim
icin 6yle gdrmilyorum.

Bu ¢iftin tartigtig1 "sorun”, erkegin 6teden beri kadina kiyasla
daha sik sevigmek istemesi. Bu kisa konugmada kadin, erkege artik
bunun sorun olmadigini kabul ettirmeye galigiyor. Ondan giivence
istiyor. Erkekse, sorunun héla var oldugunu diisiiniiyor, ama bunu
dobraca séylemekten kaginiyor.

Karr-koca birbirine cinsel ihtiyaglarindan soz ettiklerinde, ko-
nusmalar1 ¢ogu kez bdyle dolayl, belirsiz, sonugsuz olur. Her iki
taraf da ¢ok fazla konugsmadan birbirinin arzularini mucizevi bir
bigimde anlayacaklarin1 umarak, sohbeti bitirme telagina kapalir.
"Gegen geceki gibi goglislerimi uzun bir siire oksaman hoguma gi-
diyor," ya da "Seni her giin istiyorum," ya da "En ¢ok sabahlar1 se-
vigmeyi seviyorum," gibi seyleri nadiren sdylerler. Sorun su ki, iste-
diklerinizi ve istemediklerinizi agikga belirtmezseniz, istediginizi
elde etme olasihginiz da azalir. Seks, yakinlik duygunuzu birbiri-
nizle paylagip derinlestirmenin gok keyifli bir yolu olabilir. Iletisi-
min gerilim yiiklii olmasinin sonucu ise, ¢ogunlukla hiisran duygu-
su ve kirginhktir.
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Coziim: Seks hakkinda ikinizin de kendini giivenli hissedecegi
bir sekilde konugmayy, yani istediginizi talep etmenin dogru yolu-
nu ve esinizin isteklerine tepki vermenin uygun bigimini 6grenin.
Cogu kisi esine ¢ekici goriiniip gériinmedigi ve "iyi" bir sevgili olup
olmadig1 konusunda ¢ok hassas oldugu icin, seksten s6z etmenin
anahtar ince davranmaktir. Bir tarafin digerini elestirmesiyle bas-
layan bir sevigme, "bir girpida” bitiverir. Seksin amaci daha yakin
olmak, daha fazla keyif almak, tatmin oldugunu hissetmek ve evli-
ligin bu alaninda takdir edildigini duyumsamaktir. "Bana hi¢ do-
kunmuyorsun" demeniz kadar esinizin size dokunma istegini azal-
tacak bir sey yoktur. "Gegen hafta sonu biiyiik kanepede dpiisme-
miz ¢ok hosuma gitmisti. Kegke bunu daha sik yapsak, bana dyle
iyi geliyor ki," demek daha iyidir. Aym sekilde, "Orama dokunma,"
yerine "Burama dokunman ¢ok hosuma gidiyor," derseniz, daha iyi
bir tepki alirsimz. Eginizle seksten s6z ederken daima, gok iyi bir
seyi daha da iyilestirme amacim giitmelisiniz. Halihazirdaki seks
yasantimizdan hognut olmasimz bile, olumlu yoénleri vurgulamamz
gerekir.

Esiniz bir talepte bulunuyorsa, bunu ¢ekiciliginize, cinsel giicii-
niize, sevisme becerinize, ya da kendinize kars1 ima edilen bir eleg-
tiri olarak gormemeye ¢ok dikkat edin. Profesyonel bir asg1 gibi
davranmaya caligin. Bir sef, miisterilerden birinin cani o gece misir
piiresini ¢cekmiyorsa ya da kalamar midesini bulandiriyorsa, bun-
dan alinmaz. Tam tersine, migterinin damak tadina uyacak diizen-
lemeler yapar.

Bu, esinizin tiim isteklerini kabul etmek zorundasiniz anlamina
gelmez. Neyin yapimasinda sakinca goériip gérmediginize karar
vermek, ikinizin igidir. Cinsellik inanilmaz derecede esnektir, bu
nedenle birbirinizin arzularinda ikinize de zevk verecek uyarlama-
lar yapmaniz gergekten miimkiindiir. Ornegin, Mike sik sik sevis-
mek istiyor, Lynne ise ayda bir-iki kez sevismenin yeterli oldugunu
diisiniiyordu. Sonucta Mike hiisrana ugruyor ve reddedildigini
hissediyordu. Zamanla, daha sik sevismeleri icin 1srarci olmaya
basladi.. Lynne’i bastan gikarma gabasiyla eve kitaplar ve cesitli
erotik malzemeler getiriyordu. Ancak bu yalmizca Lynne’in baski
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altinda kaldigim hissetmesine neden oldu ve geri tepti. Mike’in
hiisran duygusu arttik¢a da, Lynne’in arzusu zayifladi.

Atodlyemize geldiklerinde, Lynne’le Mike bu meseleyi nasil hal-
ledeceklerini hig bilmiyorlardi. Ilgisiz kiginin (bu durumda Lyn-
ne’in), duruma hakim oldugunu hissetmesinin gerektigini sdyledik.
Odak noktasini seksten duyusallifa ¢evirdik. Lynne masajdan hog-
laniyordu, bu nedenle ona, kitabevine gidip kendisine cazip gorii-
nen bir masaj kitabi se¢gmesini 6nerdik. Ciftin duyusal deneyimin-
den onun sorumlu olmasim istedik. Aksamlarim o yénlendirdi.
Tam bir seks olmasa da, birbirlerine sarilip dokunmaya agirlik ver-
diler. Yavag yavag, Lynne’in cinsel arzusu artt1 ve daha sik —hafta-
da bir kez— sevigmeye bagladilar.

Insanlar ¢ogunlukla mitkemmel bir agk hayati beklentisi icinde-
dir. Oysa her sevismenin ayni nitelikte ya da yogunlukta olmasi ge-
rekmez. Bazen birbirinizin ruhuna eristiginizi hissedersiniz. Bazen
de yalnizca zevkli olur. Sevisme kimi zaman yavasg, kimileyin de ki-
sa surelidir. Cinsel bir iligkide degiskenlik olabilir, olmalidir da.
Ancak sevismenin agki ifade ettigi zamanlar da olmaldir. Kugku-
suz, bu ne kadar sik olursa, o kadar iyidir.

Ask hayatimizi zenginlestirmenin en iyi yolu, birbirinizin zevk-
lerini 6grenip ammsamaya zaman ayirmak ve parmaklarinizla du-
daklariniz birbirine dokunurken bu bilgiye bagvurmaktir. Cinsel
arzu duydugunuzda bu bilgiyi mutlaka kullanin, onu kendini bede-
ninizde ve esinizin bedensel tepkilerine karsi duyarhiligimizda yasa-
tin. Bunun anlami, sevigmeye baglarken esinizin szsiiz davranigla-
rina uyum saglamanizdir. Ancak sevigme siirecinde sézciiklerle de
iletisim kurulabilecegi fikrini benimsemeye ¢aligin.

Mutlu bir cinsel yasamlari olan ¢iftlerin 6nemli bir
ozelligi, sevismeyi bir yakinlhk ifadesi olarak
gormeleri, ama ihtiya¢ ya da arzularindaki
farkhiliklar: kendi iistlerine allnmamalaridir.

Cinsel fantezilerinizi birbirinizle paylasacak, hatta onlar birlik-
te canlandiracak kadar kendinizi giivenli hissederseniz, cinsel ya-
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saminiz zenginlesir. Bu, ¢ok hassas bir alandir. Fanteziler bir evli-
likte hayal giiciinii, degisikligi ve seriiveni barindirsa da, onlari
paylasan ve cinsel yagsamlarina katmanin bir yolunu bulan ¢ok az
cift vardir. Fantezilerinizi paylagabilmenizin sonucu, biiyiik bir ya-
kinlik, ask ve heyecan olacaktir.

Evliliginizin sinirlan iginde, tiim dileklerin, imgelerin, fantezi
ve arzularin kabul edilebilir oldugu fikrini benimsemeye caligin.
Higbir sey kendiliginden kotii ya da igrenc degildir. Esinizin talebi-
ne hayir diyebilirsiniz, ama onu kétiilemeyin. Bir fantezinin ifade
edilmesi bilyiik bir giiven ister, bu nedenle esinizin fantezisini din-
lerken yumusak olmaya 6zen gosterin. Kendi fantezilerinizden biri
olmasa da, eger itici degilse, kabul edin. Esiniz sizden bir yabanci,
bir hemsire, ya da bir korsan gibi davranmanizi isterse, bunu istii-
niize alinmayn. Bir oyunmug gibi bakin. Fikir, arzu, fantezi, genel-
likle anlami kavranmaksizin ifade edilen seylerdir. Belirli fantezi-
lerin bazi kisilere neden erotik gériindiigiinii kimse bilmez, ama
Oyledirler.

Seks konusunda, igine diigebileceginiz bazi cukurlar vardir.
Bunlarin en biiyiigii de, seksle ilgili temel bilgi eksikligidir. Bu ek-
siklik, insanlarin kendi bagar1 beklentilerini gayri resmi ve giivenil-
mez kaynaklara, cogunlukla da ergenlik ¢aginda arkadaslarindan
duyduklarina dayandirmalarina neden olur. Bunun sonucunda
kendimizi ¢ok sert yargilar ve yatakta pek de iyi olmadigimizi his-
sederiz. Ornegin bircok erkek, ortam elverigli oldugunda her za-
man ereksiyona gegebilmesi gerektigini diigiiniir. Bu gercekles-
mezse, igine biyiik bir kusku diiser. Bu ve buna benzer beklentile-
ri, pek farkinda olmaksizin tistiimiizde tagiriz.

Temel bilgi eksikligiyle ilgili bir bagka sorun da, hicbir yerden
6grenmedigimiz halde, birbirimizin anatomisi ve cinsel fizyolojisi
hakkinda bilgi sahibi oldugumuzu sanmamizdir. Yeni, karmasik,
modern bir aleti en azindan el kitabina bakmadan ¢aligtirmay: dii-
siinmeyiz. Oysa cinsellik alaninda bunu yapariz. Cok siikiir ki gii-
niimiizde cinsellikle ilgili her tiirli kitap bulunabiliyor. Okuma-
dan, seks hakkinda bilgi sahibi oldugunuzu varsaymayin. Size cazip
gelen kitaplar1 satin alin. Alew Comfort’un derledigi The Joy of
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Sex’i (Pocket Books, 1972), Lonnie Barbach’in For Each Other'imi
(New American Library, 1984) ve Bernie Zilbergelds’in The New
Male Sexuality’sini 6zellikle dneririm.

Ev IsLEri

Gorev: Adalet ve ekip ¢calismast duygusu yaratmak.

Joanne burnundan soluyordu. Aylardir Greg'den, kirli gamagir-
larimi yatak odasinda yere atmamasini istiyordu. O da aylardir,
kendi gorevi oldugunu bildigi halde hahy: elektrik siipiirgesiyle te-
mizlemeyi ve her gece bulagiklar1 kaldirmayr unuttugu gibi, bunu
da unutuyordu. Her ikisi de tam giin ¢alistyordu, ama eve ik do-
nen genellikle Joanne oluyor ve Greg’in dagittiklarini toplamakla
ugragtyordu. Elektrik siipilirgesini ¢aligtirirken, ya da héla evyede
duran kirli bulagiklan akitirken, igine hirs basiyordu. Greg eve gel-
digindeyse ya sessizlige biiriiniiyor ya da evin hizmetgcisi oldugunu
ima eden igneleyici saptamalarda bulunuyordu. O da 1srarla soru-
nun, Joanne’in dirdir etmesi oldugunu soéyliyordu. "Belki de ya-
kamdan diigersen, isi yapmaya daha hevesli olurum," diyordu.

Greg, ev islerine yonelik tavrinin evlilifine ne kadar zarar ver-
digini, eve vardig1 anda yatak odasindan biiyiik bir giirtiltii duydu-
gu giine kadar anlayamamugt1. Igeri girdiginde karisim, hala ig ki-
yafetiyle, kirli kiilotlarin1 mege parke kapli zemine zimbalarken
buldu. "Ug giindiir orada duruyorlardi,” dedi Joanne. "Ben de on-
lar1 désemenin kalic1 bir parcasi yapmak istedigini diigiindiim."

Joanne ve Greg en sonunda bosandilar, bu nedenle ev igleriyle
ilgili catigmalara getirilecek ¢6ziimiin en yakin hirdavatcida bulu-
nabilecegini sfyleyemem. Benim sdylemek istedigim, kadinlarin
evlerini diizenli tutmaya ne kadar 6nem verdiklerini erkeklerin co-
gunlukla anlayamadigidir. Bu alanda cinsiyetler arasindaki farkh-
liklarin istisnalari elbette vardir, ancak genel kural olarak, temizlik
konusunda kadinlar daha titiz, erkeklerse daha 6zensizdir.

Erkek eviglerinde payina diigeni yapmadiginda, kadin genellik-
le sayg: ve destek gérmedigini hisseder. Bu ise kaginilmaz olarak
kirginhga ve evlilikten duyulan hognutlugun azalmasina yol agar.
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Birgok erkek, karisinin ev iglerini neden biiyiik bir mesele haline
getirdigini bir tiirlii anlayamaz. Ozensizlikleri kasitl olmayabilir.
Ancak pek ¢ogu, babanin elini hig ise siirmedigi geleneksel bir ev-
de yetigmistir. Erkek, zamanin degistigini ve kendisi ig doniigii he-
men birasini agarken karisinin ikinci bir mesai yapmasinin adil ol-
madigini lafta kalacak bicimde onaylayabilir. Ancak eski adetleri
silip atmak kolay degildir. Pek cok erkek héla ev iglerini kadinin
yapmasi gerektigini diisinmektedir. Koca yardimcei oldugunda, al-
kiglanmasi gerektigini hisseder; karnsi ise tam tersine durmadan
daha fazlasini yapmasini ister ve bu da onun savunmaya ge¢mesine
ve daha az i§ yapmasina yol agar.

Bu kisir déngiiniin 6nemli bir nedeni, cogu erkek gibi Greg’in
de yaptig1 ev iglerini goziinde bilyiitmesidir. Ingiliz sosyolog Ann
Oakley bu durumu belgelemistir. Ben de bunun kendi evimde ge-
gerli oldugunu biliyorum. Biitiin ev iglerini yapiyor olmaktan ya-
kindifimda, karim "Aferin!" der, cilinkii bunun, aslinda yarisini
yaptigim anlamina geldigini bilir.

Coziim: Artik bu meselenin ¢oziimii bellidir: Erkeklerin daha
fazla ev isi yapmalarn gerekir! Erkekler bazen bu alandaki sorum-
luluklarindan, sirf motivasyon eksikligi nedeniyle kacarlar. Kabul
edelim ki, ¢Op torbalarini karlara bata ¢ika disar stiriiklemeyi hig-
birimiz istemeyiz. O halde su kiigiik gercek, belki kocalarin iginde
ev iglerine karg1 bir cogku uyandirabilir: Kadinlar, erkegin ev isi yap-
mak istemesini son derece erotik bulurlar. Erkek ev islerinde payina
diigeni yaptiginda, ¢iftin cinsel yagaminin, bunun aksinin gegerli ol-
dugu evliliklere gore daha tatmin edici oldugu anlagiimistir. Bu ev-
liliklerin gordiigi yararlar, yatak odasinin 6tesine uzanir. Boylesi
iligkilerde tartigma sirasinda kadinin nabzinin ¢ok daha yavag at-
masl, ¢iftin tartigmay: sert bir bicimde baslatma olasiiginin daha
diisiitk olmas1 anlamina gelir; boylece dort atliy1 ve dolup tagmayi
devreye sokarak bosanmaya yol agan o gatiyma sarmalinin tetik-
lenmesini de engellemis olurlar.

Evliligini kurtarmak ve cinsel yagamini iyilestirmek isteyen her
erkegin, ev iglerinin yarisin1 yapmasi gerektigini one siiriiyor degi-
lim. Onemli olan yaptig1 igin miktar1 degil, bunun yeterli olup ol-
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madigina dair karisinin 6znel gorisiidir. Bazi giftlerde bu, gercek-
ten de iglerin esit bir bigimde paylasiimas: anlamina gelebilir. An-
cak kimi evliliklerde kadin, nefret ettigi bazi iglerle —banyoyu te-
mizlemek, elektrik siipilirgesini ¢alistirmak gibi— erkegin ilgilen-
mesinden, ya da her ikisinin de yiikiinii hafifletecek bir temizlikgi
tutmayi kabul etmesinden hosnut kalabilir.

Kocanm ev iglerinden ne kadarim iistlenecegine karar verme-
nin en iyi yolu, agagidaki liste lizerinde konusmaktir. Kimin tam
olarak ne yaptigin1 ortaya dokerek, en sonunda kimin ne yapmasi
gerektigini nesnel bir bicimde belirleyebilirsiniz.

Listeyi, 6nce iglerin su anda nasil halledildigine, sonra da nasil
yapilmasini istediginize iligkin goriisliniizii birbirinize agtklamak
i¢in kullanin. Bu liste, temizligin 6tesinde —aile masraflar ve ¢o-
cuk bakiminin cesitli yonleri gibi— ig boliimi haksiz bulundugunda
catigmaya yol agabilecek 6teki ev iglerini de kapsamaktadir.

Belirli kaliplarin ortaya giktigini kesfedebilirsiniz. Soyledigim
gibi, erkekler cogunlukla gercekte yaptiklarindan daha fazla ev isi
stlendiklerine inanirlar. Birgok evlilikte, koca arabay1 yikamak ya
da ¢im bigmek gibi daha ¢ok "kaba kuvvet isteyen" igleri, ya da her
giin veya kesin bir programa bagl olarak yapilmasi gerekmeyen
mali planlama gibi soyut igleri yapar. Kadin ise, diigslinmeyi gerek-
tirmeyen —temizlik ve etrafi toplamak gibi— sikic1 giindelik igleri
yerine getirir.

Kim Ne Yapiyor Listesi

Ayak igleri Su anda: ideal:
Giysilerin kuru temizleyiciye gétiriimesi ~ Su anda ideal:
Pencere silme Su anda: ideal:
Yemek meniisii Su anda: ideal:
Yiyecek aligverigi Su anda: ideal:
Yemegin pisirilmesi Su anda: ideal:
Sofranin kurulmasi Suanda: ideal:
Sofranin kaldiriimasi Su anda: ideal:
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Mutfak temizligi

Banyo temizligi

Havlularin degistirilmesi

Mutfak tezgahlarinin temizlenmesi
Ortaliga cekidlizen verme

Arabanin servise goturilmesi

Arabaya benzin alinmasi

Gelen postanin ayriimasi

Faturalarin 6denmesi

Banka hesap planinin takibi
Mektuplarin yazilmasi

Telefon mesajlarinin alinmasi

Telefon ya da e-postalarin yanitlanmasi
Para biriktirme

Copin ¢ikariimasi

Siselerin geridonlisiim kutusuna atiimasi
Camasirlarin yikkanmasi

Camagirlarin katlanmasi

Utii

Temiz giysilerin kaldiriimasi

Mutfak ve yemek odasinin supurilmesi
Elektrik siiptirgesi

Zeminin yilkanmasi ve cilalanmasi
Ampullerin degistirilmesi

Aletlerin onarimi

Yataklarin yapilmasi

Buzdolabinin defrostu ve temizlenmesi
Giyecek aligverisi

Seyahat planlari

Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:

Su anda:

ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
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Evin onarim igleri

Evin bakimi

Mobilya alimi

Dekorasyon degisikligi

Ev egyalarinin alimi

Yeni alet alimi

Dikig ve tadilat

Mutfak dolaplarinin diizeltilmesi
Bahge isi

Cim, agag ve bitkilerin bakimi
Banka igleri

Ev bitkilerinin bakimi

Dolaplarin diizeltilip diizenlenmesi
Evin konuklara hazirlanmasi
Egdlence hazirliklari

Cocuklara armagan alimi
Cocuklarin okula gétirilmesi
Cocuklarin okuldan alinmasi
Okul sonrasi gocuk bakimi
Cocuklarin 6glen yemegi
Cocuklarin doktora gétiiriilmesi
Cocuklarin ev 6devleri
Cocuklarin yikanmasi

Cocuk terbiyesi

Cocuklarin yatiriimasi
Hastalanan ¢ocuga bakmak
Cocugun bunalimlariyla bag etmek
Cocugun duygulanyla ilgilenmek
Ogretmenlerle gériigmek
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Su anda:
Suanda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Suanda:
$u anda:
$u anda:
Su anda:
Su anda:
$u anda:
$u anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Suanda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
$u anda:
Su anda:
Su anda:
$u anda:
Su anda:
$u anda:

ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:



Okullarla ilgilenmek
Cocuklarin 6zel etkinlikleri

Cocugun dogum giinii ve diger partiler

Cocugun dersleri

Cocugun oyun arkadaglariyla bulugmasi

Cocuklara malzeme alimi
Armaganlarin alimi

Akrabalarla iligkilerin strdirilmesi
Bayram hazirliklan

Tatil planlar

Evden uzaklagma planlari
Romantik bulugmalarin planlanmasi
Evde sakin bir akgam planlama
Hafta sonu planlari

Sevigmeyi baglatma

Disarida akgam yemegi

Aile gezileri, piknikler

Mali planlama

Onemli satin alimlar (araba, vb.)
Yatirimlann yénetimi

iligkiyle ilgili sohbetler
Arkadaglarla bulugmalar
Arkadagslarla iligkilerin strdirilmesi
Vergi beyannameleri

Hukuki meseleler (6rn. vasiyetler)
Ailenin saghk isleri

ilaglar ve diger saglik alanlari
Egzersiz ve jimnastik

Eglence gezileri

Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Su anda:
Suanda:
Suanda:

ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
ideal:
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Artik hangi isleri ve etkinlikleri paylagtifimzi ve hangilerinin
kendi alaniniza girdigini agik¢a anlamig olmalisiniz. Neyi ideal bul-
dugunuza bagh olarak, yiikii daha egit hale getirmek igin ev iglerini
yeniden paylasmanin zamam gelmig olabilir. Unutmayin ki, koca-
nin yaptig1 ev iglerinin miktari, ev isi = seks denkleminde mutlaka
belirleyici bir etken degildir. Iki degisken daha vardir. Birincisi,
kocanin istiine diigenleri, karisinin istemesine (dirdir etmesine)
gerek kalmadan yapip yapmadigidir. Bunu yapan bir kocanin duy-
gusal banka hesabi gitgide biiyiir. Diger etken ise, gorevlerinde
esinin ihtiyaclarin1 karsilayacak sekilde esnek olup olmadigidir.
Ornegin, esi bir aksam kendini ¢ok yorgun hissediyorsa, sira onda
oldugu halde bulagiklar1 yikamaya goniillii olacak midir? Bu, ona
kars1 besledigi her seyden 6nemli olan sayginin ifadesidir. Egine
bu sekilde yardimer olmasi, onu "kirmizi noktali” bir filmden daha
fazla bastan gikaracaktir.

ANNE-BABA OLMAK

Gorev: "Biz-lik" duygusunu ¢ocuklan da igerecek gekilde genislet-
mek.

"Cocuk, bir el bombasidir. Bebeginiz oldugunda, evliliginizde
bir patlamay1 meydana gelir, toz duman yatistiginda ise, evliliginiz
eskisinden farklhidir. Ne mutlaka daha iyi, ne de mutlaka daha ko-
ti; ama farkhdir." Nora Ephron, ilk evliliginin yikilmasiyla ilgili
belgesel roman1 Heartburn’de boyle yaziyor. Insanlarin gift olmak-
tan ebeveyn olmaya nasil gegis yaptigim inceleyen neredeyse her
yapit, onun gorisiinii dogrulamaktadir. Bir bebek, evlilikte sismik
degisiklikler yaratir. Bunlar ne yazik ki ¢ogu zaman kot yonde
degisikliklerdir. Ik bebegin dogumundan bir y1l sonra, kadinlarin
ylizde 70’inin evlilikten duydugu hosnutluk hizla azalir. (Kocanin
hosnutsuzlugu ise, genellikle daha geg, karisinin mutsuzluguna bir
tepki olarak baglar) Bu derin sikintinin pek ¢ok nedeni vardir:
Uykusuzluk, bunalma ve takdir edilmeme hissi, ufacik caresiz bir
yaratikla ilgilenmenin irkiitiicii sorumlulugu, anneligin is hayati,
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ekonomik stres ve kendine zaman ayiramama gibi geylerle bagdas-
tirilmasi.

Gizemli olan, yeni annelerin % 67’sinin neden kendini bu ka-
dar kéti hissettigi degil, geri kalan % 33’iin annelige gegisi nasil
olup da hig zarar gérmeden basardiklaridir. (Gergekten de, bu an-
nelerden bazilar, evliliklerinin her zamankinden iyi oldugunu soy-
lemektedir. Evlenmelerinden yedi yil sonrasina kadar takip ettigi-
miz 130 ¢ift sayesinde, "el bombasi" patladiktan sonra bile evliligin
mutlulugunu ve dengesini korumanin sirrini artik 6grenmis bulu-
nuyorum. Bu mutlu anneleri 6tekilerden ayiran seyin, bebegin ka-
rin agrist mi ¢ektigi yoksa iyi mi uyudugu, anne siitiiyle mi yoksa
biberonla mi1 beslendigi, kadinin ¢alistyor mu yoksa evde mi oturu-
yor olduguyla hig ilgisi yoktur. Kocanin ebeveynlige gegisi esiyle
birlikte mi yagadigi, yoksa geride mi birakildigiyla ise ¢ok ilgisi var-
dir.

Bir bebek sahibi olmak, yeni annede kaginilmaz olarak bagka-
lasima neden olur. Cocuguna kars: besledigi derin sevginin benze-
rini daha Once hig¢ hissetmemistir. Anneligi yeni tadan biri, nere-
deyse her zaman hayatinda kokli bir anlam degisikligi yasar. Co-
cugu igin biyiik 6zverilerde bulunmaya istekli oldugunu kesfeder.
Bu kiigiik, narin canliya kargi duygularinin yogunlugu onu korku-
tur ve sasirtir. Ebeveynlik deneyimi yagsamlarim Oylesine degistirir
ki, kocas1 bunu kendisiyle birlikte yasamazsa, aralarina mesafe gir-
mesi gayet dogaldir. Kadin, ¢ocugu da iceren yeni bir "biz-lik" duy-
gusunu kucaklarken, kocas1 hala eski "biz"i 6zliiyor olabilir. Bu ne-
denle de esinin, ona artik cok az zaman ayiriyormus gibi gériinme-
sine, her zaman béyle yorgun olmasina, bebegi beslemekle bu ka-
dar sik mesgul olmasina sinirlenmemek elinde degildir. Bebek ar-
kada oturamayacak kadar kii¢lik oldugu i¢in bisikletle plaja gide-
memelerine cani stkihir. Cocugunu sever ama karisini da geri ister.
Erkek ne yapmalidir?

Bu ikilemin yanit1 basittir: Karisini geri alamaz; girdigi yeni
alemde onu izlemesi gerekir. Evlilikleri ancak o zaman gelismeye
devam edebilir. Bunu yapabilen bir erkek, ¢ocugundan nefret et-
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mez. Artik yalnizca koca degil, bir baba oldugunu da hisseder.
Yavrusuyla gurur duyar, onu sefkatle korumak ister.

Kocanin egiyle birlikte doniigiim yagamasi nasil saglanabilir?
Ciftin ilk 6nce, baz1 yaygin kotii tavsiyeleri kulak ardi etmesi gere-
kir. Birgok iyi niyetli uzman, evlilikle aileyi bir dengeleme edimi
gibi gérmenizi, yasaminz bir ucunda bebegin, dteki ucunda da ev-
liliginizin oturdugu bir tahterevalli gibi diigiinmenizi salik verir.
Ciftlere, zamanlarinin bir kismini bebekten uzak gecirip evlilikleri
ve bagka ilgi alanlar: lizerinde odaklanmalar1 6giitlenir: iligkilerin-
den, erkegin iginden, kadinin isinden, havadan sudan, evdeki be-
bek diginda her seyden s6z etmeleri istenir. Oysa evlilik ve aile, ta-
ban tabana karsit degildir. Ayn1 kumagtan dokunmuslardir. Evet,
ciftin arada bir zamanlarin1 bebekten uzak gecirmeleri gerekir.
Ancak bu gecisin listesinden gelirlerse, bebek hakkinda konug-
maktan vazgecemeyeceklerini, bunu yapmak istemediklerini kes-
fedeceklerdir. Birlikte giktiklar1 o ilk yemegi bile, evi en azindan
iki kez aramadan bitiremeyebilirler. Bu ciftlere cogunlukla yanhs
bir sey yaptiklar izlenimi verilir, ¢linkii kendi iligkilerini ebeveyn-
lik rollerine gore ikincil konuma getirmiglerdir. Sonug olarak daha
fazla stres altinda olduklarini ve kafalarinin iyice karigtigini hisse-
derler. Oysa aslinda, cok dogru bir sey yapmislardir. Buradaki
onemli nokta, igin icinde birlikte olmalaridir. Kari-koca bu felsefi
degisimi ne denli birlikte yasarsa, ebeveyn-gocuk iligkisi de, evlilik
de o denli basarih olur.

Iste size, ciftlerin ebeveynlige gecerken birbirine bagh kalmala-
rina yardimci olacak birkag ipucu daha:

Evliliginizdeki dostluga odaklamin. Daha bebek dogmadan,
birbirinizi ve birbirinizin diinyasin1 tam anlamiyla tamymn. Aym
ekipten oldugunuz siirece, gegis de kolaylasacaktir. Egini tamyan
bir koca, annelige dogru yolculugunda ona daha iyi uyum saglaya-
caktir.

Bebek bakimindan babayr dislamaymn. Yeni anneligin cogku-
suyla kadin, kimi zaman kocasina karsi her seyi bildigini sanan biri
gibi davranir. Bebegin bakimini paylagma fikrini sézde onaylarken,
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kendine bir gézetmen rolii bigerek —emir vermese de— yeni baba-
y1 durmadan ydnlendirir; hatta kendi istedigi bicimde davranmi-
yorsa, "Onu dyle tutma", "Gazin yeterince ¢ikarmadin”, "Banyo su-
yu ¢ok soguk," diyerek azarlar. Bazi kocalar bu engel karsisinda
geri gekilmekten, uzmanlik roliinii karilarina birakmaktan (ne de
olsa, kendi babalar1 da bebekler hakkinda bir sey bilmezdi) alabil-
digine mutluluk duyar ve kendi yetersizliklerini kabullenirler. Bu-
nun lziicii sonucu ise, gitgide daha az gey yaptiklar icin giderek
daha az basarili olmalari ve kendi ¢ocuklarinin bakiminda kendile-
rine daha az giivenmeleridir. Kaginilmaz olarak, daha fazla diglan-
diklarin hissetmeye baglarlar.

Co6zlim basittir. Yeni annenin geri adim atmas: gerekir. Bebe-
gin gazini c¢ikartmanin birden fazla yolu oldugunu anlamalidir.
Eger kocasinin yontemini begenmiyorsa, bebegin onun da ¢ocugu
oldugunu ve birden fazla ebeveynlik tarzindan yarar goérecegini
animsamalidir. Serin suda bir-iki banyo, bebek —ve de evlilik—
icin, babanin ailesine kars1i siiregelen baghligi ugruna édenecek
kiiclik bedellerdir. Anne, kocasinin yaklagiminin gergekten zararh
oldugunu hissediyorsa, onu ¢ocuk doktoruna, Dr. Spock’in kitabi-
na ya da 6rnek alinacak bir bagka bebek bakimi rehberine yonlen-
dirmelidir. Iyi zamanlanmus, kiigiik dozda tavsiyelerin sakincas
yoktur (yumusak bir baglangi¢ yapmay1 unutmayin), ancak nutuk
ve elestiriler geri tepecektir.

Besleme vakti, yeni baba igin 6zellikle zor olabilir. Penise im-
renme Freudcu bir efsane olabilir, ama memeye imrenme, bebegi-
ni emziren hemen hemen her kadinin evinde canlilifini korur.
Esiyle bebek arasinda o giizel bagin gelistigini gdren baba, ister is-
temez kiskanglik duyar. Birlikte, onun giremeyecegi bilyiilii bir or-
tam olusturmuslardir sanki. Baz1 bebek bakimi kataloglari, bu ihti-
yaca kargilik vermek igin erkeklerin emzirme deneyimine yakinlag-
malarini saglayacak araglar sunmaktadir. Ornegin, gégsiiniize do-
layacaginiz bir parca sayesinde bebege plastik gogiislerden sicak
siit verebilirsiniz! Ancak ¢ogu cift, erkegin igin icinde oldugunu
hissetmesine yardimci olmak igin ek donamimlara basvurma gere-
gini duymaz. Bunun yerine, emzirme ritiielinde erkege diigsen bir
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rol bulabilirler. Ornegin, beslenme zamaninda bebegi anneye go-
tirmek kocanin gorevi olabilir. "Gaz ¢ikarma" igini de resmen o
istlenebilir. Ayrica erkek, beslenme zamanlarinda karisiyla gocu-
gun yaninda sessizce oturarak, bebegin basini oksamay: ya da ona
sarki sOylemeyi ddet edinebilir.

Babanin, bebegin oyun arkadas) olmasina izin verin. Bazi er-
kekler, ¢ocugun biiyiiyiip yilirlimesine, konusmasina ve oyun oyna-
yabilmesine kadar, kendilerini ona ¢ok baglh hissetmediklerini iti-
raf ederler. Ne yazik ki o zamana dek aileden uzak durmalari, ev-
liklerinde gedikler agar. Erkeklerin ¢ocuklarina "baglanma"larinin
daha uzun siirmesinin nedeni, sayisiz incelemenin de dogruladifi
gibi, kadinlarin ¢ocuklara kars1 daha sefkatli, erkeklerinse genelde
daha oyuncu olmalaridir. Cogu erkek caresiz bir bebekle oyun oy-
nanamayacagini varsaydig icin de, ¢ok 6énemli olan ilk yihn biiyiik
bir béliimiinde ¢ocuguna kars1 baghlik duymaz.

Ancak bebegiyle zaman harcayan babalar, onun yalnizca agla-
yan, meme emen, yorulup uyuyan bir "sapsal" olmadiginm kesfede-
ceklerdir. Yeni dogmus bir bebek bile harika bir oyun arkadas:
olabilir. Bebekler, heniiz ii¢ haftalikken giilimsemeye baglarlar.
Daha da dnce hareketleri gozleriyle izleyebilirler. Kisa siirede bii-
yiik bir zevkle bacaklariyla tekme atarak kikirdarlar. Kisacasi, ban-
yo yaptirarak, altim1 baglayarak ve besleyerek bebegini taniyan bir
baba, kaginilmaz olarak onunla oynamay: sevdigini ve yagaminda
0zel bir roli oldugunu kesfedecektir.

ikinize zaman ayirm. Ebeveynlige gegis, evliligin kendisine
(genellikle ikinci sirada da olsa) 6ncelik tanimay: da gerektirir. Bu
nedenle, biraz bag basa kalabilmek i¢in bir bebek bakicisindan, bir
akrabadan ya da bir arkadagtan yararlanmalisiniz. Ancak unutma-
yin ki, eginizle "bag basa" kaldiginiz zamanlarin ¢gogunu sonugta be-
bekten sz ederek geciriyorsaniz, basarisiz degil basarili sayilirsi-
nmz. Bebek biiyllyiip yliriimeye bagladiginda, sonra da okul ¢agina
geldiginde, bag baga konugmalarimizin her zaman cocugunuz ve
ebeveynlik roliiniizle ilgili olmadiginm kesfedeceksiniz.
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Babanin ihtiyaclarina kars1 duyarh olun. Erkek, iyi bir takim
oyuncusu ve ebeveynlige felsefi gecisi karisiyla birlikte bagaran biri
olsa bile, yine de bebegin annesine bunaltici ve bitmeyecekmis gibi
goériinen gereksinimi kargisinda kendini bir sekilde yoksun hisse-
decektir. Kendi 6nceliginin yerini bebegin gereksinimlerinin alma-
sin1 entelektiiel agidan anlasa bile, esini 6zleyecektir. Esi, vazgecti-
gi seyleri takdir ederek yagaminda hala ¢ok 6nemli bir yeri oldugu-
nu soyledikge, ona daha fazla anlayig gosterip destek verebilecek-
tir. Kadinin sadece evlilifine ayrilacak zamani hi¢ olmuyorsa, er-
kek kendini iligkiden geri cekme egilimine kapilacaktir.

Anneye bir firsat tamym. Anne, dogum sonrasi her giin harika
deneyimler yagamakla birlikte, bitkin de diigebilir. Kocasinin galig-
ma saatlerini degistirip eve daha erken donmesi ve hafta sonlarin-
da ona uyuma, bir arkadasin1 gérme, bir film izleme ya da yeniden
disaridaki diinyanin bir parcasi oldugunu hissedebilmek icin bagka
seyler yapma firsatin1 tanimasi, evliliklerine yarar saglar.

Bu tavsiyeye uyan ciftler, ebeveynligin iligkilerini agagi ¢ekmek
yerine birbirlerine karsi yeni bir yakinlik, anlayis ve sevgi diizeyine
yiikselttigini kesfedeceklerdir.

Bu boliimde, sik rastlanan bazi evlilik sorunlarini ¢cézmenize yar-
dimc1 olmak icin size pratik tavsiyelerde bulunmaya caligtim. An-
cak zaman zaman, bir ¢atismay1 sona erdirmeye ne kadar ¢aba
harcarsaniz harcayin, bir tiirlii beceremezsiniz. Béyle oluyorsa, ka-
lic1 bir sorunla ugragiyorsaniz demektir. Boylesi bir sorunda kilit-
lenmeden kaginmak ya da kurtulmak, her ciftin karsilagtig1 zorluk-
lardan biridir. Bir sonraki ilkem, evlili§inizi uzlagtirllamaz farkl-
liklarinizdan nasil kurtaracagimizi —ya da koruyacagimzi— goste-
recek.
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6. Ilke:

Kilittenmenin Ustesinden Gelin

Siz cocuk sahibi olmak istiyorsunuz, kocanizsa istemiyor. Kariniz
kendisiyle birlikte kiliseye gitmenizi istiyor, sizse ateistsiniz. Koca-
niz bir ev kusu, sizse her gece eglenmeye hazirsimz. Coziillemeyen
bir sorunda caresizce kilitlendiginizi hissediyorsaniz, bagka ciftle-
rin benzeri gatigmalarla, bir sirt agris1 ya da alerjiyle ugrasircasina
kolaylikla basa ¢iktiklarini bilmek kuru teselli olabilir. Kilitlendigi-
nizde, farkhiliklariniza bag etmeyi 6grenebileceginiz bir ¢esit psiko-
lojik sakatlik olarak bakmak imkéansiz goriinebilir. Oysa bunu ya-
pabilirsiniz.

Buradaki amag, sorunu ¢6zmekten ¢ok, kilitlenmeden diyaloga
gecmektir. Kilitlenmig ¢atigma, evliliginizde muhtemelen her za-
man kalic1 bir mesele olacak, ancak giiniin birinde o konuda birbi-
rinizi incitmeden konusabileceksiniz. Sorunla birlikte yagamayi 6g-
reneceksiniz.

Kilitlenmeden kurtulmanin yolunu bulmak igin, ilk 6nce nede-
nini anlamaniz gerekir. Ister ¢ocuklarin hanginizin dinine uyacag
gibi 6nemli, ister pegetelerin nasil katlanacag gibi giiliing bir me-
sele s6z konusu olsun, kilitlenme, hayatinizda ele alinmayan ya da
saygl gosterilmeyen hayalleriniz oldugunun gostergesidir. Hayaller
sOzcligiiyle, kimliginizin birer pargasi olan, hayatiniza amag ve an-
lam katan umutlar, arzularn ve dilekleri kastediyorum.

Hayaller farkl diizeylerde gelisebilir. Kimisi (bir miktar para
biriktirmeyi istemek gibi) ¢ok pratik, kimisi de derindir. Bu derin
hayaller ¢ogunlukla sakli kalirken, daha siradan hayaller onlarin
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sirtina binerek goriilmelerini kolaylagtirir. Ornegin, gok para ka-
zanma hayalinin altinda, derin bir giivenlik ihtiyaci yatiyor olabilir.

HAYALLERI OLUSTURAN NEDIR?

Cogunlukla en derin hayallerimiz ¢ocukluktan kaynaklanir. Geng-
liginizdeki aile yagaminiza iligkin en sicak amlarinizdan bazilarin
—TV ya da telefon araya girmeksizin hep birlikte yenen aksam ye-
mekleri gibi— yeniden yaratma 6zlemini duyabilirsiniz. Ya da aym
etkinlikleri tekrarlamayarak, kendinizi ac1 verici cocukluk anilarin-
dan uzaklagtirmak gibi psikolojik bir gereksinim duyabilirsiniz. Or-
negin, aksam yemegi ¢ocuklugunuzda sik sik, annenizle babaniz
arasinda size hazimsizlik cektiren bir diigmanlifa sahne olduysa,
aile yemeklerine karsi direnebilirsiniz.

Birlikte caligtigim giftler tarafindan dile getirilen bazi yaygin
"derin" ihtiyaglarin listesini asagida bulacaksiniz.

1. Ozgiirliik duygusu

2. Huzurlu olmak

3. Dogayla biitiinlesmek

4. Kim oldugunu aragtirmak

5. Seriiven

6. Tinsel bir yolculuk

7. Adalet

8. Onur

9. Gegmigiyle biitiinlegmek

10. Iyilesmek

11. Ailesini tanimak

12. Olabileceginin en iyisi olmak
13. Bir erk duygusuna sahip olmak
14. Yaslanmayla bag etmek

15. Yaratici yanim kesfetmek

16. Daha giiclii olmak

17. Gecmiste acilan yaralari sarmak
18. Daha becerikli olmak
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19. Tanrr’'nin affina siginmak

20. Yitirilmig bir yanini aragtirmak

21. Kisisel bir engeli asmak

22. Bir diizen duygusuna sahip olmak

23. Uretken olabilmek

24. Sadece "Var olmak" icin bir yer ve bir zaman
25. Tam anlamiyla gevseyebilmek

26. Hayat1 hakkinda diigiinmek

27. Onceliklerini siraya koymak

28. Onemli bir isi bitirmek

29. Fiziksel yanin arastirmak

30. Rekabet edip kazanabilmek

31. Gezmek

32. SiikGinet

33. Kefaret

34. Onemli bir ey inga etmek

35. Hayatinin bir boliimiine son vermek — bir seye veda etmek

Bu hayallerin hepsi giizeldir. Higbiri evlilik igin kot degildir.
Ancak sakliysalar ya da esiniz onlara saygl gostermiyorsa, sorunla-
ra neden olabilirler. Bu durumda, ya bir meydan savagina girilir ya
da sorun gizli tutulup simgesel olarak diga vurulabilir. Ikincisi ol-
dugunda, s6z konusu cift her cumartesi aksami nerede yemek ye-
necegi konusunda kavga ciktifini diiglinebilir, ancak asil mesele,
restorandan ¢ok daha derin bir seyle ilgilidir. Cumartesi aksami,
her ikisinin de yiireginde ¢ocukluktan kalma 6zel bir yer kaplar.
Kadin yemege ¢ikmay: hayal eder, ciinkii bu, her cumartesi ailece
yaptiklari, kendini 6zel hissetmesini saglayan bir seydir. Oysa ko-
cas! icin restorana gitmek, ¢ok mesgul bir kadin olan annesinin
(basgka giinler yapamadig i¢in) cumartesi aksamlar: aileye yemek
pisirmesinden ¢ok daha dnemsizdir. Dolayisiyla da lokanta/ev ye-
megi sorunu, ikisinin de sevildigini hissetmesini saglayan seyi sim-
geler.
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HAYALLERE SAYGI GOSTERILDIGINDE

Bazi ciftler bu tiir meselelerle ¢ok iyi baga ¢iktiklar1 halde, digerle-
ri neden basarisiz olur? Aradaki fark, mutlu ¢iftin, hayallerini ger-
ceklestirmek igin birbirine yardim etmenin evliligin hedeflerinden
biri oldugunu anlamasidir. "Kars: tarafin ne istedigini 6grenmek
isteriz," diyor Justine, kendisiyle kocas1 Michael1 kastederek. An-
cak, duygusal zekaya sahip tiim ¢iftlerin adina konusuyor da olabi-
lirdi. Mutlu giftler, birbirlerinin hedeflerini evlilikle ilgili goriigle-
riyle bitiinlestirirler. Bu hedefler, belirli tiirden bir evde yagamay:
ya da akademik bir diplomaya sahip olmay: istemek kadar somut
olabilir. Ancak, kendini giivenli hissetmeyi ya da hayata biiyiik bir
seriiven gozilyle bakmayi istemek kadar soyut da olabilir.

Shelley, tiniversiteye gitmek istiyor. Malcolm’un yiiklii banka
hesabi, bunu yapmasina olanak taniyor. Ancak Malcolm, kendisi-
ne agir baski yapan pazarlama gérevinden ayrilmak istiyor, ¢iinkii
hayalinde, kendi kendisinin patronu olup tekne inga etmek yatiyor.
Mutlu bir evlilikte, esler kars: tarafin hayalinden vazgegmesi icin
1srar etmez ya da onu manipiile etmeye ¢aligmazlar. Meseleyi bir-
likte hallederler. Birbirinin dileklerini ve arzularini tiimiiyle hesa-
ba katarlar.

Belki de Malcolm, Shelly okulu bitirene dek eziyete katlanmayi
kabul edebilir. Belki Shelley yarim giin caligir ya da iizerinde an-
lastiklar1 bir siire boyunca 6grenimini askiya alir. Belki de iclerin-
den birinin, ya da ikisinin birden hayallerini bir siireligine ertele-
mesini ister. Asil konu neye karar verecekleri degildir. Onemli
olan, evlilikleriyle ilgili goriiglerinin, her ikisinin de hayallerinin
desteklenmesini icermesidir. Boylesi kararlara birbirine sayg: gos-
tererek ve karsi tarafin arzularini kabul ederek varmalari, evlilikle-
rine anlam katan seyin bir parcasidir.
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DaPHNE ApLI Bir AT

Her iki eg de karg: tarafin diiglerini desteklemenin énemini tam
olarak takdir etmediginde, kilitlenme neredeyse kaginilmaz olur.
NBC’nin Dateline programi i¢in Sevgi Laboratuvar’mda miilakata
alinan Ed’le Luanne’in arasindaki ciddi evlilik sorunlarinin baslica
nedeni de buydu. Ed ve Luanne laboratuvarda birlikteyken, birbir-
lerine duyduklar1 sevgi ve sefkatin eksilmedigini gorebilirdiniz.
Ancak, Luanne’in at gosterilerine katildigr dokuz yasindaki Dahp-
ne adli aty, aralarinda biiyiik bir gerginlige yol agiyordu.

Luanne’le evlenmeden once Ed, Daphne’ye ¢ok bagliyms.
Simdiyse ayni at, bakimi igin 6dedigi aylik faturalar nedeniyle kari-
siyla arasinda bir gerilim kaynagi olmustu. Para biriktirebilmek
icin, Luanne’in at1 satmasini istiyordu. Luanne’le atin satilmasi ko-
nusunda tartigtik¢a, onun kendisi ve evliliklerinden ¢ok atla ilgi-
lendigine iligkin korkusu da igten ige artiyordu.

Karr-koca bu sorunu on beser dakikalik ii¢ ayr1 oturumda ko-
nustular; bazi parcalan da televizyonda yayinlandi. Ekibimle bir-
likte, bu bolimde bulacaginiz tekniklerden yararlanarak oturumla-
rin arasinda onlara yol gosterdik. Luanne’den, hayalinden vazgec-
memesini ve kalbindeki yerinin 6ncelikli oldugunu Ed’e anlatmasi-
n1 istedik. Luanne’in at gosterilerinde Daphne’yle yarisma hayalini
gerceklestirmesine yardim etmenin, kocalik roliiniin bir pargasi ol-
dugunu anlattim Ed’e. Ayrica mali kararlar s6z konusu oldugunda,
Luanne’in etkisini kabul etmesi de gerekiyordu. Bu ii¢ oturumun
sonunda, Ed’le Luanne evliliklerinde énemli bir ilerleme kaydetti-
ler. Ed, Daphne’yi elden ¢cikarmama kararini destekleyecegini sdy-
lediginde, Luanne’in agz1 kulaklarina varan giillimsemesi ekrani
kaplayiverdi.

Aradan tg yil gegti ve Ed’le Luanne’in hala mutlu bir evlilikleri
var. Luanne, daha geng bir at kiralamak amaciyla, Daphne’yi satti
(ama hala onu gérmeye gidiyor). Binicilik gosterilerinde yarigmaya
devam ediyor, Ed de hala onun bu hakkini destekliyor.

218



HAYALLER SAKLI KALDIGINDA

Ed’le Luanne arasindaki ¢atigmanin temel nedeninin bir hayal
oldugu cok acikti. Yapmalarn gereken, hayale ve birbirlerinin ge-
reksinimlerine saygi gostermekti. Ancak bircok cift icin, catigma-
nin temelinde yatan hayal o kadar agik degildir. Kari-koca, ancak
bu hayali agifa ¢ikararak kilitlenmeden kurtulabilir.

Katherine’le Jeff’in durumunu ele alalim. Katherine hamile ka-
lincaya kadar evlilikleri gayet iyi gidiyordu. Jeff aniden, Katolik
inancinin eginin yagaminda ¢ok daha merkezi bir role biriindiigii-
nii hissetmisti. Kendisi ise bir agnostikti. Katherine’in bebegin vaf-
tiz edilmesi konusunda babasiyla konustugunu 6grendiginde, kam
beynine sicramigtl. Cocugunun resmi bir din egitimi almasini iste-
miyordu.

Katherine’le Jeff bu ¢atigmayi laboratuvarimda tartistiklar: si-
rada, kilitlenmig olduklar1 ¢ok agikti. Duygusal bakimdan birbirle-
rinden uzak olduklar igin, evlilikleri bence ciddi bir tehlike altin-
daydi. Inang ve aile gibi son derece kisisel meseleleri tartigirken bi-
le seslerini yiikseltmemis, bagirmamis, giilmemis ve birbirlerine
dokunmamuglardi. Entelektiiel olarak goriig ayrihklar1 hakkinda
konugabiliyorlardi, ama duygusal bakimdan birbirlerinden kop-
muslardi. Sorunlan tam anlamiyla duygusal —aileler, ebeveynlik
ve dinsel duygularla baglantili— oldugu igin de, entelektiiel analiz-
lerle ¢6ziilemezdi.

Bir sonraki oturumda, meseleyi ¢cdzmeye ¢alismak yerine, dinin
kendileri igin neyi simgelediginden sz edip birbirini dinlemelerini
onerdim. Catigmay: koriikleyen sakh hayallere ulagmanin tek yolu
buydu. Ik 6nce Katherine konustu. Zor zamanlarinda inanglarinin
ona nasil yardimcr oldugu anlatti. Annesiyle babasi ¢ok kotil bir
bosanma siirecinden ge¢mislerdi. On yil boyunca babasinin aileyle
hig iligkisi olmamisti. Annesi biyiik bir ¢okinti yasadig: icin, Kat-
herine ondan destek alamamust1. Kiliseye bagvurup kendisini kabul
ettirinceye dek, hic sevilmedigini ve yapayalniz oldugunu hisset-
misti. Ibadet eden dostlarina kargi yakinlik duymakla kalmayp,
duayla huzur buldugunu da kesfetmisti. Her sey koti gittiginde,
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Tanrrnin sevgisini hissetmek ona derin bir huzur duygusu veriyor-
du. O kotii donemleri ve dinde buldugu teselliyi animsarken, Kat-
herine aglamaya basladi.

Jeff, hayat1 boyunca agnostik oldugunu agikladi. Katherine’in
islevsiz ailesinin aksine, kendi ailesi ¢ok saglam ve sevgi doluydu.
Zor zamanlarinda hep annesiyle babasina bagvurmustu. Cocugu-
nun ayn1 giiven duygusunu kendisinde ve Katherine’de bulmasin
istiyordu. Ogullarina kilisede "dini 6greti agilanirsa”, o bagin en-
gellenmesinden; cocugun, annesiyle babasi yerine Tanrr'ya bagvu-
racak sekilde egitilmesinden korkuyordu.

Jeffle Katherine’in hayalleri birbirine karsitt1: Jeff, cocuklarina
ihtiya¢ duyduklan tiim sevgi ve destegi verecek mutlu bir aile diig-
liyordu. Ona gore din, derin baglantilarina kars: bir tehdit unsu-
ruydu. Katherine ise dini, gocuklarina saglamak istedigi cok 6nem-
li bir destek sistemi olarak goriiyordu.

Hayallerini acikga tartistiklarinda, odadaki hava tamamen de-
gisiverdi. Jeff, Katherine’e onu sevdigini sdyledi. Esinin bebegi
vaftiz ettirme arzusunun, cocuklarina —kendi cocuguna— duydugu
derin sevgiden kaynaklandigin1 en sonunda anlayabildi. Bu sevgi
nedeniyle de, bebegi kendisinin yasadig1 acidan korumak istemesi-
nin "¢cok mantikl" oldugunu fark etti. Boylece, Katherine icin bes-
ledigi, kirginlik ve 6fkenin altinda gomiili kalan kendi derin hisle-
riyle yeniden baglanti kurabildi.

Ik oturumda kari-koca arasinda higbir duygulanmim olmamusti.
Ancak bu kez, karisimin cocuklugundan soz edigini dinlerken,
Jeffin yiizlindeki sefkat ifadesi goriilmeye degerdi. Aglamaya bas-
ladiginda, ona mendil uzatip konugmaya devam etmesi igin tegvik
etti. Katherine de onun anlattiklarin1 aym hevesle dinledi.

Gergek sorunlar artik agiga cikarildigindan, ogullarim ikisinin
de hayallerine uyacak sekilde nasil yetistireceklerinden s6z edebi-
liyorlardi. Jeff, vaftize kars1 citkmayacagini syledi. Kendisi her za-
man agnostik olacakti, ancak ¢ocugun temel Katolik egitimi alma-
sinda sakinca gérmiiyordu. Bununla birlikte, yogun din egitimine
héla kargiyds, ¢iinkii kilisenin ¢ocuga baz fikirleri dayatmasindan
korkuyordu. Katherine bu konuda uzlagmaya yanast.
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Bu tiirden derin meseleler, tek bir oturumda halledilemez. An-
cak Jeffle Katherine’in attiklari adim c¢ok 6nemliydi. Birbirine
yaklagip, ¢ocuklaryla ilgili hayallerini saygiyla dinlediler. Labora-
tuvar oturumunun bagarisim siirdiirmek icin ayrica bir danigman-
dan yararlanmay: kabul ettiler. Bu mesele giiniin birinde bitecek
ya da coziillecek mi? Herhalde ¢oziilmeyecek. Ancak onlar, sorun-
laniyla birlikte barnsg iginde yagamayi 6grenmeye baglamiglard.

Evliliginizde biiyiik ya da kiigiik herhangi bir meselede kilitlen-
me noktasina vardiysaniz, atilacak ilk adim, ¢atigmay: hangi haya-
lin ya da hayallerin kériikledigini saptamaktir. Sakli bir hayalle ug-
ragtigimizin iyi bir gostergesi, esinizi evlilifinizdeki sorunun tek
kaynag olarak gérmenizdir. Ornegin, sorunun sadece onun salak-
1181 ya da sorumsuzlugu veya asir1 talepkirhgi oldugunu diigiinme-
niz, gizli bir hayalin belirtisidir. G6zden sakli oldugu icin, sorunun
yaratihgindaki kendi payinizi gormediginizi isaret ediyor olabilir.

Sakli hayalin aciga cikarilmasi zordur. Giivenli bir bicimde iize-
rinde konusabileceginizi hissedinceye dek hayalin ortaya ¢ikmasi
pek olasi1 degildir. Bu nedenle, esinizle aramizdaki dostlugu pekis-
tirmek i¢in, ilk 6nce 3., 4., 5. Boliimler’de ana hatlaryla verilen ii¢
ilke izerinde ¢aligmaya baglamaniz gerekir.

Cozillemez catismalarimz iizerinde calismay:
siirdiiriin. Evliliklerinden biiyiik beklentileri olan
ciftlerin, beklentilerini diisiik tutanlara gore ¢ok

daha doyurucu bir beraberlikleri olabilir.

Hayallerinizi kabullenip benimsemeye yeni bagladiginizda, esi-
nizle aramzdaki sorunun diizelmek yerine kotiilestigini kesfedebi-
lirsiniz. Sabirh olun. Evlilikte hayalleri benimsemek ve savunmak
kolay degildir. Kilitlenme, hayallerinizin birbirine kargit gériinme-
si dolayisiyla, ikinizin de kendi konumuna saplanip karg: taraftan
gelecek etkiyi ve 6diinii kabul etmekten korktugunuzu goésterir.

Iste size, kilitlenmeyi agsmaya hazir oldugunuzda yapmaniz ge-
rekenler:
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1. ApiM: HAYALLERI ORTAYA CIKARIN

Kigisel hayaller, evlendikten sonra ¢ogunlukla dile getirilmez ya da
saklamir, ¢linki iligkiyi yiriitebilmek igin bdyle olmasi gerektigi
varsayilir. Her iki tarafin da sikdyetlerini dillendirmeye hakki ol-
madigini diisiinmesi, sik rastlanan bir geydir. Kendi arzularim "go-
cuksu" ya da "imkénsiz" buluyor olabilirler. Ancak bdylesi etiket-
ler, hayalin 6zlem duydugunuz bir sey oldugu ve evlilik bunu karsi-
lamazsa, neredeyse kagimlmaz olarak catima cikacagi gergegini
degistirmez. Bir bagka deyisle, hayalinizi gomerek evlilife ayak uy-
durdugunuzda, o hayal kilik degistirerek —Xkilitlenmis bir catigma
seklinde — yeniden yiizeye ¢ikar.

Bu alistirma, sakl hayalleri, 6ncelikle evlilige odaklanmaksizin agi-
ga cilkarmakta size deneyim kazandiracaktir. Asagida, sik rastlanan
kilitlenmis catismalarin alti érnegini bulacaksiniz. Her birini okuyup,
taraflarin bakis agisinda hangi hayallerin sakl olabilecegi tizerinde
dusunin. Erkegin hayalini ve konumunu anlatan kisa bir 6yku ya-
zin, sonra ayni seyi kadin igin de yapin. Her érnekte, bunun kendi
konumunuz oldugunu ve boyun egmenin sizin igin ¢ok zor oldugu-
nu tasavvur edin. Konumunuzun size ne ifade ettigini ve bu hayalin
gecmisinizde neye bagl olabilecegini disunun. Karsi tarafin hayal-
lerini gbézliniizde canlandirmaniz, kendi evliliginizde kilittenmeye
neden olan hayallerin kapisini agmaniza yardimci olacaktir.

Bu, dogru ya da yanlis yanitlari olmayan yaratici bir alistirmadir.
isinizi kolaylastirmak icin, ilk iki iftin olasi hayallerini ve dykdlerini
de ekledik. Diger ciftlere yonelik verileri 226-228. sayfalarda bula-
caksiniz. Bu ciftlerin hayalleriyle ilgili kendi dykUlerinizi yaratmadan
bizim yazdiklarimiza bakmamaya galigin. Alistirmayi kendi basiniza
yaparsaniz, sizin igin gok daha yararh olur.

1. €ift

Erkek: Karimin fazlasiyla titiz ve diizenli oldugunu diiginiiyorum.
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Her temizligin ardindan bir geyler bulmaya galistyorum. Onun
diisiincesizliginden ve agir1 hakimiyetinden biktim artik.

Bu Catismada Benim Hayallerim Sunlar Olabilirdi:

Annemle babanmun ¢ok katy bir disiplin anlayislart vardl. Aramiz-
daki her tiirlii anlasmazhg itaatsizlik olarak gériirlerdi. Sonugta, is-
yanct biri olup ¢iktim. Otoriteyle bir sorunum oldugunu kabul ediyo-
rum, kendi isimi kurmaya da bu yiizden karar verdim. Evimde ney-
sem o olmayi, yani bir dizi kati kurala uymamayr hayal ediyorum.
Cocuklarimun itaat etmeyi 6grenmelerini degil, otoriteye meydan oku-
yup kendi baslarina diisiinmelerini istiyorum. Kendim iginse, zaman
zaman diizensiz olmak dahil, evimde ézgiirliik istiyorum.

Kapin: Evimizde belirli bir diizen olsun istiyorum. Siirekli olarak
kocamin dagittiklarini toplamak zorunda kaliyorum. Onun dii-
stincesizliginden biktim artik.

Bu Catismada Benim Hayallerim Sunlar Olabilirdi:

Tam anlanuyla kargasa icindeki bir evde biiyiidiim. Cocukken
glivenebilecegim hicbir sey yoktu. Beni okula kimin gétiirecegi ya da
oradan kimin alacag hig¢ belli degildi. Annem bazen beni almay:
unuturdu ve o zaman ondan nefret ederdim. Eve vardigimda ise, ¢o-
gu kez ne aksam yemegi olurdu, ne de temiz giysiler. Kiiciik kardesle-
rim igin bir diizen ve sorumluluk duygusu uyandirmanin yiikii benim
omuzlanma binmigti. Biitiin bunlan yapmak zorunda kalmaktan
nefret ederdim. Cocuklarnima ve aileme ¢cok daha saglikl bir aile orta-
mu saglamayt hayal ediyorum. Diizen, benim igin ongoriilebilirlik, gii-
venlik ve huzur anlamuna geliyor. Cocuklarim igin bunu istiyorum.
Evin daginik olmast, beni ¢ocuklugumun kargasasina gotiiriiyor.

2. Cifv

Erkek: Esim ¢ok duygusal biri ve benim hi¢ duygusal olmadigimi
One siiriiyor. Aramizdaki fark, onun asir1 tepki verdigini, za-
man zaman kontrolden ¢iktifini, belki de a1 duyarh oldugu-
nu hissetmeme yol aciyor. Bence duygusalligin agir bastig1 du-
rumlara karst en iyi yaklagim, daha da duygusallasmak degil,
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akilci olmaktir. Karim, anlagilmasi zor ve fazlasiyla mesafeli ol-
dugumu iddia ediyor.

Bu Catismada Benim Hayallerim Sunlar Olabilirdi:

Herkesin miinazaract oldugu bir ailede biiyiidiim. Birbirimizle
tartigmay: severdik. Babam her zaman bir soru sorar, bana meydan
okur, sonra da karsit konuma gecerdi. Ardindan, miinazara baslard..
Hicbir kaydi kuralr yoktu ve hepimiz bundan hoglamirdik. Ancak bu
miinazara yangmasinda duygusallagmak yasakti. Birisi duygusal dav-
randigr anda, tartisma sona ererdi. Benim ailemde duygulanna ha-
kim olmaya bigilen deger ¢ok yiiksekti. Hald oyledir. Evet, belki daha
duygusal olmaliyim, ama bu bana uyan bir sey degil. Benim hayalim,
gliclii olmak. Bence duygusal davranmak, bir zayefliktir.

KapIN: Ben ¢ok duygusal biriyim, kocamsa hi¢ duygusal degil.
Aramizdaki bu fark, esimin soguk ve zaman zaman "yapmacik"
davrandigini, varligim tam olarak gostermedigini hissetmeme
neden oluyor. Cogu kez ne hissettigini hi¢ anlayamiyorum.
Aramizdaki bu fark beni hiisrana ugratiyor.

Bu Catismada Benim Hayallerim Sunlar Olabilirdi:

Ben sadece duygusal biriyim, hepsi bu. Bence hayat da bundan
ibaret; olaylar hissetmek, temas halinde olmak, tepki vermek. So-
rumlulugun anlami da bu olmaly; tepki verebilmek. Benim icin en
yiiksek deger budur. Cevremdeki her geye; giizel sanatlara, mimariye,
cocuklara, yavru kopeklere, spor kargilasmalanna, hiiziinlii filmlere,
her seye tepki veririm. Duygusal olmak, canli olmak demektir. Ben
béyle yetistirildim ve bundan hosnutum. Benim hayalim, duygulanimi
sevdigim kigiyle paylagmaktir. Bunu yapamazsam, evlilik de cansiz,
yapmacik ve yalmiz bir goriintiiye biiriiniir.

5. Cife

Koca: Karnim asin kiskang, 6zellikle de davetlerde. Sosyal etkinlik-
lerin yeni insanlarla tanigma firsati oldugunu diigiiniiyorum, bu
bana ¢ok ilging geliyor. Karim ise pagama yapisiyor ve sikilgan
davraniyor. Davetlerde bagka kadinlarla flort ettifimi 6ne sii-
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rityor, ama bu hig¢ dogru degil. Bence bu agagilayici bir suglama
ve beni kizdinyor. Karimi nasil yatigtiracagimi bilmiyorum,
ama giivensizliginden biktim artik.

Bu Catismada Benim Hayallerim Sunlar Olabilirdi:

Kapin: Davetlerde ve bagka yerlerde kocam 6teki kadinlara bakip

adeta flort ediyor. Bunu iiziicli ve asagilayict buluyorum. Bu
konuyu defalarca glindeme getirdim, ama onu bir tiirli durdu-
ramadim.

Bu Catismada Benim Hayallerim Sunlar Olabilirdi:

4. Cfe

Kapin: Kocam daha sik sevismemizi istiyor. Bana cinsel anlamda

yaklagip durdugunda ne yapacagimi bilemiyorum. Nazikce na-
sl hayir denir, bilmiyorum. Bu durum, kendimi canavar gibi
hissetmeme yol aciyor. Bununla nasil bag edecegimi bilmiyo-
rum.

Bu Catismada Benim Hayallerim Sunlar Olabilirdi:

Erkek: Egimle daha sik sevigsmek istiyorum. Beni geri ¢evirmesi,

her seferinde duygularimi incitiyor. Bu durum, kendimi itici ve
istenmeyen biri gibi hissetmeme yol agiyor ve nasil bag edecegi-
mi bilmiyorum.

Bu Catismada Benim Hayallerim Sunlar Olabilirdi:

5. Cift

Kapin: Bence kocamin eli ¢ok siki ve sirf hayattan zevk almak, eg-

lenmek icin para harcama geregine inanmiyor. Ayrica, parasal
acidan daha 6zgiir olamamaktan nefret ediyorum.

Bu Catismada Benim Hayallerim Sunlar Olabilirdi:
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ErkEek: Bence karim parayi idare etmeyi bilmiyor ve ¢ok dii-
slincesizce, bencilce harcama yapiyor.

Bu Catismada Benim Hayallerim Sunlar Olabilirdi:

6. Cife

Kabpin: Kocam, ailelerimizle ¢cok daha yakin temas halinde olma-
muz1 istiyor. Bana gore aile baglantilan biiyiik bir stres ve hayal
kirikligi kaynagi. Ailemle iligkilerimi kopardim ve onlardan
uzak kalmak istiyorum.

Bu Catismada Benim Hayallerim Sunlar Olabilirdi:

ERrkek: Ailemle ¢ok daha yakin temas halinde olmak istiyo-
rum. Aile iligkileri benim icin ¢cok 6nemli. Karim ise ailelerimizden
daha bagimsiz olmamiz istiyor.

Bu Catismada Benim Hayallerim Sunlar Olabilirdi:

Brnck Hayollor
3. Cift

ERrRkek: Gergekten ne birileriyle kirigtirryorum, ne de egimden baska
birine ilgi duyuyorum. Ne var ki, toplu yagantiy seven ¢ilgin yani-
mi ancak davetlerde tatmin edebiliyorum. Bir davete gittigimde
baska birinden sorumlu olmay hi¢ istemiyorum. Benim hayalim,
arastirma ozgiirliigiinii hissedebilmek.

KADIN: Hep hayatimdaki ozel kisi icin "yeterli" oldugumu hissedebil-
meyi istedim. Benim hayalim, egimin beni gercekten ¢ekici buldu-
gunu ve arzu ettigini hissetmek. Onun bana ilgi duymasini, beni
tarumasini ve ne diigiindiigiimii kegfetmesini, icimden neler gecti-
gini merak etmesini istiyorum. Kocamla birlikte bir davete gitme-
miz, onun baskalanina degil, yalmizca bana bakmas: ve saatlerce
biiyiilenmiscesine sirf benimle konusup dans etmekten tatmin ol-
mast, benim i¢in inanlmaz derecede romantik olurdu.
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4. Git

KapiN: Uzun siire énce cinsel tacize ugradim. Buna engel olamiyor-
dum ve ¢ok korkung bir geydi, ama oldu. Su anda hissettiklerimin
gogundan egimin sorumlu tutulamayacagim biliyorum. Ancak
sekse, sadece kendi kogullarima uyarsa nza gosterebilecegimi his-
sediyorum. EVliligimde biiyiik bir iyilesme ve diizelme oldu, ama
gergek bir travma yasamig olmanin verdigi duygulardan herhalde
hi¢ kurtulamayacagim. Cinsel yakinlasmay: yalnizca kendi kogul-
larima gore yasamay hayal ediyorum.

ERrkExk: Cinsel birlesmeyi esimin baslatmasini ve onun tutkuyla "ken-
dinden gecmesini", beni gergekten cekici bulmasint hayal ediyo-
rum. Peginden kosulacak biri olmadigim biliyorum, ama bazi
glinler hi¢ de fena sayilmam. Zaman zaman, egimin dayamlmaz
biri oldugumu hissetmesini istiyorum.

5. Cift

Kapin: Hayat, siirekli gelecek igin para biriktirilemeyecek kadar kisa.
Belli bir tasarufun gerekli oldugunu biliyorum, ama suf yarin igin
yasamadiginu duyumsamak istiyorum. Hayatin beni siyirip gegti-
gini hissetmek istemiyorum. Oysa ¢ogu zaman &yle oluyor, para
"harcanacak" kadar 6zel biri olmadigim hissine kapuyorum. Ozel
ve ¢cok canli oldugumu duyumsamak istiyorum. Bu, samurim, yok-
sulken hep tutumlu olmak zorunda kalmamdan kaynaklaniyor.
Oysa gimdi iyi bir gelirim var ve artik yle yagamak zorunda degi-
fim.

ERkEk: Hayatin tadinu ¢ikarmak istiyorum, ama simirlar dahilinde.
Bence bu diinyamin sorunu acgozliiliik. Insanlar sahip olduklan
"seyler"le ya da parayla bir tiirlii yetinemiyorlar sanki. Biitiin egya-
lani, karavanlari, motosikletleri, tekneleri, arabalaryla tatile ¢ikan
Amerikalilara baksamiza. Ben, bir geylere ihtiya¢ duymaktan hos-
lannuyorum. Az miktarda egya ve parayla yetinmek istiyorum.
Dogrusu, mutlu olmak icin ¢ok fazla seye gerek duymuyorum. Bu
nedenle de kendimi, hayatta bir amact olan bir tiir rahip gibi go-
rilyorum ve o amaca sahibim. Bir rahip ¢ok az geyle yetinebilir,
hayatin nimetlerine giivenerek hognut olabilir; 6yle ¢ok nimet var
ki. Ben, tasarruf edip ¢ok az harcama yapmaya inaniyorum. Bana
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gore ahlakll bir yasam boyle olmali. Bu nereden mi kaynaklani-
yor? Samrim babamdan; o da ¢ok tutumlu biriydi. Babam saye-
sinde ailemiz hig stkintt cekmedi ve o oldiikten sonra annem ra-
hatca gecinebildi. Onun yaptiklarina sayg duyuyorum.

6. Cift

KADIN: Islevsiz bir aileden kurtulmak icin ¢ok ¢aba harcadim. An-
nemle babam ¢ok soguk ve mesafeliydiler. Kiz kardesim bir akil
hastanesine kaldirildi, erkek kardesimse uyusturucu bagumlist ol-
du. Kacan tek kigi bendim. Ailemden ¢ok uzak durarak ve arka-
daglanma lyice yakinlasarak kactim. Arkadaglhiklar benim igin
hep ¢ok onemliydi, hdld oyle. Ancak kocamun ailesine yakin ol-
maktan ¢ekiniyorum. Bir stirii islevsizlik goriiyorum ve bunlar be-
ni trkiitityor. Kendi aile gelenegimizi olugturmanuzi ve bagimsizli-
Ginuzi siirdiirmemizi hayal ediyorum.

ERrkek: Genis aile duygusu benim igin hep ¢ok onemliydi. Annemin
yirmi ya da otuz akrabamizi agirladigi pazar giinlerini ammsaya-
biliyorum. Ogleden sonra, kahve ve kuru pastanin ard arkast ke-
silmezdi, giizel oykiiler anlatilwr, kdgit oynanir ve bol kahkaha ati-
lirdi. Ardindan harika bir aksam yemegi yenirdi. Zor dénemlerde
bile, annem her zaman herkese yetecek kadar ¢orba ¢ikarabilirdi
ve o ¢orba hep zengin ve lezzetli olurdu. Kendi ailemde de bu top-
luluk, yakinlik ve rahatlik duygusunu yasamay: hayal ediyorum.

2. Apim: KiLiTLENMIS BirR AiLE SORUNU
UZERINDE CALISIN

Hayalleri agiga ¢ikarmakta edindiginiz beceriyi, simdi de kendi ev-
liliginizde deneyin. Uzerinde galisacagmiz belirli bir kilitlenmis ga-
tigma segin. Sonra da konumunuzun agiklamasim yazin. Eginizi
elestirmeyin ya da suglamayin. Yukaridaki ciftlerin ifadelerini reh-
ber olarak kullanin; dikkat ederseniz onlar birbirini ¢ekistirmiyor.
Tam tersine, karg tarafin gereksinimlerine, isteklerine ve durumla
ilgili hislerine odaklaniyorlar. Ardindan, tavrimzin temelindeki
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gizli hayallerin Oykiisiinii yazin. Bu hayallerin nereden kaynaklan-
digim ve sizin i¢in neden o kadar anlamli olduklarini aciklayin.

Kilitlenmeyi hangi hayallerin koriikledigini her ikiniz de anla-
diginiz anda, tizerinde konugmaniz gerekir. Ikiniz de, on beg daki-
ka konusacak, on bes dakika dinleyeceksiniz. Sorunu ¢6zmeyi de-
nemeyin. Bunu simdi yapmaya ¢aligmaniz, geri tepebilir. Hedefi-
niz yalnizca, bu meselede neden bu denli giicli duygulara sahip ol-
dugunuzu anlamaktir.

Konusmacinin gorevi: Tavrinizdan ve sizin i¢in ne anlama gel-
diginden diiriistge s6z edin. Bunu koériikleyen hayali anlatin. Haya-
lin nereden kaynaklandigini ve neyi simgeledigini agiklayin. Istedi-
§iniz sey ve neden o kadar 6dnemli oldugu konusunda acik ve dii-
riist olun. Hayalinizi bir yakin dosta ya da tarafsiz bir iiciincii kigi-
ye acikliyormug gibi konusun. Eginizi incitmekten ya da onunla
tartismaktan kacinmak igin, hayalinizle ilgili duygularimizi bastir-
maya ya da kiigiiltmeye ¢alismaymn. Bu size zor geliyorsa, 8. Bo-
lim’deki baslangici yumusatmakla ilgili tavsiyeleri yeniden gdzden
gecirin. Ayni yaklagimlardan bazilan burada da gecerlidir: "Ben"
climleleri kurmak ve yalnizca kendi duygularinizdan ve kendi ge-
reksinimlerinizden s6z etmek. Eginizi elestirmenin ya da onunla
tartigmanin zamani degildir. Bu hayalle iligkili olarak eginiz hak-
kinda ne hissettiginiz, su anda ele alinmamasi gereken bir yan me-
seledir.

Dinleyicinin gorevi: Yargilar askiya alin. Bir dost gibi dinleyin.
Kendi hayallerinizden biriyle cakigsa bile, esinizin hayalini Gistiinii-
ze alinmayin. Onun savini ¢iiriitecek delilleri ya da sorunu ¢dzme-
nin yollarini digtinerek zaman harcamaym. Goéreviniz sadece ha-
yalini duymak ve onu aragtirmas igin esinizi tesvik etmektir. Iste
size, sorulmasi gereken bazi destekleyici sorular. Bunlarn kelimesi
kelimesine kullanmaniz gerekmez; altinda yatan dustinceyi ve ru-
hu, kendi sozciiklerinizle ifade edin.

* "Bana bunun Oykisiinii anlat. Senin i¢in ne anlama geldigini
anlamak istiyorum."
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* "Bu mesele hakkindaki kanaatin ne?"

* "Bu konuda ne hissediyorsun?"

* "Ne istiyorsun? Neye ihtiyacin var?"

* "Biitiin bunlar senin i¢in ne anlama geliyor?"

gs)m/m/ CZJ(JWW'

Georala: Hep Everest’e tirmanmayi hayal ettim.

NaTHAN: Ik olarak, boyle bir seye para ayirmamiz miimkiin
degil. Ayrica, daga tirmanmaktan daha stresli bir sey diisiinemiyo-
rum. Masanin {lizerine ¢iksam bagim doner.

Georaia: Unut gitsin.

GEoralia: Hep Everest’e tirmanmayi hayal ettim.

NaTHAN: Daga tirmanmak senin i¢in ne anlama geliyor? Biraz
daha anlatsana. Sana ne yarar olur?

GEORGIA: Saninm, diinyanin tepesine ¢ikmig gibi cogku duya-
rmm. Cocukken bana hep zayif oldugum ve hicbir sey yapamayaca-
gim soylenirdi. Annemle babam her zaman "dikkat et, dikkat et,"
derlerdi. Bence daga tirmanmak, yapabilecegim en Ozgiirlestirici
sey olurdu. Biiyiik bir bagari hissi duyardim.

Miimkiinse, esinize hayalini desteklediginizi séyleyin. Bu, haya-
lin gerceklesebilecegine ya da gerceklesmesi gerektigine inandig-
niz anlamina gelmez. Eginizin hayallerine saygi géstermenin {ig
farkh diizeyi vardir ve hepsi de evliliginiz ag¢isindan yararhdir. Bi-
rincisi, hayalin anlagildigini ifade etmek ve onu paylagmasiniz bile,
hakkinda daha fazla sey 6grenmeye ilgi duymaktir. Ornegin Nat-
han, Georgia’nin daga tirmanma kararim destekleyebilir ve bun-
dan s6z ederken onu cogkuyla dinleyebilirdi. Ikinci diizey, hayaline
parasal destek vermek olurdu. Yani, Georgia’'nin dag gezisinin
maliyetini kargilamasina yardime: olabilirdi. Ugiincii diizeyse, ha-
yalin bir pargasi olmak, daga tirmanmaktan bizzat zevk almak
olurdu.
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Birbirinin en derin, en kigisel umutlarini ve
hayallerini kabul edip sayg1 gostermek, evliligi
kurtarmanin ve zenginlestirmenin anahtaridir.

Esinizin baz1 hayallerini "sonuna kadar destekleyebileceginizi",
bazilarinda ise anlayig ve ilginin ilk diizeyini agsamayacagimiz1 kes-
fedebilirsiniz. Bunda bir sakinca yoktur. Kilitlenmeyi agsmanin te-
melinde, mutlaka birbirinin hayallerinin bir pargas: olmak degil
(gergi bunu yapabilirseniz, evliliginiz de zenginlesir), bu hayallere
saygl gostermek yatar. Sonugta, esinizi ezmek pahasina zafer ka-
zandiginiz bir evliligi siz de istemezsiniz.

3. ApiM: BiRrBiRiNizi YATISTIRIN

Birbirine kargit hayallerin tartigilmas: stres yaratabilir. Iginizden
biri dolup tagarsa higbir yere varamayacaginiz icin, kilitlenmeyi
¢6zmeye caligmadan 6nce biraz yatigmak igin mola verin. 8. Bo-
lim’deki aligtirmalara bakin ("Kendinizi ve Birbirinizi Yatigtirin",
s. 175-177).

4. Apim: KIiLITLENMEYE SoN VERIN

Simdi bu meseleyle barisik olma, aramizdaki farkliklar1 kabul
etme ve sorunu dostga tartigmay! siirdiirmenize yardimeci olacak
bir tiir uzlagma saglamaya baslamanin tam zamani. Amacinizin ¢a-
tismay1 ¢ozmek olmadifini anlayin; gatigma bilyiik olasilikla higbir
zaman tamamen ortadan kalkmayacaktir. Buradaki hedef, mesele-
yi "yumusgatmak", sorunun biiyiik bir ac1 kaynag olmasina son ver-
mek icin kirginlig1 yok etmeye ¢alismaktir.

Bu siireci, 181. sayfadaki ahgtirmadan ("Ortak Zemini Bul-
mak") yararlanarak baglatabilirsiniz. Odiin veremeyeceginiz temel
alanlar belirlersiniz. Bunu yapabilmek i¢in, kalbinizin derinlikleri-
ne bakip konuyu iki kategoriye ayirmaniz gerekir. Birine, temel
gereksinimlerinizi ya da esas degerlerinizi ¢ignemeden kesinlikle
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vazgecemeyeceginiz yonlerini koyun. Ikinci kategoriye ise, size gok
"hassas" gériinmedikleri i¢in esnek davranabileceginiz tiim yonleri-
ni yerlestirin. Ikinci kategoriyi olabildigince biiyiik, birincisini ise
olabildigince kii¢iik tutmaya caligin.

Her iki listenizi de esinizle paylagin. Birlikte ¢alisarak ve 8. Bo-
lim’de 6grendiginiz becerileiden yararlanarak, gegici bir uzlagma-
yavarin. Yaklagik iki ay boyunca bunu deneyin, sonra da bulundu-
gunuz yeri gézden gegirin. Bunun sorunu ¢dzmesini degil, yalmzca
sorunla birlikte daha huzurlu bir bicimde yasamaniza yardimei ol-
masini bekleyin.

Ornegin, Sally n1 yagamay1 inamyor; iginden geldigi gibi dav-
ranarak parasini sagip savurmaya egilimli. Gus’in hayattaki baglica
amaci ise, kendini giivenli hissetmek. Yavag yavas, dikkatlice kara-
ra variyor ve eli gok siki. Sally, bir dag evi satin almalari igin 1srar
ettiginde, bu farkliliklar onlan fikir uyusmazligina gétiiriiyor. Gus,
hemen "Hayir, bunu yapamayiz," diyor. Sally ise yapabileceklerine
inaniyor.

Bir yildir, bu konuda kilitleniyorlar. Ne zaman tartigmaya galig-
salar, bir agiz dalasina giriyorlar. Gus, Sally’yi, cok ¢aligsarak ka-
zandif1 paray! her zaman cargur etmeye caligan sorumsuz bir ha-
yalci olarak gordiigiinii sdyliiyor. Sally ise, hayatindan eglence ve
keyfi ¢ikarip atmak istedigi icin Gus’ sugluyor.

Kilitlenmeyi agmalari i¢in, Gus ve Sally’nin ilk 6énce ev konu-
sundaki konumlarinin simgesel anlamini arastirmalar gerekir. Bu
meseleyi halletmeye caligtiklar ilk konugmada Sally, zevk pesinde
kosmayi, gercekten gevseyebilmeyi ve dogayla biitiinlesmeyi hayal
ettigini, biitiin bunlar bir dag evine sahip olarak gerceklestirebile-
cegini soylilyor. Ayrica Gus’in onu surf yarin igin yasayan ot gibi bi-
rine ¢evirmek istediginden korksa da, su anda bunu ona soylemi-
yor. (Gegmiste sik sik sdylemis.) Kizginligina ve Gus’la baglantili
korkularina degil, arzu ettigi seye odaklaniyor.

Konusma siras1 Gus’a geldiginde, para biriktirmenin onun igin
¢ok simgesel bir anlami oldugunu séyliiyor. Mali agidan kendini
givenli hissetmeyi arzu ediyor, ciinki yaslandiginda bagkalarina
muhta¢ olmaktan korkuyor. Biiyiik ebeveynlerini, ¢ok yoksul ol-
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duklar igin aci gekerken gordiigiini animsiyor. Biiyiik babasinin
sonunda, devletin iglettigi bir bakim evine yatmasinin onurunu kir-
digina inaniyor. Hayattaki en biiyiik hedeflerinden biri de, yaslan-
diginda agagilanmamak. Gus ayrica, pervasiz olduguna ve ¢ocuksu
bir anlik doyum ihtiyaci1 duyduguna inandig icin de Sally’ye kizi-
yor, ¢linkii bunlar, kendi refah anlayigi ve ikisi i¢in kurmaya caligti-
&1 hayat i¢in bir tehlike arz ediyor. Gene de, s6z konusu suclamala-
11 bu kez ona yoneltmiyor. Bunun yerine, parasal giivenlik hayalini
ve nereden kaynaklandigini agiklayip anlatmaya caligtyor.

Sally’yle Gus konumlarinin simgesel anlamini tartigtiklari anda,
bir doniigiim gergeklesiyor. Birbirinin hayallerini birer tehdit ola-
rak degil, olduklar gibi; sevdiklerini kiginin derin arzular olarak
goriiyorlar. Hayalleri héla geligse de, artik ortak zemini bulmaya,
birbirlerinin hayallerine saygi gostermenin, hatta ayak uydurabil-
menin bir yolunu kesfetmeye caligiyorlar. Bunu gu sekilde yapiyor-
lar:

1. Odiin veremeyecekleri asgari temel alanlan tammlyorlar.
Sally, bir dag evine sahip olmasi gerektigini sdyliiyor. Gus ise, pa-
rasal agidan kendini giivenli hissedebilmek i¢in 30.000 dolar birik-
tirmesi gerektigini séyliiyor.

2. Esneklik alanlarim tamwmiyorlar. Sally, kafasinda canlandirdi-
g1 ev yerine, sadece bir-iki dontimliik arazi tizerinde kiigiik bir ku-
liibeye razi olabilecegini sOylityor. Ayrica, bir kuliibe edinmenin
zamanlamas: konusunda da esneklik gosterebilecegini; kuliibeyi
bir an 6nce almak istese de, Gus’in kararn destekledigini ve birlikte
calistiklarini hissettigi siirece birkag yil bekleyebilecegini séyliiyor.
Gus ise, maaglarindan belirli bir miktar biriktirerek o amag icin
tutarl bir bigimde g¢aligtiklar siirece, 30.000 dolar biriktirme siire-
si konusunda esneklik gdsterebilecegini soyliiyor.

3. Her ikisinin de hayalini yerine getirecek gegici bir uzlasma ta-
sarliyorlar. Kiigiik bir kuliibe satin alacaklar, ama bunun igin iig y1l
daha gegmesi gerekecek. Bu arada, tasarruflarinin yarisini pesina-
ta, yarisini da ortak bir fona ayiracaklar. Birkag ay sonra bu plam
gozden gecirerek, yirllyiip yiriimedigine karar verecekler.

Sally ve Gus, altta yatan kalici sorunlarinin hic yok olmayacagi-
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nin farkindalar. Sally, dag evi ve maceral geziler konusundaki fi-
kirleriyle hep hayalci olacak, Gus ise parasal giivenlikleri, emekli-
lik fonlari, vb. icin endiselenmeye devam edecek. Ancak farklilik-
lariyla bag etmeyi dgrenerek, koklii ayrimlarinin tetikledigi belirli
bir ¢atigmada kilitlenmeyi engelleyebilecekler.

Iste size, yukaridaki "Hayalleri Kesfetme" ahgtirmasindan ya-
rarlanarak, bu siiregten gegerken farkliliklarinizla birlikte yasama-
y1 nasil 6greneceginizi gosteren birka¢ 6rnek daha. Bu ¢atigmalar-
dan higbiri sizinkileri tam olarak yansitmasa da, i¢ ice gecmis go-
riis ayriliklar1 olan giftlerin kilitlenmeyi nasil asabilecekleri hak-
kinda size bir fikir verecektir.

1. Cift
Kilitlenmis sorun: Ev temizligi — kadin kocasinin daha diizenli

olmasini, erkekse karisinin onu bu konuda rahat birakmasini isti-
yor.

Bu catismadaki hayal (ler):
Kadiinki: Evde bir diizen ve giivenlik duygusu
Erkeginki: Kendi evinde 6zgiir oldugunu hissetmek

Pazarlhk edilemez alanlar:

Kadminki: Mutfakta birakilan kirli bulasiklara ya da kirli bir
banyoya katlanamayacak.

Erkeginki: Isi biter bitmez evraklarimi toplama zorunluluguna
katlanamayacak.

Esneklik alanlari: Kadin, pislik olmadig siirece biraz kargasa-
ya gdz yumabilecek. Erkekse, etrafi siirekli toplamak zorunda kal-
madif siirece, bulasik ve banyo temizligiyle basa ¢ikabilecek.

Gegici uzlasma: Banyoyu ve mutfag: temiz tutma sorumlulugu-
nu her ikisi de iistlenecek. Kadin, kocasinin dagimikligini haftada
bir defadan fazla hatirlatarak onu rahatsiz etmeyecek. Ancak o za-
mana dek halletmezse, egyalarin evdeki ¢aligma odasinda st iiste
yigacak.
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Siiregelen catisma: Kadin her zaman daginikhktan, erkekse
her zaman diizenlilikten nefret edecek.

2.€Cife
Kilitlenmis sorun: Bir taraf duygularin1 rahatca disa vururken
digerinin bunu yapamamast.

Catismadaki hayal(ler):

Kadininki: Duygusallik, onun esas kimliginin ve hayatina anlam
katan seyin bir pargasi.

Erkeginki: Duygusallig: bir zayiflik olarak goriiyor.

Pazarlik edilemez alanlar:

Kadininki: Hayata biiyiik bir tutkuyla tepki vermekten vazgege-
meyecek.

Erkeginki: Sirf onu hognut etmek i¢in ¢cok duygusal biri olama-
yacak.

Esneklik alanlari: Her ikisi de, esinin temel karakterini degisti-
remeyecegini kabul ediyor.

Gecici uzlagma: Birbirinin bu alandaki farkliiklarina sayg: gos-
terecekler. Erkek, karisinin hislerinden s6z etme ve onlar1 paylas-
ma ihtiyacin1 hos kargilayacak. Kadinsa, kocasinin bunu yapama-
masini kabul edecek.

Siiregelen catisma: Duygularin diga vurumuna farkh yaklagim-
lar1 devam edecek.

3. Cife

Kilitlenmis sorun: Erkek, davetlerde bagkalariyla zaman gegir-
mekten hoglamyor, kadinsa onun yaninda kalmasini istiyor.

Bu catismadaki hayal(ler):

Erkeginki: Sosyal etkinliklerde yeni insanlarla tanigarak, arastirma
Ozgiirliigiini hissedebilmek
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Kadininki: Onun dikkat odag: olmak

Pazarlik edilemez alanlar:

Erkeginki: yi vakit gegirme ve yeni insanlarla tanigma 6zgiirlii-
giine gereksinim duyuyor.

Kadininki: Kocasinin bagka kadinlarla dans etmesine ya da on-
lara arkadagga bir tarzda bile dokunmasina katlanamiyor.

Esneklik alanlari:
Erkeginki: Davetlerde esinden tamamen ayr1 olmasi gerekmiyor.
Kadininki: Kocasinin bagka kadinlarla birkag dakika konugmasini
hosgorebilecek.

Gegici uzlasma: Davetlerde, zamanin yarisimi birlikte gegire-
cekler. Diger yarisinda ise erkek esinden ayrilip tek bagina insanla-
rin arasina karigabilecek. Ancak bagka kadinlarla dans etmeyecek
ya da onlara dokunmayacak; ve karisi sikildifini sdylerse, devam
etmeyecek.

Siiregelen ¢atigma: Erkek hep sosyallesmek isteyecek, kadinsa
her zaman onun yalnizca kendisiyle ilgilenmesini isteyeeek.

Simdi de kendi sorununuzu ayni sekilde ozetlemeye cahgin.
Once, sorunun ne oldugunu ve hangi hayal(ler)izinin bunu kériik-
ledigini acik¢a yazin. Sonra, her biriniz i¢in hangi alanlarin pazar-
lik edilemez oldugunu ve hangilerinde esneklik gosterebileceginizi
not edin. Son olarak, kisa bir siireligine denemeyi kabul ettiginiz
gecici bir uzlagma metni yazin. Ayrica sorunun ¢oziilemeyecegini
ama birlikte yasanabilecegini her ikinizin de anladigin1 dogrula-
mak i¢in, siiregelen catismanizi tarif eden kisa bir yazi yazmaniz
yararl olacaktir.

5. AbpiM: TESEKKUR EDIN

Evliliginizde biiylik sorun yaratan meselelerde kilitlenmeyi agsma-
niz, birden fazla oturum gerektirebilir. Birbirinizin bakis agisini
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yargilamadan kabul etmeye ne kadar c¢aba harcarsaniz harcayin,
bu oturumlar stresli olabilir.

Bu aligtirma, sonugta olumlu bir havaya girmenizi saglar. Bura-
daki amag, sahip oldugunuz nimetlere siikredip duydugunuz min-
neti diga vurmak i¢in kendi i¢inize bakmaktir. Evliliginizdeki kilit-
lenmis ¢atigma hakkinda konustuktan sonra bunu yapmak ¢ok zor
olabilir, ama denemeye deger.

Asagidaki listeden, esinizde gercekten takdir ettifiniz {i¢ seyi
secin. (Hi¢ kugkusuz, listeye yeni maddeler ekleyebilirsiniz. Sonra
da bu ¢ seyi esinize sdyleyin. "Ruh halime duyarl olman gercek-
ten hosuma gidiyor," gibi basit bir ciimleyle bunu yapabilirsiniz.

Enerjin

Kuvvetin

Kumanda etme bigimin

Olaylar yonlendirmeme izin verisin

Bana karst bu kadar duyarli olusun

Beni destekleyip ruh halime karsilik verigin
Aklimdan gecenleri okuma yetenegin
Kararlarn verdigimiz sirada davranig bigimin
Kendim olmama izin verigin

Tenin

Yiiziin

Sicakligin

Cosgkun

Saglarin

Bana dokunusun

Senin yaninda kendimi giivenli hissedigim
Yumusakligin

Hayal giiciin

Gozlerin

Sana duydugum giiven
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kur

yec
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Tutkun

Beni iyi taniman

Inceligin

Hareket etme bicimin

Beni 6piisiin

Sefkatin

Oyunculugun

Mizah duygun

Giysilerin igindeki goriiniigiin
Bana kargs1 sadakatin

Bir eg olarak yeterliligin

Bir ebeveyn olarak yeterliliin
Dostlugun

Uslup anlayigin

Bu bes adimmu izlerseniz, kalici sorunlarimizda kilitlenmeden
tulabilirsiniz. Siirece ve birbirinize kars: sabirli olun. Dogalan
geregi, bu sorunlar inatcidir. Evliliginize attiklar1 pengeyi gevsete-
bilmek icin, ikiniz de baghlik ve inan¢ duymalisimz. S6z konusu
sorun size hafiflemis goriindiigiinde —mizah duygusuyla tartigabil-
diginizde— ilerleme kaydettiginizi anlayacak ve meseleyi, iligkiniz-
deki sevgiyi ve mutlulugu yok edecek kadar géziiniizde biiyiitme-

eksiniz.
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7. Tlke:
Ortak Anlam Yaratin

"Eskiden tuhaf bir evliligimiz vardi," diyor Helen. "Cok yiizey-
seldi. Iyi geginiyor ve birbirimizi gergekten seviyorduk, ama kendi-
mi Kevin’e o kadar baglh hissetmiyordum. Sanki sevisen oda arka-
daslar1 gibiydik. Kendini "koyu bir feminist" olarak niteleyen He-
len, bagimsizhigiyla her zaman gurur duymustu. Basglangigta, ken-
dilerine 6zgli bir yasamlarinin —kendi kariyerlerinin, ilgi alanlari-
nin ve arkadaglarinin— olmasi ona gore harika bir geydi. Ama evli-
likleri devam ettikce, 6zellikle de gocuk sahibi olduktan sonra, bir
seylerin eksikligini daha fazla hissetmeye bagladi. Giigli kimlik
duygusundan vazge¢mek istemiyor, ama evliliinden daha fazlasim
bekliyordu. Atdlyemize katildiktan sonra, bunun ne oldugunu an-
ladi: Kevin’le bir aile olduklarini hissetmek istiyordu.

Evliliginiz ilk alt1 ilkeye uyuyorsa, biiyiik olasilikla dengeli ve
mutlu bir iligkiniz vardir. Ancak arada bir kendi kendinize, "Hepsi
bu mu?" diye soruyorsaniz, durumunuz Helen’la Kevin’inkine ben-
ziyor olabilir. Eksik olan, daha derin bir ortak anlam duygusudur.
Evlilik, ¢cocuklar biiyiitmek, igleri paylagmak ve sevismekten ibaret
degildir. Beraberce bir i¢ yagsam yaratmakla —simgeleri ve ritiielle-
ri olan zengin bir kiiltiirle ve sizi birbirinize baglayan, kurdugunuz
ailenin bir par¢asi olmanin anlamini kavramanizi saglayan rolleri-
nizin ve hedeflerinizin takdiriyle — ilgili tinsel bir boyutu da olabi-
lir.

Genellikle kiiltiir denince, belirli 4detlerin ve mutfak zevkinin
egemen oldugu etnik gruplar, hatta ilkeler gelir aklimiza. Oysa
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yagamlarimi paylagmay: kabul eden iki kisi arasinda da bir kiiltiir
yaratilabilir. Aslinda, her ¢ift ve her aile kendi mikrokiiltiiriinii ya-
ratir. Diger kiiltiirler gibi, bu kii¢lik birimlerin de (cumartesi ak-
samlarn1 yemege c¢ikmak gibi) adetleri, (bebeklerin dogumundan
sonra sampanya patlatilmas: gibi) ritiielleri ve (ister dogru, ister
yanlis, ister siislenip gilizellestirilmis olsun) evliliklerinin neye ben-
zedigini, gruplarinin bir pargas:i olmanin ne anlama geldigini acik-
layan mitoslary; yani kari-kocanin birbirine anlattign dykiileri var-
dir.

Paula ve Doug, kendilerini ailelerinin "biiciirleri" olarak gorii-
yorlardi. Her ikisine de kardesleri arasinda en az akilli, en az g¢eki-
ci ya da bagarma olasili1 en az olan kisi goziiyle bakilmigti. Ancak
sonugta, erkek ve kiz kardeslerinin hepsi de bekar ya da boganmis-
ken, Paula ile Doug’in mutlu, dengeli bir evlilikleri, istikrarh bir is-
leri olmug ve giizel bir evde harika ¢ocuklar yetistirmislerdi. Evlilik
kiiltiirlerinin bir parcas: olan kendileri hakkinda birbirlerine anlat-
tiklan Gykiiler, ne kadar muhtesem bir ekip olusturduklari, olum-
suz gseyler sdyleyenlere burun kivirip, tiim olumsuz ihtimallere kar-
sin nasil basanli olduklaryla ilgiliydi.

Bir kiiltiir gelistirmek, ciftin hayat felsefesi konusunda her ba-
kimdan hemfikir olmasi anlammna gelmez. Bunun yerine bir ortiis-
me s6z konusudur. Her zaman paylagsmasalar bile, birbirinin ha-
yallerine saygi géstermenin bir yolunu bulurlar. Birlikte geligtir-
dikleri kiltiir, her ikisinin de hayallerini igerir. Bu kiiltiir, ka-
ri-koca biiyiiyiip gelistikge degisebilecek kadar da esnektir. Evlilik-
te ortak bir anlam duygusu varsa, ¢atisma o kadar siddetli olmaz
ve kalic1 sorunlar kilitlenmeye yol agmaz.

Hi¢ kugkusuz, birliktelifin anlamuyla ilgili derin bir duyguyu
paylasmaksizin da dengeli bir evlilige sahip olunabilir. Hayalleriniz
birbirine uymasa da, evliliginiz "yiiriiyebilir". Bir 6nceki bdliim, ki-
litlenmek yerine kalic1 sorunlarin arasindan yolunuzu bularak on-
larla birlikte nasil yasayabileceginizi géstermisti. Ikinizin de, payla-
silmasa da sayg: gosterilebilecek bazi hayalleri olabilecegini kabul
etmek 6nemlidir. Ornegin dinleriniz farkh olsa bile, inang ayrilik-
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lariniz arasinda koprii kurabilmek icin birbirinizin manevi yolculu-
guna saygi gosterebilirsiniz.

Ancak, mutlu bir evliligin ¢atigmadan kaginmaktan ibaret ol-
madif1 da dogrudur. Hayatin temel yonleri {izerinde ne kadar iyi
anlasabilirseniz, evliliginiz de o kadar zengin, anlaml ve bir baki-
ma kolay olabilir. Kuskusuz, ayn1 derin goérisleri edinmeye kendi-
nizi zorlayamazsiniz. Ancak birbirinizin bakis agisina agiksanz, bu
konularda dogal bir fikir birligine varabilirsiniz. O halde evliligin en
onemli hedeflerinden biri de, her iki tarafi diiriistce inanclarindan s6z
etmeye tegvik eden bir atmosfer yaratmaktr. Birbirinizle ne kadar
agik s6zlil ve saygili bir bigimde konugursaniz, anlam duygunuzun
kaynasmasi da o kadar olasidir.

Atdlyemize katilan Helen ve Kevin, bu bdlimde bulacaginiz
sorularin bazilar tizerinde konusarak birlikteliklerinin manevi ya-
1 iizerine odaklanabildiler. Ilk kez kendi aileleri, aile gecmisleri,
degerler ve simgeler hakkinda hevesle konustular. Eve dondiikle-
rinde, Helen eski aile albiimiinii gikararak, Kevin’e Irlanda’dan
Amerika’ya gelen biiyiik-biiylik ebeveynlerinin resimlerini goster-
di. Onlarin evliligi hakkinda defalarca dinledigi 6ykiiyii —bii-
ylik-biiylik babasi Amerika’ya gitmeden 6nce nasil niganlandiklari-
n1— ona anlatti. Bilyiik-biiyiik annesini de oraya getirtebilmek icin
para biriktirdigi dort uzun yil boyunca, ona sadik kalmisti. Kendi-
sinin bu 6ykiiden ¢ikardigi mesaj, evlilik ve aile yagaminin sacayak-
larindan birinin de sadakat olduguydu. Simdiye dek bunu Kevin’e
hi¢ o kadar dolaysiz bir bigimde sdylememisti.

Kevin de kendi aile Oykiilerinden —ozellikle de Kansas'in kir-
sal kesiminde tek bagina bir magaza isleten ve Biiylik Depresyon
déneminde yoksul komsulara bedava yiyecek dagittify icin iflasin
esigine gelen biiylik-bilyiik annesinden— soz etti. Kasabada her-
kes, onun mallarindan belirli bir miktar,, pazar aksami kapanig
vaktinde ugrayacak muhtag ailelere ayirdigini bilirmis. "Babam her
zaman, biz Monahanlarin genelde aptallik derecesinde comert ol-
dugumuzu soylerdi,” dedi Helen’e. "Ancak bunu hep, dyle olma-
mizdan gurur duydugunu belli edecek sekilde soylerdi." Kevin, o
bakis agisinin kendi yetigkinligine —biiytik bagislarda bulunmalar
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icin 1srarindan, dagittifi Noel bahsiglerinin comertligine kadar—
nasil niifuz ettigini anlatt1.

O konugma, Kevin'le Helen'in evliliginde bir doniim noktasi
oldu. Daha sonra sik sik, cocukluklarinda dinledikleri aile dykiile-
riyle kendilerine agilanan sadakat ve comertlik gibi degerlerden
s6z ettiler. Zamanla, birbirlerinin aile éykiilerini dinleyip ¢ocukla-
rina aktardikca, bunlar onlarin —yarattiklan yeni ailenin— 6ykiile-
ri oldu. Helen, Kevin’in 6nem verdigi Monahanlarin éykiisiinii ve
degerlerini kabul edip benimsedi, Kevin de ayn1 seyi Helen’e mi-
ras kalan degerler icin yapti.

Soyledigim gibi, ne kadar ¢ok ortak anlam bulabilirseniz, o ka-
dar derin, zengin ve getirili bir iligkiniz olur. Zamanla —mutlu ev-
liligin ilk ¢ ilkesinde vurgulandigr gibi— evlilik ici dostlugunuzu
da gii¢lendirirsiniz. Bu ise, ortaya ¢ikan her tirlii ¢atigmayla ¢ok
daha kolay bag etmenizi saglar. Yedi Ilke’nin giizelligi budur iste.
Her bir ilke iizerinde galigtik¢a, digerleri iizerinde ¢aligmayi kolay-
lagtiran bir geribesleme dongiisii olugtururlar.

@rtate Arlam Sowmstwumasy

Birlikteliginizde ortak anlam duygusunu ne derece yarattiginizi an-
layabilmek igin, agagidaki sorulari yanitlayin.

1. Evimizde ailece yenen aksam yemeklerini de igceren ritieller
hakkinda ayni seyleri dasutnuraz. DY

Bayram yemekKleri, bizim igin ¢ok 6zel ve mutlu zamanlardir (ya
da ikimiz de onlardan nefret ederiz). D Y

Evimizde guin sonu toplantilan 6zel zamanlardir. D Y

TV’nin evimizdeki rolii hakkinda ayni seyleri distniriz. D Y
Yatak vakti, genellikle yakinlagsmaya elverigli bir zamandir. D Y
Hafta sonlarinda, zevk aldigimiz ve deger verdigimiz seyleri ya-
pariz.D Y

N

o0 kW
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7. Evimizdeki eglenceler (arkadaslann agirlanmasi, davetler, vb.)
konusunda ayni de@erlere sahibiz. D Y

8. Dogum gunleri, yildénimleri, aile toplantilan gibi 6zel kutlama-
lara ikimiz de deger veririz, ya da ikimiz de bunlardan hoslan-
mayiz.D Y

9. Hastalandigimda, esimin benimle ilgilendigini ve beni sevdigini
hissederim. D Y

10. Tatillerimizi ve birlikte gikigimiz yolculuklar gergekten sabirsiz-
hkla bekler ve tadini gikannm. D 'Y

11. Birlikte gecirdigimiz sabah vakti bizim igin 6zeldir. D Y

12. Birlikte dolagsmaya ¢iktigimizda, genellikle iyi vakit gegiririz. D' Y

13. Bitkin ya da yorgun dustigimizde, yenilenmenin ve zindeles-
menin bir yolunu buluruz. D Y

Puanlama: Her "dogru" yanit igin kendinize bir puan verin. Pu-
anlariniz Ggln altindaysa, evliliginizi bu alanda biraz iyilestirmeniz
gerekebilir. Bu sorusturmadan sonra gelen 1. Alistirma Gzerinde
mutlaka birlikte caligin.

Rolleriniz

14. Kari-kocalik rollerimizde benzer degerleri paylasinz. D Y

15. Anne-babalik rollerimizde benzer deg@erleri paylasinz. D Y

16. Baskalarina karsi iyi bir dost olmanin anlami hakkinda pek ¢ok
ortak goris sahibiyiz. D Y

17. Caligmanin insan yagsamindaki rolayle ilgili géruslerimiz birbiri-
neuyar.DY

18. Is ve aile yasaminin dengelenmesiyle ilgili felsefelerimiz birbiri-
ne benzer. DY

19. Hayatimin temel misyonu olarak gérdigum seyi esim destek-
ler.DY

20. Esim, ailenin (kardesler, anneler, babalar) yasantimizdaki éne-
miyle ilgili gérusglerimi paylagir. D Y

Puanlama: Her "dogru" yanit igin kendinize bir puan verin. Pu-
anlariniz Ggln altindaysa, evliliginizi bu alanda biraz iyilegtirmeniz
gerekebilir. Bu sorusturmadan sonra gelen 2. Alistirma Gzerinde
mutlaka birlikte ¢aligin.
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Hedefloniniz

21. Ortak yasantimizda pek ¢ok hedefi paylaginz. D Y

22. Cok geg yaslarda donup hayatima baktigimda, yollarimizin gok
iyi Ortistugunu goérecegimi digtndyorum. DY

23. Esim yaptiklarima deger verir. DY

24. Esim, evliligimizle iliskisi olmayan kisisel hedeflerime saygi
goOsterir.

25. Onem verdigimiz baska kisilere yénelik (gocuklar, akrabalar,
arkadaslar ve topluluk) pek gok ortak hedefimiz var. D' Y

26. Mali hedeflerimiz birbirine ¢ok benzer. D Y

27. Olast mali felaketler hakkinda benzer endiselere sahibiz.

28. Cocuklarimiz, genel yasantimiz ve yasglilk yillarimizla ilgili umut
ve arzularimiz birbirine uyar. D Y

29. Farkl olduklarinda bile, birbirimizin hayallerine saygi gésterme-
nin bir yolunu bulabiliriz. D Y

Puanlama: Her "dogru" yanit i¢in kendinize bir puan verin. Pu-
anlariniz tgun altindaysa, evliliginizi bu alanda biraz iyilestirmeniz
gerekebilir. Bu sorusturmadan sonra gelen 3. Aligtirma Gzerinde
mutlaka birlikte galigin.

31. Yuvanin anlami hakkinda ayni digtincelere sahibiz. D Y

32. Sevginin anlamiyla ilgili felsefelerimiz birbirine ¢ok iyi uyar. D Y

33. Huzurun yasamimizdaki énemiyle ilgili benzer degerlere sahi-
biz. DY

34. Ailenin anlami hakkinda benzer degerlere sahibiz. D 'Y

35. Cinselligin yasamimizdaki roli hakkinda benzer géruslere sahi-
biz.DY

36. Sevgi ve sefkatin yasamimizdaki rolti hakkinda benzer gortsle-
re sahibiz.D Y

37. Evli olmanin anlamiyla ilgili benzer degerlere sahibiz. D' Y

38. Paranin yasamimizdaki anlam ve énemiyle ilgili benzer deger-
lere sahibiz. DY

39. Egitimin yasamimizdaki 6nemiyle ilgili benzer degerlere sahi-
biz.DY
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40. Eglence ve oyunun yasamimizdaki énemiyle ilgili benzer de-
gerlere sahibiz.D Y

41. Sertivenin 6nemiyle ilgili benzer degerlere sahibiz. D Y

42. Guvenle ilgili benzer degerlere sahibiz. D Y

43. Kisisel 6zgurltkle ilgili benzer degerlere sahibiz. D Y

44, Ozerklik ve bagimsizlikla ilgili benzer degderlere sahibiz. D Y

45. Evliligimizde gug paylasimiyla ilgili benzer degerlere sahibiz.
DY

46. Karsilikl bagimli olmak, "biz" olmakla ilgili benzer degerlere sa-
hibiz. DY

47. Mal mulk (6rnegin arabalar, sik giysiler, kitaplar, mizik, bir ev
ve arazi) edinmenin anlamiyla ilgili benzer degerlere sahibiz.
DY

48. Doga ve mevsimlerle iliskimizin anlamiyla ilgili benzer degerle-
re sahibiz. DY

49. ikimiz de duygusaliz ve gegmisimizdeki olaylar hatrlamaya
egilimliyiz. DY

50. Emeklilikte ve yaslandigimizda ne istedigimiz hakkinda benzer
gériglere sahibiz. DY

Puanlama: Her "dogru" yanit i¢in kendinize bir puan verin. Pu-
anlariniz Ggln altindaysa, evliliginizi bu alanda biraz iyilestirmeniz
gerekebilir. Bu sorusturmadan sonra gelen 4. Alistirma Uzerinde
mutlaka birlikte galisin.

Asagidaki aligtirmalar, her ikinizin de yanitlayip tartisacag: bir so-
rular listesinden ibaret. Bu sorular, kari-koca arasindaki ortak an-
lamin temellerini olugturan dért kategoriye bolinmiis durumda:
ritiieller, roller, hedefler ve simgeler. Bu sorusgturmalar, bir aksam-
da, hatta bir ayda tamamlanmak iizere tasarlanmadi. Onlar gele-
cekteki pek cok tartigmanin ve ocak bagi sohbetlerinin baglangig
noktasi olarak goriin.

En iyi sekilde yararlanabilmek i¢in, sorulara birer birer odakla-
nin. Hatta soru hakkindaki dusiincelerinizi not defterinize de ya-
zabilirsiniz. Sonra birbirinizin yazdiklarini okuyup soruyu yiiz yliize
tartigin.

Bu konudaki farkliliklarinizin yani sira ortak zeminleri, takviye
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edebileceginiz alanlar1 da konusun. Birbirinizin degerlerine, felse-
fesine ve hayallerine saygi géstermenin yollarini bulun. Ihtiyaglari-
niz birgok alanda farklilik gésterse de, bunlar1 desteklemenin yol-
larini bulun. Temel bir farkliligimz oldugunda, aramzdaki ayrimla-
ra saygi goéstermenin yollarini bulun. (Eger bu bir tartismaya yol
agarsa, 4., 5. ve 6. ilkelerle ilgili boliimlerdeki aligirmalarin, daha
once yapmig olsaniz bile, iizerinden gegin.) Isterseniz, kendi aile
tiiziiglinliz, hayatin anlami ve ortak felsefesiyle ilgili, lizerinde an-
lastifiniz seyleri de yazin.

AiLE RiTUELLERI

Amerikan ailelerinin {igte birinden de azinin aksamlar1 diizenli
olarak birlikte sofraya oturmas! ve bunlarin yarisindan fazlasinin
yemek boyunca televizyonu agik tutmasi iiziicii bir olgudur. Bu, ye-
mek sirasindaki sohbeti etkili bir bigimde engeller. Duygusal bag-
lant1 kurabileceginiz zamanlarda gayriresmi ritiieller yaratmak, ev-
lilikte cok 6nemlidir.

Noel Yortusu, bayramlarda kandillerin yakilmasi, biiyiik anne-
nin evinde yenen yemekler, aile toplantilary; cogumuz, bu tiir ritii-
ellerin 6nemli sayildig: ailelerde yetistirildik. Onlar evlilik yaganti-
niza dahil ederek (ya da yenilerini yaratarak), kendi ritiielleriniz
ve ailenizin kimligi haline getirirsiniz.

Jesse, baba tarafindan —Feldman’lar— birbirine kenetlenmis
genis bir aileden geliyordu. Kiiciikliigiinden beri, tiim aile diigiin-
lerinde fotografgidan, birkag dakikasini harcayip Feldman Aile
Fotografi icin yaklasik elli Feldman”1 toplamasi istenirdi. Babasi-
nin ailesinden herkes, esleri ve ¢ocuklariyla biraraya gelir, gelinle
damat da tam ortada otururdu.

Jesse gocukken, gozlerini kocaman acip fotograf i¢in poz ver-
menin biiylik bir saka oldugunu diiglintirdii. Ancak Amanda’ya
astk olup onunla evlendiginde, Feldman Aile Fotografi ritiieli
onun icin yeni bir anlama biiriindi. Birdenbire, cevresini saran
ailesiyle iskemlede oturan damat kendisi olmustu. Simdj, evlilik al-
biimiindeki Feldman Fotografr'na ne zaman baksa, Amanda’nin
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aileye gergekten katildigini bilerek, bir gurur ve baglant1 duygusu
hissediyor. Yillar boyunca, bir bagka Feldman diigiiniine katilip
Amanda’yla beraber ailenin geri kalan kismiyla poz verdikge, bu
duygu iyice giiglendi.

Ritiiellerin mutlaka ikinizin ¢cocuklugundan ve aile dykiilerin-
den alinmasi gerekmez. Onlar1 kendiniz de yaratabilirsiniz. Yeni
ritiieller, ailenizde eksik olan seye iligkin bir duygudan dogabilir.
Hafta sonlarinda ailece gezilere ¢ikmayi dilediyseniz, haftalik ruti-
ninize bunu katmayu isteyebilirsiniz. Ya da Noel’in daha bilyiik bir
manevi olay haline gelmesini diliyorsaniz, her yil gece yaris1 ayini-
ne birlikte katilmaya karar verebilirsiniz.

Bazen o kadar ciddi gériinmeyen ritiieller, bir aile i¢in 6nemli
olabilir. Ornegin, Nick ve Halley, ailede dogum giinlerini beraber-
ce pasta pigirerek kutluyorlar. Bu ritiiel, emekleme ¢agindaki ogul-
larinin yumurtaya alerjisi oldugu igin, pastaneden dogum giinii
pastas1 alamamalariyla bagladi. Yillar gectikge, ogullar: alerjiden
kurtuldu, ancak bu aile ritiieli degigmedi, ¢iinkii onlar icin bir an-
lami vardi. Ailece biraraya gelip dogum giiniini ¢ok sakin bir bi-
¢imde evde kutlama olanagini taniyordu.

1. Alstma: Ritiicdhen

Asagidaki aligtirmada, istediginiz seyler hakkinda konusarak aileni-
zin baglanti ritGelini yaratin. Bu ritGellerin (ya da ritlel eksikliginin),
en iyi ve en kotl zamanlarin size nasil gérindiganu tartisin. Sonra
da, kimin neyi ne zaman yapacagini bilmek igin ritielinizi "kurgula-
yin". Bu rittellerin, dizenli olarak yaptiginiz ve ileride bakabilecegi-
niz bir sey olmasini saglayin.

1. Aksam yemegini ne derece beraber yiyoruz ya da yemeliyiz?
Yemek vaktinin anlami nedir? Biz blyurken ailelerimizde yemek
vakti nasil bir seydi?

2. Gune baglarken birbirimizden nasil ayriimallyiz? Biz blyulrken
ailelerimizde bu nasil yapilirdi? Gun sonu bulugsmalarimiz nasil
olmali?
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3. Yatak vakti nasil olmali? Biz buyurken ailelerimizde nasil bir
seydi? Bu vaktin nasil gegmesini istiyoruz?

4. Hafta sonlarinin anlamini nedir? Biz buyulrken hafta sonlan aile-
lerimizde nasil gegirilirdi? Simdi nasil olmah?

5. Tatillerle ilgili ritGellerimiz nedir? Biz bluyurken ailelerimizde tatil-
ler nasil gegirilirdi? Simdi nasil olmali?

6. Anlaml bir bayram seg. Bizim igin bu bayramin gergek anlami
nedir? Bu yil nasil kutlanmah? Biz buytrken ailelerimizde nasil
kutlanirdi?

7. Enerjimizi nasil yeniliyor ve tazeliyoruz? Bu rittellerin anlami ne-
dir?

8. Birisi hastalandiginda hangi ritliellere bagvuruyoruz? Biz bayr-
ken ailelerimizde hastallk konusunda ne yapilirdi? Bizim aile-
mizde ne yapilmah?

Sosyolog William Doherty, ailelerde baglanti ritiielinin énemini
vurguluyor. Aksam yemeginden sonra karis1 Leah’ya birlikte, ¢o-
cuklar1 oyun oynarken ya da ev ddevlerini yaparken, kahve icip
sohbet ederlermis. Yemekten sonra herkes ortalii topladiktan
sonra, Bill kahve yapip, oturma odasmna gecen Leah’ya gotiiriir-
mils. Béylece huzurlu ve birbirleriyle baglantili bir zaman gegirir-
lermis. Asagidakileri yaparak, ailenizin baglant: ritliellerini olus-
turmaya devam edebilirsiniz:

» Haftada bir kez, cocuklardan uzak, bag basa bir bulugsma.

» Zafer kutlamalari; 6nemli ya da 6nemsiz, neredeyse her ba-
sarty1 kutlayip, evliliginizde bir gurur ve 6vgi kiiltiirli yaratmanin
yollar.

* Talihsizlik, sikintilar, yorgunluk ya da bitkinlikle ilgili ritiiel-
ler. Kendinizi nasil destekleyebilir, iyilestirebilir ve enerjinizi nasil
yenileyebilirsiniz?

* Dostlan eglendirmeye, toplulugunuzdaki diger insanlarla il-
gilenmeye, ya da evinizi ilgi duydugunuz kisilere agmaya yonelik
topluluk ritiielleri.

* Sevismeye ve bu konudan s6z etmeye yonelik ritiieller. Bun-
lar, herkesin bitkin diistiigii giin bitimine dek ilgilenilmeyen 6nem-
li olaylardir. Ciftler cogunlukla, sevismenin kendili§inden olmasi
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gerektigini ve plan yapmanin liizumsuz oldugunu sanirlar. Ancak
diisiinecek olursaniz, sevigmenin en iyi oldugu zaman, genellikle
flért dénemidir. O romantik bulugmalar; ne giyilecegi, hangi par-
fiimiin ya da kolonyanin siiriilecegi, nereye gidilecegi, yemek son-
ras1 miizik ve sarap gibi ayrintilara kadar planlanirdi. Dolayisiyla,
agk1 ve seksi planlamaniz gerekir. Sevismede neyin iyi oldugu ve
neyin diizeltilmesi gerektigiyle ilgili konugmay1 duygusal acidan
giivenli hissettiren bir ritiiel, cok yararl olabilir.

* Akraba ve arkadaslarla temas: strdiirecek ritiieller. Aile et-
kinlikleri ve toplantilar planlanabilir.

* Dogum giinleri ve tekrarlanan 6zel olaylar. Sizin i¢in 6nemli
olan bayramlar, dinsel kutlamalar ve yildoniimleri, buna 6rnek
gosterilebilir.

Apyrica vaftizler, siinnetler, mezuniyetler ve diigiinler gibi, {ize-
rinde tartigilabilecek 6nemli gegis torenleri de vardir.

HAvATTAKI ROLLERINiZ

Diinyadaki yerimizi biiyiik 6lciide, oynadigimiz cesitli rollere daya-
I1 olarak hissederiz; hepimiz bir es, bir ¢cocuk, belki de bir ebeveyn
ve su ya da bu tiirden bir ¢alisaniz. Kendimizin ve egimizin rolleri-
ne bakig acimiz, ya aramizdaki anlam ve ahenk duygusunu artirr,
ya da gerginlik yaratir.

Beklentileriniz —eginizin ailenizde sahip olmasi gereken yerle
ilgili hisleriniz— birbirine ne denli benziyorsa, evlilifiniz de o denli
derin goriinecektir. Burada, bulagig1 kim yikayacak gibi, yiizeysel
goriinen sorunlardan degil; kendinizden ve esinizden ne bekledigi-
nize iligkin derin duygularinizdan séz ediyoruz. Ornegin, gerek Ian
gerekse Hilary, kocanin koruyucu ve gecimi saglayan kisi, kadinin
ise destekleyici ve gefkatli olmasi gerektigine inanmiyorlardi. Cloe
ve Evan ise, eslerin birbirini duygusal ve mali agidan destekledigi,
esitlik¢i bir evlilife inaniyorlardi. Bu 6rneklerde her iki kari-koca
da rolleriyle ilgili benzer bir felsefeye sahip olduklar igin, evlilikle-
1i yiirilyordu. Hig kugkusuz, Ian Cloe’yle, Hilary de Evan’la evli ol-
sayd, siirtiismeye yol agan nedenler artardi.
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Ebeveynlik hakkinda benzer goriiglere —drnegin, ¢ocuklariniza
aktarmay1 oénemli buldugunuz degerlere— sahip olmak, evliligin
anlamina katkida bulunur. Ebeveynleriniz ve kardeglerinizle simdi
ne tiir bir etkilesim kurmaniz gerektigiyle ilgili sorular da ayn seyi
yapar. (Onlan ailenizin bir pargas: olarak mi, yoksa uzak durmak
istediginiz birer yabanci olarak mu goriiyorsunuz?) Caliymanm an-
lamma —ve kendi iginize verdiginiz anlama— iliskin goériigleriniz
bile, esinize duydugunuz baghhg: derinlestirebilir. Bagka bir deyis-
le, bu konularda ne denli benzer duygulara sahip olursaniz, evlili-
giniz de o denli giiclenecektir.

Biitiin bunlar, yagamin her felsefi ya da manevi yonii iizerinde
aym goriige sahip olmalisiniz (ya da olabilirsiniz) anlamina gelmez.
Ornegin, aym dalda galisan ciftler, islerinden farkh anlamlar gika-
rabilirler. Johnny, bir bilim adami olmaktan cosku duyuyor. Je-
ologluk gorevi, kimliginin 6énemli bir parcasini olusturuyor ve diin-
ya goriisiinii renklendiriyor. Nesnellik ve analiz lizerinde duran bi-
limsel yaklagimdan esinlendigini hissediyor ve jeolog olmaktan bii-
yiik gurur duyuyor. Ne oldugu soruldugunda, ilk olarak jeolog ol-
dugunu soyliyor.

Karis1 Molly de bir jeolog, ancak meslegiyle o denli 6zdesles-
miyor. Kendini bir bilimciden ¢ok, ilk dnce bir kadm olarak gori-
yor. Ama bu, evliliklerinde sikinti yaratmiyor. Yasamlarinin pek
cok farkli alaninda derin bir baglanti kurduklan icin, bu farklihk
asla sorun olugturmuyor.

2. Alistmar Roller

Hayattaki rollerinizle ilgili derin gérusleriniz konusunda birbirinizle
ne kadar agikga konusabilirseniz, ailenize anlamh ve dogal gelen
bir fikir birligine ulagsma olasihginiz da o kadar artar. Bu sorular Gize-
rinde 6nce ayr ayri, sonra da beraberce kafa yormaniz ise yaraya-
bilir.

1. Bir es olarak rollintiz hakkinda ne hissediyorsunuz? Hayatiniz-
daki bu rol sizin igin ne anlama geliyor? Babaniz ya da anneniz
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bu role nasil bakardi? Benzerlik ve farkliliklariniz nedir? Bu rolde
ne gibi degisiklikler yapmak isterdiniz?

. Baballk ya da annelik roliniz hakkinda ne hissediyorsunuz?
Hayatinizdaki bu rol sizin i¢in ne anlama geliyor? Babaniz ya da
anneniz bu role nasil bakardi? Benzerlik ve farkhliklariniz nedir?
Bu rolde ne gibi degisiklikler yapmak isterdiniz?

. Bir eviat olarak rolinuz hakkinda ne hissediyorsunuz? Hayati-
nizdaki bu rol sizin igin ne anlama geliyor? Babaniz ya da anne-
niz bu role nasil bakardi? Benzerlik ve farkliliklanniz nedir? Bu
rolde ne gibi degisiklikler yapmak isterdiniz?

. Calisma hayatindaki roliintz (géreviniz) hakkinda ne hissedi-
yorsunuz? Hayatinizdaki bu rol sizin igin ne anlama geliyor? Ba-
baniz ya da anneniz bu role nasil bakardi? Benzerlik ve farklilk-
lariniz nedir? Bu rolde ne gibi degisiklikler yapmak isterdiniz?

. Bagkalarina kargl dostluk roliniz hakkinda ne hissediyorsu-
nuz? Hayatinizdaki bu rol sizin igin ne anlama geliyor? Babaniz
ya da anneniz bu role nasil bakardi? Benzerlik ve farkhliklariniz
nedir? Bu rolde ne gibi degisiklikler yapmak isterdiniz?

. Toplulugunuzdaki roltiniiz hakkinda ne hissediyorsunuz? Haya-
tinizdaki bu rol sizin igin ne anlama geliyor? Babaniz ya da an-
neniz bu role nasil bakardi? Benzerlik ve farkliklariniz nedir? Bu
rolde ne gibi degisiklikler yapmak isterdiniz?

. Bu rolleri hayatinizda nasil dengeliyorsunuz?

KisisEL HEDEFLER

Hayat1 anlaml kilan geylerden biri de, ulagmaya galigtigimiz he-
deflerdir. Hepimizin —belirli bir gelir elde etmek gibi— bazi ¢ok
pratik hedefleri olmasina kargin, daha derin, daha manevi hedefle-
rimiz de vardir. Kiminin hedefi, kavgali ve k.ii gecen bir cocuk-
luktan sonra huzur ve sifa bulmak; kimininki de iyi yiirekli ve co-
mert gocuklar yetistirmek olabilir. Cogunlukla en derin hedefleri-
mizden s6z etmeyiz. Bazen bu sorulan kendimize bile sormayiz.
Ancak sormaya bagladigimiz anda, kendimizi ve evliligimizi derin-
den etkileyebilecek bir seyi kesfetme firsatini buluruz.

En derin hedeflerinizi esinizle paylagarak aranizdaki yakinligx
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artirmanin yani sira, ortak hedeflere ulagmak igin beraberce cali-
sarak birlikteliginizi daha da zenginlestirebilirsiniz. Ornegin, Emi-
lie ve Alex, kendilerini kilise icin génillii calismaya adamislardi.
Cocuklarn biiyiidiigiinde, cemaatlerine manevi bir miras birakmaya
karar verdiler. Alex din okulunun yénetim kuruluna girdi, Emilie
de inanglarina yeniden kavusmak isteyen insanlar igin, kilisede ye-
tigkinlere yonelik bir egitim programi baslatti. "Bunu kendi bagima
da yapardim," diyor Emilie. "Ancak cemaatime ve kiliseme bir sey-
leri geri vermenin 6nemi konusunda Alex’le ortak oldugumu his-
setmek, bunun keyifli bir deneyim olmasini sagladi. Yalnmizca inan-
cim agisindan degil, evliligim acisindan da yenilendigimi hissediyo-
rum."

3. SAlistoma: Hedefler

Hedeflerin bireysel yasamlariniz ve evliliginizdeki anlamini esinizle
birlikte arastirmak icin, kendinize su sorulari sorun:

1. Hayattaki misyonunuzu anlatan bir "misyon bildirimi" yazin. Oli-
munulzden sonra arkanizdan yazilacak biyografide ne denmesi-
ni isterdiniz?

2. Kendiniz, esiniz, ¢ocuklariniz igin hayatta ne gibi hedefleriniz
var? llerideki bes-on yilda ne yapmak istiyorsunuz?

3. Omiir boyu gittiigiiniiz ve 6lmeden énce gergeklestirmek iste-
diginiz tek hayal nedir?

4. Cogu kez zamanimizi ilgilenilmesi gereken seylerle —deyim ye-
rindeyse, yanginlar séndurerek— doldururuz. Hayatinizda bu-
yUk bir enerji ve zevk kaynagi olan, gergekten zaman ayirmanizi
gerektiren, ertelenip duran ya da bir kenara atilan énemli igler
nedir?

5. Tinselligin hayatinizdaki rolt nedir? Siz bayurken ailelerinizdeki
rolt neydi? Kendi ailenizde bu nasil bir rol olmali?
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ORTAK SIMGELER

Evlilikteki ortak anlamin bir bagka gostergesi de, yagaminizin
paylastiginiz degerler ve inanglar temsil eden geylerle gevrili ol-
masidir. Bu "seyler" ¢cogu kez, kelimenin tam anlamiyla nesneler-
dir. Ha¢ ya da mezuzah gibi dinsel ikonlar, bir ¢iftin evinde sergi-
leyebilecegi en bariz inang simgeleridir. Ancak daha kigisellestiril-
mis olanlar1 da vardir. Jenna ve Michael igin, yemek odalarindaki
masanin 6zel bir anlami vardi. Oyma uzmani olan ydrelerindeki
marangoza onu siparis lizerine yaptirabilmek igin, yillarca para bi-
riktirmiglerdi. Aile kutlamalar: i¢in onu ne zaman acsalar, giizelligi
ve saglamlifi onlara kendi evliliklerinin giizelliini ve dengesini
cagristirirdi. Bir bagka aile, 6li dogan ilk bebeklerinin anisina, 6-
minenin rafinda bir bebek melek heykelcigi bulunduruyordu. Me-
lek hem bebegi animsatiyor, hem de kendi dayanikliliklarini ve on-
lar1 bu trajedinin etkisinden kurtarip genig, mutlu bir aile sahibi ol-
malarini saglayan, birbirlerine gosterdikleri derin sevgiyi ve deste-
gi temsil ediyordu.

Bazi simgeler soyut olmakla birlikte, evlilik i¢in ayn1 derecede
onemlidir. Ornegin, aile dykiileri, bir degerler dizisinin simgesi
olabilir. Bu bakimdan, Helen’in, aralarina bir okyanus girdigi hal-
de sevgilerini canli tutan bilyiik-biiyiik ebeveynleriyle ilgili éykiisi,
ailenin derin sadakat duygusunu simgeliyordu. O ykii yeniden an-
latildik¢a (ve neredeyse tanimlarn geregi, aile Oykiileri gergekten
de yillar boyunca tekrar tekrar anlatilir), sadakate verdikleri bilyiik
degerin simgesi olmustu. Kocasi Kevin’in, biiyiik-biiyiik annesinin
magazasi ve yoksullara karsi ince comertligiyle ilgili 6ykiisti de de-
rinden bagh olduklar bir bagka aile degerini —paranin, toplulugu-
nuza bagh olmak kadar énemli olmadiginmi— temsil ediyordu. Bir
evin bile, kari-koca icin biiyiik bir simgesel anlami olabilir. Onu
yalnizca yemek yiyip uyuduklan yer olarak degil, birlikte siirdiir-
diikleri yagamin manevi merkezi —sevgilerini ikmal ettikleri, ¢o-
cuklarinin dogdugu ve biiyiidiigi yer, vb.— olarak da gérebilirler.
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Asagidaki sorular, simgelerin evliliginizdeki énemi hakkinda birbiri-
nizle konusmaniza yardimci olacaktir.

1

Bu dinyada ailemizin kim oldugunu hangi (fotograf ya da nes-
ne gibi) simgeler goésteriyor, .........cocee... (soyadinizi yazin) ol-
manin deger verdigimiz yani nedir?

Aile dykuleri de birer simgedir; cogunlukla bir deg@erler dizisini
temsil eder ve dgretir. Ailenizin gegmisten gelen, gurur duydu-
gunuz ve surdirdigu gelenegin bir pargasi olmak istediginiz ne
gibi 6ykuleri var?

Ev, sizin igin he anlama geliyor? Sizce hangi nitelikleri olmal?
Siz blyurken ailelerinizde ev kavrami nasil bir seydi?

Anlamli, iyi bir yasamin nasil surdurilecegine iligkin felsefenizi
simgeleyen nedir? Ornegin, bir bagis yapmak, bir hag takmak,
ya da 6lmus atalanniz igin mum yakmak, anlam duygunuzun
simgeleri olabilir. Bunu istediginiz élgide yapamadiginizi hisse-
diyor musunuz?

Derin, hassas meselelerin cogunda esinizle beraberlik duygusu-

nu bir gecede hissetmeniz miimkiin olmayabilir. Bu meselelerin
birlikte arastirilmasi, gercekten yasam boyu devam eden bir siireg-
tir. Hedefiniz, sizin igin derin bir anlam olan seylerde her bakim-
dan anlagmak degil, birbirinizin en degerli inanglarina her ikinizin
de agik oldugu bir evlilik olmalidir. Bu inanglarin rahatga agiga vu-
rulabildigi bir evlilik yaratabilirseniz, paylastiginiz yagam yolculugu
daha negeli gececektir.
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Simdi Ne Olacak?

C}Kigbir kitap (ya da terapist) evlilik sorunlarimzin hepsini birden
¢dzemez. Ancak bu Yedi Ilke’yi evliliginize dahil ederek, iligkini-
zin gidisatim gercekten degistirebilirsiniz. Evlili§inizin rotasinda
kiiclik ve ince bir degisiklik yapmamzin bile, zamanla ¢ok bilyiik,
olumlu bir etkisi olabilir. Onemli olan, hi¢ kuskusuz, degisikligi
yapmak ve siirdiirmektir. Evliligi iyilestirmek de bir cesit yolculuk-
tur. Tim yolculuklar gibi, yanhs inanglan askiya almak, kiiglik bir
adim atmak, sonra da bulundugunuz yeri goriip bir sonraki adim
atmakla baglar. Takilip kalir ya da birkag yanlig adim atarsaniz, ev-
liliginizin bulundugu yeri saptamaya calisarak bu kitabmn bazi bo-
limlerini yeniden okuyun. Bdylece, dogru yone sapmasina nasil
yardimci olacagimz kestirebilirsiniz.

Evliliginizin "rotada" oldugunu hissettiginiz anda, ivmeyi siir-
diirmenize yardime: olacak baz fikirleri burada bulabilirsiniz.

TiLsiMLI BES SaaT

Seattle calisma atdlyelerimize katilan ciftler tizerinde takip calig-
mas1 yaptigimizda, evliliklerinde ilerleme kaydetmeye devam eden
cgiftleri digerlerinden neyin ayirt edecegini merak ettik. Basaril
gruptakilerin yasamini bastan sona elden gecirdigini mi kesfede-
cektik? Hic de dyle olmadi. Yalmzca evliliklerine haftada fazladan
bes saat ayirdiklanim bulgulayinca, ¢ok sasirdik. Her bir cift, bu
fazladan beg saati kendine 6zgii bir bigimde gecirmis olsa da, baz
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acik modeller ikt ortaya. Genelde, bu giftlerin yaptig sey, evlilik-
lerine Yedi Ilke agisindan yogunlastirilmus, yenileyici bir gidisat
vermekti. Bu yaklagim 6yle iyi ige yariyor ki, ben onu Tilsimli Beg
Saat olarak nitelendiriyorum. Bunu siz de, su sekilde yapabilirsi-
niz:

Aynhglar. Sabahlar1 hosca kal demeden 6nce, o gilin esinizin
hayatinda meydana gelecek —sefiyle 6glen yemeginden doktor
randevusuna, eski bir dostla programlanmig bir telefon gériigmesi-
ne kadar~ bir seyi mutlaka 6grenin.

Siire: Giinde 2 dakika x 5 ig giinii

Toplam: 10 dakika

Giin sonu bulugmalari. Her i giiniiniin sonunda mutlaka stresi
azaltan bir konugma yapin (bkz. sayfa 87).

Siire: Giinde 20 dakika x 5 giin

Toplam: 1 saat 40 dakika

Hayranlik ve takdir. Her giin esinize duydugunuz gercek sevgi
ve takdiri iletmenin bir yolunu bulun.

Siire: Giinde 5 dakika x 7 giin

Toplam: 35 dakika

Sefkat. Birlikte oldugunuz zamanlarda birbirinizi 6piin, kucak-
layin, birbirinize sarilin ve dokunun. Yatmadan 6nce mutlaka 6pii-
stin. Bu 6piiciigii, giin boyu biriken 6nemsiz tedirginliklerden kur-
tulmanin bir yolu olarak diislintin. Bir bagka deyisle dpiiciigliniize,
esinize kars1 bagislama ve sefkat duygusunu katin.

Siire: Giinde 5 dakika x 7 giin

Toplam: 35 dakika

Haftalik bulusma. Bu, bagh kalmanin gevsetici, alcak basingh
bir yolu olabilir. Sevgi haritalariniz1 giincelleme olanagini taniyan
sorular sorun birbirinize ve yakinlagin. (Hig kugkusuz, bu bulusma-
lari, gerekirse bir evlilik sorunundan séz etmek ya da o hafta ara-
nizda gegen bir tartismay irdelemek igin de kullanabilirsiniz). Esi-
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nize soracaginiz ("Yatak odasini yeniden dekore etmeyi hala disi-
nityor musun?” "Bir sonraki tatilimizi nerede gegcirsek?" ya da "Su
giinlerde sefin hakkinda ne hissediyorsun?" gibi) sorular diisiintn.
Siire: Haftada bir kez 2 saat
Toplam: 2 saat
Genel toplam: Bes saat!

Gorebileceginiz gibi, bu degisiklikleri iligkinize dahil etmeniz
icin gereken zaman, hic de fazla degildir. Ancak bu beg saat, evlili-
§inizi rayinda tutmaniza yardimci olacaktir.

Unutmayin ki, evliliginiz iizerinde her giin kisa bir
siire calismanizin saghginiza ve 6mriiniize katkisi,
bir saglik kuliibiinde egzersiz yapmaktan daha fazla
olacaktir.

EvLILIKTEKT DUsSUSU SapTama CiHAZI

Bazi evlilik "uzmanlar", evlilikteki mutsuzlugun 6nemli bir nede-
ninin, kari-kocanin birbirinden beklentilerini bilyiitmeleri oldugu-
nu ileri siirerler. Onlarin savina gore, bu beklentileri azaltirsaniz,
hayal kirikligina ugrama olasihginiz da azalr. Oysa Kuzey Caroli-
na Universitesinden Dr. Donald Baucom, ciftlerin standartlarim
ve birbirinden beklentilerini inceleyerek bu goriisii bagtan sona ¢ii-
ritmistir. Onun bulgularina gore, evliliklerinden en yiiksek bek-
lentileri olan insanlar, genellikle en yliksek nitelikli evliliklere sa-
hip olmaktadir. Bu, bagka yone bakip olaylar1 akigina birakmak ye-
rine iligkinizin standardini yiiksek tutarak, istediginiz tiirden evlili-
ge ulagma olasiliginizi artiracagimzi gosteriyor.

Yeni evliler lizerinde yaptigimiz aragtirmalar, Baucom’un bul-
gularim dogruluyor. Inceledigimiz giftlerden, evliliklerinde yiiksek
derecede olumsuzluga (kizginlik, duygusal mesafe) ayak uyduran-
larin mutluluk ya da hosnutluk diizeyinde, yillar sonra diistis gorii-
liyordu. Olumsuzluklara uymayi reddedenler —6rnegin, hor gérme
ve kendini savunma egilimi yayginlagma tehlikesi gosterdiginde
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birbiriyle nazikge yiizlesmekte israrci olanlar— ise, yillar sonra
mutlu ve hosnut goriiniiyorlardi.

Bu bulgular, her evliligin, nitelik kayb: tehlikesine kars: bir er-
ken uyan sistemiyle donanimli olmasi gerektigini gosteriyor. Ben
bu sisteme, Evlilikteki Dugiisi Saptama Cihazi diyorum, ¢iinki
gergekten, bir seylerin kotii gittigini haber veriyor!

Birisi bir zamanlar, erkekleri en fazla trkiiten l¢ sdzciigiin
"lligkimizden s6z edelim," oldugunu séylemisti. Dogrusu, bu sdz-
cilikler pek ¢ok kadin igin de bir o kadar tirkiitiicii olabilir. Bu kor-
kuyu yenmenin en iyi yolu, iligkinizdeki sorunlar1 heniiz ufakken,
basinc ylikselip patlamaya hazir hale gelmeden konugmaktir. Evli-
likteki Diisiisli Saptama Cihazi, bunu yapmaniza olanak tanir.

Genellikle, taraflardan biri, sorunun kokusunu almakta ustala-
sir. Cogu zaman da bu, kadindir. Kocasi huysuzlastiginda ya da igi-
ne kapandifinda, izerine gidip yolunda gitmeyen seyi ortaya ¢ika-
rir. Ancak bu iglevi her ikiniz de yerine getirebilirsiniz.

Iste size, haftada bir kez kendinize soracagimiz sorularin listesi.
Bu liste, iligkinizin nasil gittigini degerlendirmeniz igin size yol
gosterecektir. Meseleleri yumusak bir baglangi¢ yaparak ve esinizi
elestirmeden tartigmayi unutmayin. En iyi yaklasim, "Hey, sana hig
ulagamiyorum. Ne oluyor?" gibi bir sey sdylemektir. (Meselelere
yatak vaktinden hemen once deginmemeye Ozen gosterin. Bu,
uyumamnizi engelleyebilir.)

Talimatlar: Bu sorusturmayi, su anda (ya da son zamanlarda)
evliliginizde iglerin nasil gittifini ve baz1 konulan giindeme getir-
meyi isteyip istemediginizi saptamak i¢in kullanin. Durumunuza
uygun diisenleri isaretleyin. Dortten fazlasini isaretlediyseniz, 6nii-
niizdeki ii¢ glin iginde eginizle nazikge konugmayi diigiintn.

1. Sinirli davraniyordum.

2. Kendimi duygusal olarak uzak hissediyordum.
3. Aramizda buytuk bir gerginlik vardi.

4. Bagka bir yerde olma istegine kapiliyordum.
5. Kendimi yalniz hissediyordum.

6. Esim duygusal olarak ulagiimaz gériniyordu.
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7. Kizgindim.
8. Birbirimizle temasimiz kesilmisti.
9. Esim ne disundugumu pek bilmiyordu.
10. Bulyuk bir stres altindaydik ve bu bize pahaliya patladi.
11. Keske su anda daha yakin olsaydik.
12. Yalniz kalmayi ¢ok istiyordum.
13. Esim sinirli davraniyordu.
14. Esim duygusal olarak uzak davraniyordu.
15. Esimin dikkati baska bir yerde gibiydi.
16. Esim duygusal olarak bana ulagsamiyordu.
17. Esim kizgind.
18. Esimin ne diisliindigind pek bilmiyorum.
19. Esim yalniz kalmay! ¢ok istiyordu.
20. Gergekten konugsmamiz gerekiyor.
21. Cok iyi iletisim kuramiyorduk.
22, Her zamankinden daha fazla kavga ediyorduk.
23. Son zamanlarda kuguk meseleler buyuyor.
24, Birbirimizin duygularini incitiyorduk.
25. Hayatimizda ¢ok fazla eglence ya da keyif yoktu.

KENDINizi BAGISLAYIN

Yedi Ilke iizerinde cahstiktan sonra, yapici elestiri diye bir sey ol-
madigin agik¢a anlamig olmalisimiz. Her tiirlii elestiri aci verir.
Yakinmalarin —belirli degisim taleplerinin— aksine, elestiri evlili-
g1 diizeltmez. Kacinilmaz olarak koétiilestirir. Bir egin kronik bir bi-
¢imde elestirel olmasina yol agan nedir? Bunun iki kaynag: oldu-
gunu kesfettik. Birincisi, duygusal bakimdan tepkisiz bir estir. Ba-
sit bir ifadeyle Natalie, gazeteleri banyoda biraktigi icin yakinip
durdugu halde Jonah bunu duymazliktan gelirse, en sonunda onu
elestirmeye —kibarca geridoniisim olayim hatirlatmak yerine, pa-
sakli diye asagilamaya— baslayabilir. Natalie’nin yaklasimindaki
bu degisiklik anlagilabilir, ancak elestirisi Jonah’yr daha da tepkisiz
hale getirecegi icin evliliine bir yarar1 olmayacaktir. Bu dongiiden
kurtulmalarinin tek yolu, her ikisinin de degismesidir; bu ise kolay
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olmayacaktir. Tepkisiz bir esi daha az elestirmek de, kusurlariniz
siirekli yliziinlize vuran bir ege yakinlagmak da, cesaret ister. An-
cak doéngiiye bir son vermek icin, her iki degisim de gereklidir.

Evlilikteki diger elestiri kaynagi iceriden gelir. Bu, kisinin yasa-
minda, 6zellikle de ¢cocukluk déneminde gelismis olan, kendinden
duyulan kugkuyla baglantilidir. Bagka bir deyisle, kisinin kendini
elestirmesiyle baslar.

Aaron, kendi basarilarini takdir edemiyor ya da keyfini ¢ikara-
muyor. Isinde bir sikintis1 oldugunda, igten ige degersiz oldugunu
hissediyor. Bagarili oldugunda ise, bundan gurur duyma olanagini
kendisine tanimiyor. Icinden gelen bir ses, ona bunun yeterli ol-
madigin1 séyliiyor. Siirekli onay ariyor, ama onaylandiginda buna
sevinemiyor, hatta kabul edemiyor. Peki Courtney’le evlendiginde
ne oldu? Zihnini yanhg ve eksik olan1 gériip mevcut olam takdir
etmemeye egittigi igin, Courtney’de ya da evliliklerinde dogru gi-
den seylere sevinmesi ¢ok zor. Bu nedenle, Courtney’in yumusak-
Iigin1, baghihigimi ve 6nemli bir miisterisini kaybetme tehlikesiyle
kars1 karstya oldugunda kendisine sundugu derin duygusal destegi
de iceren harika niteliklerini takdir etmek yerine, kusurlar: olarak
gordiigii seylere —agin duygusallifina, sosyal agidan ¢ekingenligi-
ne ve evde onun istedigi kadar titiz olmayigina— odaklaniyor.

Aaron’la Courtney’in 6ykiisi, evliliklerin yiizde 85’inde yanhg
giden seyi gosteriyor. Kendinizi yetersiz goriirseniz, hep kendiniz-
de ya da esinizde mevcut olmayanlar: ararsiniz. Sunu kabul ede-
lim: Evleneceginiz kisi, baz1 arzulanabilir niteliklerden yoksun ola-
caktir. Ne var ki biz, genelde esimizde eksik olana odaklanip.mev-
cut nitelikleri gormezden geliriz; onlar: hafife aliriz.

Ozelestiri tanimia uydugunuzu kabul ediyorsaniz, kendiniz ve
evliliginiz icin yapabileceginiz en iyi sey, kendinizi tiim kusurlar-
nizla kabul etmeye ¢aligmaktir. Geriye doniip bugiine kadarki ya-
samima baktifimda, tiim kusurlarim icin kendimi bagiglamamin,
kocalik ve babalik roliimde yarattig1 miithis farki gérebiliyorum.

Bu bagislameya giden yollardan biri de, kigisel manevi inangla-
riniz olabilir. Benim dinim olan Musevilik, kendimdeki ve iligkim-
deki iyi ve giiclii yonleri bagrima basip pekistirmeme yardimei ol-
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mustur. Musevilikte, oncelikle siikretmek ya da hamdetmek igin
dua edilir. Bununla birlikte din, Tanrr’nin sonsuz 6vgii, metih, ya
da tegekkiir istemedigini ileri siirer. Oyleyse bu dualarin amaci ne-
dir? Amag, Tanrr’ya yaranmak degil, dua eden kisiye yardime ol-
maktir. Bu dualar, Tanrr’'nin yapitlarini, bize miras kalan bu giizel
diinyay: takdir etmemiz, siirekli olarak elde etti§imiz nimetlerin
farkina varip miitegsekkir olmamiz igin tasarlanmigtir. Dininiz ne
olursa olsun, icinde evliliginize yonelik bir mesaj vardir: Siikret-
mek ve hamdetmek, elestiri ve onun 6liimciil akrabasi olan asagi-
lamanin panzehiridir. Asagidaki aligtirma sizi bu yola gétiirecektir.

1. Adim. Bir hafta boyunca elestirme, eksik olani gérme, mev-
cut olmayana odaklanip o konuda yorum yapma egiliminizin farki-
na varmaya galisin. Bunun yerine, dogru olana odaklanmayi dene-
yin. Sahip olduklarinizi ve bagkalarinin katkilanni fark edin. Hamde-
dilecek seyleri arayin. Basit seylerle basglayin. Dinyaya hamdedin.
Kendi solugunuzu, ginesin dogusunu, bir gékkusaginin guzelligi-
ni, ¢cocugunuzun goézlerindeki mucizeyi takdir edin. Gununudzuin
icindeki bu kuguk mucizeler igin sessizce (belirli birine yonelik ol-
mayan) bazi sukran sézcukleri minldanin.

2. Adim. Tam bir hafta boyunca her gun, esinize en az bir kez
ictenlikle, yarekten gelerek, minnet duydugunuzu belli edin. Bu
alistrmanin esiniz ve kendiniz Gzerindeki etkilerine dikkat edin.
Mimkinse, aligtrmayi bir giin daha yapin. Sonra bir giin daha.
Alstirmay! bagkalarina da —6rnegin, gocuklariniza— yaptinn. Yeni
biriyle tanistiginizda, 6zel yanlarina bakin. Bu nitelikleri takdir edin.
Unutmayin ki, batdn bunlar igtenlikle ve yurekten gelerek yapiimali-
dir. Yapay davranmayin. Olumlu nitelikleri gértin. Onlarin tadina va-
rin. insanlara, farkina vardiginiz ve igtenlikle takdir ettiginiz yanlarin-
dan s6z edin. Hepsinde bir 6zellik bulun. Kusurlari gérmezlikten
gelin.

Siikretme dénemini bir haftanin 6tesinde bir giin, sonra bir giin
daha, bir giin daha uzattikca, biiyiik bir armagana kavusacaksiniz:
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Kendinizi bagiglamaya baglayacaksiniz. Diinyamiza liituf ve bagis-
lama girecek. Kendi basarilarinizi yetersiz bulmak yerine, onlar-
dan keyif duymaya baslayacaksimz.

Bir ebeveynin ¢ocuguna verebilecegi en anlamli armaganlardan
biri de, kendi yanhgim itiraf edip "Burada ben hataliydim," ya da
"Oziir dilerim," demesidir. Bu, gocuga da hata yapma, igleri berbat
ettigi halde sorun ¢ikmadigini gérme olanagini tanidifi icin, cok
etkilidir. Kendini bagiglamay gelistirir. Aym sekilde, esinize "Oziir
dilerim" demeniz ve bunu iginizden gelerek yapmaniz da ok
énemlidir. Iligkinizi siikretme ve hamdetme ruhuyla ne kadar zen-
ginlestirebilirseniz, birlikteliginiz de o kadar anlaml ve tatmin edi-
ci olacaktir.
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JOHN GOTTMAN - NAN SILVER |
ask nasd sirdiiriliir? |

~gunen sl g hanetien ksgnman vl

ask nasil sirdiiriliir?

JOHN GOTTMAN
NAN SILVER

Tiirkgesi: Sinem Sultan Giil

Gottman, yillar boyu iinlii “Agk Laboratuari”nda binlerce ¢iftin
konugma kaliplarini ve biyoritimlerini inceledikten sonra, simdi
bu aragtirmayi giiven ve ihanete iligkin temel sorulara uyguluyor:
Esime giivenebilir miyim? Aldatiliyor muyum?
as1] emin olabilirim?
Nasil labilirim?

Laboratuar bulgularina dayanarak, ihanete igsaret eden
davranig ve tutumlarin nasil tespit edilecegini gosteriyor ve
ozulmus iliskileri onarmak i¢in stratejiler sunuyor.

bozulmusg iligkil k igin stratejil y

Y
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JOHN GOTTMAN - NAN SILVER evliligi sirdiirmenin yedi ilkesi

“Duyqusal zekah ve uzun siireli bir evlilik icin son derece pratik bir rehber.
Daniel Goleman, Duygusal Zekd'nin yazan

EVIi ciftlerin aliskantiklarim bilimsel olarak cozUmleyen psikolog John Gottman,
pek cok eviiligi mahveden davranislan dizeltmenin yolunu gésteriyor. Eviiligi
surdurmenin yedi ilkesi, gercek sorunlan olan ciftler Gzennde denenmis ve
sinanmistir
= Esinize yeniden saygl ve sefkat gosterebilmek icin sevgi haritalarintzi genigletin
- Asik olma nedeninizi kendinize hatirlatmak i¢in birbirinize karsi

‘'sevgi ve hayranli§imzi’ geligtirin
= Sorunlariniz oldugunda kagmak yerine birbirinize yakinlagin
=3 Eginizin sizi etkilemesine izin verin
= Cozllebilir sorunlarinizi ¢Bzin
= Kilitlenmenin Ustesinden gelin
= Ortak anlam yaratin

“Bu kitap Clinton'lara digiin armagani olarak verilseydi,
her sey farkh olurdu.” Irish Independent
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